Spis trescl

1. Skora bez tajemnic .......... .. 8

Budowa i funkcje réznych warstw skory; jak skora sie starzeje;

co sprzyja jej zdrowemu wygladowi, a co mu szkodzi.

2. Pielegnacjatwarzy......... 24

Typy cery, szczegdtowe objasnienie podstawowych regut
pielegnacji i sktadniki, ktérych nalezy szuka¢ w produktach

kosmetycznych.

3. Madra przed szkodg - sfonce. . .40

Réznica miedzy opalenizng i poparzeniem stonecznym;

jak stonce szkodzi skdrze i jak jg przed nim chronic.

4, Na kfopoty....................50

Najczestsze dolegliwosci skorne: tradzik, tradzik rézowaty,

egzema i tuszczyca - jak je rozpoznac i jak leczyc.
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b. Wygtadzanie powierzchni. . .. .. 60
Zapoznaj sie z metodami odmtadzania skéry — od terapii

otulinowej i wypetniaczy po mikrodermabrazje, ztuszczanie

i laserowe ztuszczanie naskoérka.

0. Pielegnacjaciafa............. 06

Jak zadbac o ciato: dieta, masaze, postawa, ¢wiczenia, a takze

usuwanie naczynek i rozstepy.

1. Odzywianie skory ............ 18

Dlaczego zdrowa, zrébwnowazona dieta zapobiega przed-
wczesnemu starzeniu sie skory; techniki obnizania wptywu

stresu na organizm.

Stowniczek . ... o 92
Indeks......... .00 vai s 95




