
ОЧИЩЕННЯ
ОЧИЩУЙТЕ ОБЛИЧЧЯ ДВІЧІ НА ДЕНЬ (ВРАНЦІ

ТА ВВЕЧЕРІ).
ВИКОРИСТОВУЙТЕ М'ЯКИЙ ЗАСІБ ДЛЯ

ОЧИЩЕННЯ ВІДПОВІДНО ДО ТИПУ ШКІРИ

☐ ЗВОЛОЖЕННЯ
НАНОСЬТЕ ЗВОЛОЖУЮЧИЙ КРЕМ ПІСЛЯ

КОЖНОГО ОЧИЩЕННЯ

ВИБИРАЙТЕ КРЕМ ІЗ НАТУРАЛЬНИМИ
КОМПОНЕНТАМИ, ЩО НЕ ЗАБИВАЄ ПОРИ

☐ ЗАХИСТ ВІД СОНЦЯ
ВИКОРИСТОВУЙТЕ СОНЦЕЗАХИСНИЙ КРЕМ

(SPF 30 І ВИЩЕ) НАВІТЬ У ХМАРНУ ПОГОДУ

☐ ГІГІЄНА
РЕГУЛЯРНО ЗМІНЮЙТЕ НАВОЛОЧКИ ТА

РУШНИКИ.
УНИКАЙТЕ ТОРКАННЯ ОБЛИЧЧЯ БРУДНИМИ

РУКАМИ.

ЕФЕКТИВНИЙ ДОГЛЯД ЗА
ШКІРОЮ КОЖНОГО ДНЯ

Щоденна рутина догляду за шкірою



ПІЛІНГ АБО ЕКСФОЛІАЦІЯ
РОБІТЬ ЛЕГКИЙ ПІЛІНГ 1-2 РАЗИ НА
ТИЖДЕНЬ ДЛЯ ВИДАЛЕННЯ МЕРТВИХ

КЛІТИН

☐ МАСКИ ДЛЯ ОБЛИЧЧЯ
НАНОСЬТЕ ЖИВИЛЬНУ АБО

ОЧИЩУВАЛЬНУ МАСКУ РАЗ НА
ТИЖДЕНЬ

РЕЦЕПТ: ЗМІШАЙТЕ 1 СТ. Л. АВОКАДО, 1
Ч. Л. МЕДУ, 1 Ч. Л. ЛИМОННОГО СОКУ

Щотижнева рутина



ХАРЧУВАННЯ ДЛЯ ШКІРИ
Пийте воду

Пийте 1,5-2 літри води щодня для
зволоження шкіри зсередини

☐ Додайте корисні продукти
Омега-3: лосось, авокадо, горіхи.

Антиоксиданти: ягоди, зелень, зелений
чай

☐ Уникайте шкідливих продуктів
Зменшіть споживання цукру, алкоголю

та смажених страв.



Зниженнястресу

Фізичнаактивність

Регулярний сон

Додаткові рекомендації

Спіть 7-8 годин на добу.
Лягайте спати до 23:00.

Практикуйте медитації або
дихальні вправи 5-10 хвилин

на день

Займайтеся спортом 3-4 рази
на тиждень для поліпшення

кровообігу.



ЯК КОРИСТУВАТИСЯ
ЧЕК-ЛИСТОМ

Роздрукуйте цей чек-лист і
повісьте на видному місці.

1.

Щодня перевіряйте виконання
пунктів.

2.

Відзначайте галочкою кожен
виконаний крок.

3.

Пам’ятайте, що догляд за шкірою – це не
тільки про зовнішність, але й про
здоров’я всього організму. Для більш
детальних порад звертайтеся до книги
"Код здорової шкіри".


