Capitolul 1: Rutina Zilnica pe Tipuri de
Piele

Inainte de orice retetd DIY, e important si ai o rutini de bazi. Patru pasi: curita,
tonifica, trateaza, hidrateaza. Aceeasi rutinad functioneaza la toate tipurile de piele
— difera doar produsele.

Rutina Universala: 4 Pasi

Pasul 1 — Curatare

Dimineata si seara. Niciodata nu te culca cu machiajul pe fatd. Demachierea de seara e
mai importanta decat crema scumpa pe care o aplici dupa.

Pasul 2 — Tonifiere

Tonicul reechilibreaza pH-ul pielii dupd curatare si pregateste pielea sd absoarbd
produsele care urmeaza. Aplica pe un tampon de bumbac sau direct cu palmele batand
usor.

Pasul 3 — Tratament tintit

Aici intra serul, contur de ochi, produse pentru probleme specifice (acnee, pete, riduri).
Aplica pe piele usor umeda, pe un strat subtire.

Pasul 4 — Hidratare si protectie

Crema hidratanta seara, crema hidratantd cu SPF 30+ dimineata. Soarele e cauza
principald a imbéatranirii premature a pielii. Mai mult decat genetica, mai mult decat
stresul.

Rutina pentru Pielea Grasa

Caracteristici: pori vizibili, luciu pe zona T, predispozitie la cosuri, machiajul ,dispare"
in cateva ore.
Dimineata:
1. Spala fata cu gel cu acid salicilic 0,5—2% (curata porii fara sa usuce)
2. Tonic cu niacinamida 5% (regleaza sebumul, restrange porii)

3. Ser usor cu acid hialuronic (hidrateaza fara si fie gras)



4. Crema hidratanti cu texturi fluidd, mat, cu SPF 30+

Seara:

1. Demachiere in doud etape: ulei de jojoba sau apa micelara, apoi gel cu acid
salicilic

2. Tonic cu acid salicilic 2% sau AHA 5% (de 2-3 ori pe saptdmana, nu zilnic)

3. Ser cu niacinamida sau retinol 0,3% (retinolul, gradat, pentru piele 25+)

4. Crema fluida cu textura non-comedogenica

SFAT PRACTIC: Pielea grasd nu trebuie deshidratata. Cele mai multe femei cu
ten gras se spald excesiv si folosesc produse alcoolice — rezultatul e o piele care
produce si mai mult sebum, ca raspuns la deshidratare. Hidrateaza zilnic, dar cu

texturi usoare.

Rutina pentru Pielea Uscata

Caracteristici: senzatie de strangere dupa spalat, fulgi fini, riduri vizibile mai devreme,
machiajul ,,se asaza" in pliuri.

Dimineata:
1. Curétare blanda cu lapte demachiant sau ulei (nu gel spumant)
2. Tonic hidratant fara alcool, cu glicerina sau panthenol
3. Ser cu acid hialuronic sau squalane
4. Crema bogata cu unt de shea, ceramide, SPF 30+
Seara:

1. Demachiere cu ulei (jojoba, masline usoare, migdale)
2. Tonic hidratant
3. Ser cu niacinamida sau retinol 0,3% (gradat)

4. Crema bogata de noapte cu squalane, unt de cacao sau uleiuri vegetale

Rutina pentru Pielea Mixta
Caracteristici: zona T grasa, obrajii uscati sau normali. Cea mai comuna combinatie.
Dimineata:

1. Gel bland cu pH echilibrat (nu agresiv)



2. Tonic cu niacinamida (potrivit ambelor zone)
3. Ser usor cu acid hialuronic

4. Crema fluida cu SPF 30+

Seara:

1. Demachiere blanda in doua etape (ulei + gel)
2. Tonic cu acid (BHA pe zona T, evitd obrajii) — 2x/saptamana
3. Ser de noapte cu niacinamida sau vitamina C

4. Crema de noapte fluida pe zona T, mai bogata pe obraji

Rutina pentru Pielea Sensibila

Caracteristici: inroseste usor, apar mancarimi sau usturime la produse noi, vase capilare
vizibile (cuperoza), se irita des.
Dimineata:
1. Curatare cu apa termala sau lapte demachiant fara parfum
2. Tonic foarte bland cu apa de trandafiri sau apa de musetel
3. Ser cu panthenol sau centella asiatica (calmant)

4. Crema fara parfum, cu ceramide, SPF mineral 30+ (zinc, dioxid de titan)

Seara:

1. Demachiere cu lapte sau ulei foarte bland
2. Tonic calmant
3. Ser cu niacinamida sau bisabolol

4. Crema bogata calmanta (fara retinol in primele luni de rutina)

ATENTIE: Pielea sensibila reactioneaza la combinatii de active. Nu folosi in
aceeasi seara retinol + acid + vitamina C. Alterneaza: o zi vitamina C dimineata,
o seara retinol. Niciodata simultan, niciodata pe piele iritata.

Frecventa produselor — tabel rapid

Produs activ Frecventa recomandata Tip de piele

Acid salicilic (BHA) 2-4x/sdptamana Grasi, mixtd, acneici



Produs activ Frecventa recomandata Tip de piele

Acid glicolic (AHA) 1-3x/saptamana Mature, cu pete
Acid lactic (AHA bland) 2-4x/sdptamand Uscata, sensibila
Retinol 0,3% 2-3x/saptamana, gradat Toate (de la 25+)
Vitamina C 10-20% Zilnic, dimineata Toate
Niacinamida 5-10% Zilnic Toate

Acid hialuronic Zilnic, de 2 ori/zi Toate

Ulei de argan Zilnic, seara Uscata, normald
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