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PRZEDMOWA

Miatam 60 lat, kiedy po raz pierwszy przedstawitam swoje
poglady dotyczace pielegnacji twarzy w ksigzce. Napisatam t¢
ksiazke, poniewaz chcialam podzieli¢ si¢ ze wszystkimi kobie-
tami zasadami i technikami, ktére opracowatam w czasie mojej
45-letniej kariery kosmetyczki. Moje przestanie jest proste: kaz-
da kobieta pragnaca pickna moze by¢ pigkna i ma moc, aby to
uczyni¢ wlasnymi rekoma.

Gléwna zasada metody Saeki jest poznanie swojej skéry
i dbanie o nig w zaleznosci od jej stanu. Aby to zrobi¢, nalezy
w petni wykorzysta¢ swoje rece. Twoje dlonie sg najlepszymi na-
rzgdziami — moga ocenié stan twojej skéry jak czujnik i wygladzi¢
zmarszezki niczym zelazko. Moga by¢ tez cieple i ukoi¢ napieta
skére, czyniac ja bardziej otwarta na skladniki akeywne. Skutecz-
no$¢ kazdego produkeu do pielegnacji skéry zalezy w duzej mierze
od jego stosowania. To, w jaki sposéb z nich korzystasz, a nie to,
czego uzywasz, zmieni kondycje twojej cery. To, czy zaplacisz 25,
50 czy 100 dolaréw za kosmetyk, zalezy wylacznie od ciebie.

Po uzyskaniu licencjatu w szkole kosmetycznej, pracowalam
przez jaki$ czas w salonie urody, w dzielnicy Ginza w Tokio,
zanim zostatam kierownikiem zasobéw ludzkich we francuskiej
firmie Guerlain.. Stosuje si¢ tam analityczne podejscie do piele-
gnadji cery, skupiajac si¢ na jej fizjologii. Przyktadowo, oferuja
osiem réznych produktéw do oczyszczania i zapewniaja doradz-
two w celu okreslenia, ktéry produkt bedzie najlepszy dla dane-
go klienta albo do konkretnego celu.



W koricu praca mojego me¢za wymogta na nas przeprowadzke
do San Francisco, skad regularnie przesylatam raporty do Japo-
nii, dotyczace amerykanskiego rynku kosmetycznego. Amery-
kanie maja wspaniale umiej¢tnosci marketingowe i bylam pod
wrazeniem strategii sprzedazy, ktére wykorzystuja psychologic
na konsumentach. Byla tam jedna marka, kedra zaprojektowata
biale opakowania kosmetykéw. Wygladaly one, jak te stosowane
w klinikach urody. Odkrytam, ze rézne kraje maja rézne pomysty
na pielegnacje cery. Amerykanie preferuja w pielegnacji techniki
,budzace” skére, takie jak stymulacja przez klepanie lub masaz
twarzy ruchami od dotu do géry. Natomiast Francuzi wolg ko-
jenie skéry — usunigcie makijazu i zanieczyszczen ze skory i jej
odzywienie — z bardziej medycznym podejsciem. W ciagu swojej
kariery uzyskatam wiedz¢ potrzebna do poréwnania réznych me-
tod i wybratam te, ktdre s3 najlepsze do danego rodzaju cery.

Gdy miatam 45 lat, przyjetam propozycje pracy jako miedzy-
narodowy trener dla dziatu perfumerii Christiana Diora i statam
si¢ odpowiedzialna za szkolenia ponad 600 konsultantéw kosme-
tycznych. Christian Dior jest jedna z najwigkszych marek projek-
tanckich. Ale bez sensu byloby sprzedawa¢ kosmetyki jako marka
do noszenia. Wyruszytam wigc na szkolenie pracownikéw, ktorzy
sa zdolni zapewni¢ pierwsza klas¢ doradztwa ustugi, dzigki ktdrej
klienci moga patrze¢ w lustro z uczuciem nadziei i mysle¢: ,, Tak,
mogg sta¢ si¢ pickny!” I w tym celu opracowatam caty plan ob-
stugi sprzedazy od podstaw. Ponadto gdy Christian Dior otworzyt
swoj japoniski flagowy salon w tokijskim Imperial Hotel, miatam
przyjemno$¢ zajmowac si¢ klientami z pierwszej reki jako estetyk.
Moje techniki zdobyly zaufanie wielu klientéw, a salon stat si¢
znany z tego, ze ma list¢ oczekujacych w ilosci ponad 100 oséb.
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Jak widzicie, moja metoda pielegnacji skéry opiera si¢ na zna-
jomosci produktéw kosmetycznych z calego $wiata i wielu lat
bezposrednich doswiadczert w dbaniu o skérg klientow.

Na przestrzeni lat przygladatam si¢ skérze bardzo wielu ko-
biet, dzigki czemu nauczytam si¢ wiele z niej wyczytaé juz na
pierwszy rzut oka. Czasami zadziwiam ludzi, prawidlowo wska-
zujac konkretny produke i marke, ktérej uzywaja. Cho¢ brzmi
to, jakbym byta wrézka, ja po prostu wiem, jakie cechy wykazuja
konkretne produkty. Na przyktad Japorczycy, ktérych ojczyzna
jest obdarzona duzg ilo$cig czystej wody, kochaja mycie twarzy.
Dla Japonki to naturalne, ze najpierw uzyje silnego $rodka do
mycia na bazie oleju, a nast¢pnie siggnie po mydto, aby zmy¢
ttusta warstewke pierwszego specyfiku ze skéry. Potem dodatko-
wo obciaza skére, i tak juz podrazniong oczyszczaniem, uzywajac
drogiego kremu, kt6ry ma ztagodzi¢ sucho$¢. Im bardziej piele-
gnujemy nasza skore, tym bardziej jest ona wyczulona na nowe
i silne produkty i tym bardziej jej szkodzimy.

Niezaleznie, czy s to produkty do oczyszczania czy drogie
kremy, kosmetyki tworzy si¢, aby upicksza¢ skore. Ale jesli sa
uzywane nieprawidlowo, moga réwniez zaszkodzi¢. W ostatecz-
nym rozrachunku, to ty i tylko ty, mozesz chroni¢ i dba¢ o swo-
ja skére. Chceialabym podzieli¢ si¢ z tobg wiedzg i technikami,
abys$ mogta czyni¢ to z powodzeniem.

Uwielbiatam pigkne rzeczy od najmiodszych lat, szczegdlnie
zafascynowana bytam hollywoodzkimi filmami. Moje zaintere-
sowanie kosmetykami wyniklo z zauroczenia aktorka Audrey
Hepburn i pragnienia, aby by¢ taka jak ona. Blyskotki, idealny

$wiat na srebrnym ekranie, makijaze wykonywane przez takich
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artystéw make up’u, jak Max Factor czy Helena Rubinstein, to
byly moje marzenia.

Tylko przy poprawnym uzyciu kosmetykéw mozna wycia-
gna¢ z nich pelny potencjat i uzyskaé pigkna skére. Jak bytoby
cudownie, gdyby kobiety na calym $wiecie mogly to osiagna¢
przy uzyciu moich technik! Oto méj sposéb na wdzigcznos¢ dla
$wiata za marzenia, jakie miatam bedac mloda dziewczyna.

Chizu Saeki
Maj 2008
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WSTEP

Latozenia Stylu Saeki
w ochronie skory

Nie martw sie kazdg niedoskonatosciq

i zmarszczkg. Twoja ogdina postawa
i blask twarzy odpowiadajqg za to,
jakie robisz wrazenie.




Wydobqdz jak najwiecej z produktéow
do pielegnaciji skéry

Moje podejscie do pielegnacji skéry zawsze spotyka si¢ z zasko-
czeniem. ,Dlaczego nigdy wezesniej o tym nie pomyslatam?”,
moéwig ludzie, ktérym demonstruje moje metody, albo: ,,Co
za wspanialy pomysl!”, stysz¢ od innych. Ale wszystko, co robig,
to dodanie kilku detali do powszechnych technik.

Nie ma nic specjalnego w produktach, ktérych uzywam, jedy-
nie w sposobie, w jaki z nich korzystam. Na przyktad zamiast sto-
sowania toniku bezposrednio na mojg skére, aplikuje kilka kropli
na mokry bawelniany wacik i umieszczam w strategicznych miej-
scach na twarzy. Najprostszy tonik moze magicznie zmieni¢ si¢
w bogata surowicg, jedli zrobimy z niego maske (patrz na str. 77-
78). Podobnie peeling do twarzy, ktérego wielu unika ze wzgledu
na jego $cieralno$¢: formuta moze by¢ tagodniejsza i dwa razy
bardziej skuteczna dzigki dodaniu cieplej wody i mydta.

Dlatego doradzam ludziom, aby nie inwestowali pieni¢dzy
ale dbato$¢ i troske w pielegnacje cery.

Zach¢cam réwniez, aby w petni korzysta¢ z whasnych dloni i pal-
céw. Ogrzanie w rekach produktu do twarzy pomaga sktadnikom
lepiej wniknaé w skére i dziata¢ podwdjnie, a nawet potréjnie sku-
teczniej. Otulanie twarzy dlorimi, kosmetyki i whasne ciepto dziata-
ja razem jak zelazko do zmarszezek, dzigki czemu twoja skéra staje
si¢ niezwykle gltadka. Mozna uzywa¢ palcéw w celu wywarcia naci-
sku, by pchna¢ czasteczki przez pory, aby dostarczy¢ je w glab skéry
i poprawi¢ krazenie lub masowa¢ twarz i wygtadzi¢ zmarszczki.

To wszystko to tanie techniki, ktére nie kosztuja ani jednego
dodatkowego grosza.

Wyrafinowane i szybko dziatajace whasciwosci dzisiejszych
kosmetykéw moga by¢ zmarnowane, jesli beda one uzywane
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niedbale. Wigc oto moja rada dla ciebie: Wkladaj swoje serce
w kazdg krople produktéw pielggnacyjnych, ktérych uzywasz.
Podchodzac do codziennej dbalosci o cer¢ z entuzjazmem,
sprawisz, ze twoje przebarwienia znikna, policzki przestana
by¢ obwiste i dostrzezesz olbrzymia réznice w wygladzie ské-
ry. Bedzie to bardziej skuteczne niz §lepe wydawanie fortuny
na kosmetyki.

Odbieraj piekno wszystkimi zmystami

Moj zmarly maz méwit mi, ze powinnam uzywal rzeczy naj-
wyzszej jakosci. Bardzo czgsto odwiedzalismy we dwoje muzea,
aby podziwia¢ historyczne arcydzieta, kilka razy w miesiacu ja-
dalismy w modnych restauracjach, podrézowalismy do innych
krajéw, gdzie poruszato nas pigkno przyrody i promenad.

Gdy pojawiasz si¢ gdzies i doswiadczasz nowych rzeczy, czu-
jesz si¢ zobowiazana, by czu¢, jak komérki calego twojego ciata
chlonely istote pigkna, dzigki czemu wszystko bedzie wydawaé
si¢ jeszcze wspanialsze. Twarz osoby, ktdrg si¢ zamknie w ponu-
rym pokoju na caly dzieri, bedzie nudna i bez wyrazu, podczas
gdy ktos, kto wyjdzie na zewnatrz i bedzie potrafit docenia¢
pickne rzeczy wokét siebie, stanie si¢ naturalnie wyrazisty.

Co definiuje kobiecg urod¢? Sg takie panie, ktére nie im-
ponujg mi swoim kobiecym urokiem pomimo picknych twa-
rzy. A inne? W jaki$ sposéb $wieca w ttumie, chociaz nie ma
w nich nic szczegdlnie ol$niewajacego. Mysle o aktorce Audrey
Hepburn, ktéra zawsze podziwialam, jako jedna z kobiet o szcze-
gblnej prezencji, przekraczajacej jej naturalne pickno. Udowod-
nila, Ze nawet zmarszczki i zwiotczenia nadchodzace z wiekiem
mogg by¢ atrakcyjne, jesli sa czgscia pewnosci siebie i charakteru
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kobiety, ktéra przezywa dobrze swoje zycie. Zmarszczki na ta-
kich kobietach nie sg oznakami starzenia, a czci.

Nie réb zamieszania wokét kazdego pryszcza i zmarszez-
ki na twojej twarzy. To nie jest tak, ze ich obecno$¢ zmniejsza
twoja warto$¢ jako kobiety. Wigkszo$¢ brazowych przebarwien
i zmarszczek moze zosta¢ usunigta przy odrobinie cierpliwosci,
w kazdym razie, ogélna postawa i blask twarzy majg wicksze
znaczenie dla wrazenie jakie sprawiasz.

Oczywiscie, mito jest mie¢ dobrg cer¢ — dlatego ja starannie dbam
o nig od lat. Nalezy jednak pamigtaé, ze nieskazitelna skéra to nie
wszystko. Pickno nie jest czyms, co buduje si¢ tylko na zewnatrz, wte-
dy jest falszywe — chyba ze jednoczesnie emanuje z wnetrza.

Jestem wdzigczna mojemu mezowi za to, ze nauczyl mnie
docenia¢ jakos¢. Dzi§ mam troche czasu, aby otoczyé swéj dom
kwiatami, moja mitoscig. Czasami relaksuje si¢ zapachem kadzidta,
dzwigkiem wody albo ciesze si¢ ulubiong muzyka wypetniajaca méj
pokdj. Wtedy czuje, jak moja twarz staje si¢ mniej napicta, niezalez-
nie od tego, jak bardzo jestem zmeczona, zaczynam czud si¢ pigkna.

Wigc idZ do muzeum lub parku, albo po prostu idz poogladaé
witryny sklepéw w domu towarowym. Bez wzgledu na to, jak je-
ste$ zajeta, zwlaszeza gdy pracujesz, stajesz si¢ bardziej nerwowa.
Staraj si¢ wycisna¢ trochg czasu dla siebie, nawet jesli miataby to
by¢ tylko jedna godzina miesi¢cznie — ciesz si¢ picknem zycia.

Uczyn lustro swoim sprzymierzencem
W kazdej drogerii i salonie picknosci znajduja si¢ lustra. Jednak

wiele kobiet nie ma odwagi spojrze¢ na odbicie swojej twarzy, by¢
moze to obecno$¢ innych sprawia, ze s3 niepewne. I nawet jak na

Sekrety urody japoriskich kobiet



siebie nie patrza, to w oczy rzucajg im si¢ same wady: jak bardzo
sa pomarszczone, jak spieczona i tuszczaca sig jest ich skora.

Dla tych kobiet mam porad¢: na spokojnie we wlasnym
domu, codziennie popatrz na swoje odbicie. Pomoze ci to
wybra¢, jakich dzisiaj uzy¢ kosmetykéw, aby si¢ uzupelniaty
i poprawialy kondycje¢ twojej cery. Przyktadowo, jesli wezoraj
nakladata§ maseczke i twoja skéra jest w doskonatym stanie, nie
krepuj sie i ja podziwiaj. Rozkoszujac si¢ nieco swoja boskoscia,
zrobisz wiele dobrego dla swojej urody. Powtarzam, nie badz
zbyt sroga w ocenianiu, jak bardzo wraz z wiekiem zmienia si¢
twoja twarz. Czgsto bywa tak, ze te nasze obszary, ktére lubimy
najmniej, sa przez innych uwazane za najbardziej urocze.

Wigc zamiast ukrywaé to, co uwazasz za swoja wadg, sprobu;j
poszukaé w swojej twarzy jakiego$ unikalnego celu i to wyeks-
ponowaé. Wyobrazmy sobie pulchng kobietg, ktéra nosi luzne
ubrania, aby ukry¢ kragtosci: jej wysitki tylko zwracaja uwage
na jej pucofowatos¢. Z drugiej strony, jesli ta sama kobieta nosi
ubrania dopasowane do swojej sylwetki, zwigksza atrakcyjno$é
swoich piersi i bioder, podkreslajac ich ksztatty.

Wiele kobiet méwi, ze bardzo chcialyby mie¢ nos jak jakas
aktorka albo mie¢ takie duze oczy jak inna. To jest nic innego
jak pobozne zyczenia. Wspanialg rzecza jest by¢ kobieta, kt6-
rq si¢ podziwia, ale podziwiany powinien by¢ jej sposéb zycia,
jej stowa i czyny, bo to czyni ja fascynujaca. Kazda twarz jest inna
i wszelkie préby upodobnienia si¢ do kogos innego sa stratg czasu.

W ostatecznym rozrachunku, wedtug mnie, pickny cztowiek
to ktos, kto zna siebie zar6wno wewnatrz, jak i na zewnatrz i jest
mu dobrze z samym soba.

Lustro wiernie odzwierciedla obraz, i ten dobry, i ten zly.
Uczyn je swoim sprzymierzeicem w dazeniu do patrzenia na
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siebie obiektywnie, za kazdym razem, tak jak mozna popatrzeé
na swoje odbicie w oknie wystawowym.

Ta ksigzka jest dla Ciebie, nie dla salonéw pieknosci

Pewnego dnia kto$ zapytal mnie: ,Codziennie dbasz o skére
swoich klientéw w salonie kosmetycznym, a kto dba o twoja?”

Moja odpowiedz: nike.

Nigdy nie bylam w salonie kosmetycznym, poniewaz sama
mogg dba¢ o wlasng cerg. Mozesz pomysleé, ze jestem wyjatko-
wa. Kiedy$ pracowalam jako kierownik salonu Christiana Diora
w Tokio, ale ciagle przyjmowatam klientéw w swoim wiasnym
salonie pigknosci. Jednak faktem jest, Ze mozna samodzielnie
wykonywa¢ zabiegi doktadnie w ten sam sposéb, co w salonie.
Kazdy moze.

Kobiety czgsto thumacza zaniedbywanie swojej cery brakiem
czasu i pieniedzy. Maja rézne wymowki.

»Jestem tak zajeta opieka nad dzie¢mi, nie mam czasu”.

,INie mam pieni¢dzy, aby i$¢ do kosmetyczki”.

Prawd¢ méwiac, kiedy po raz pierwszy przeczytasz mojq ksiazke,
zdasz sobie sprawe, ze mozesz by¢ pickna, nie wydajac duzo pienigdzy
ani nie tracac czasu, nie musisz tez chodzi¢ do salonéw picknosci.

W tej ksigzce podziele si¢ z wami technikami samodzielnej pie-
legnagji, ktére mozna wykonywaé wlasnymi rgkami. Nie wyma-
gaja zadnego specjalnego sprzgtu, mozna je wykona¢ w tazience
lub w salonie, a s3 tak samo skuteczne, jak zabiegi u kosmetyczki.
Jedyne potrzebne akcesoria to bawetniane ptatki, folia plastikowa,
16d i kilka podstawowych kosmetykéw (wymienione w rozdziale
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pierwsze kroki na stronach 25-32). A najlepsze narzedzia, jakimi
dysponujesz to twoje palce i dlonie.

Zacznij od znalezienia pigciu minut dziennie, aby rozbudzi¢
swoje zmysly i pielegnowaé skére. Poczujesz, jak twoje ciato
i umyst si¢ uspokajaja, bardziej niz podczas wizyty w drogim
salonie picknosci.

Wrzué na nizszy bieg w trudnych chwilach

Oto cos, co powtarzam w kétko, dla kosmetycznie uzaleznio-
nych: Jesli cheesz miel pigkng skore, miej odwage, zeby odcigd sie
od kosmetykouw.

Moja pierwsza ksiazka, Saeki Chizu: no tayoruna keshohin!
(Chizu Saeki: nie opieraj si¢ na kosmetykach) zostata przettu-
maczona na: Kao o arau no o oyame nasai! (Przestaii my¢ swoja
twarz!). Po pierwszym rzucie oka na tytul, wiele os6b moze kwe-
stionowa¢ moje zdrowie psychiczne. Zwlaszcza w Japonii, gdzie
jest to uznawane za zdrowy nawyk, aby my¢ twarz dwa razy:
najpierw za pomocg §rodka do demakijazu a nast¢pnie mydlem
do twarzy. Wiec o czym ja w ogéle méwie?

Moja dewiza jest to, ze nadmierna pielegnacja szkodzi skérze.
Bedac zywa tkanka, skéra jest wyposazona w mechanizm samo-
oczyszczania i wyreczanie jej w tym, oslabia t¢ zdolnos¢. Podstawo-
wa opieka jest oczywiscie wymagana — ochrona przed promieniami
UV przed wyjéciem na zewnatrz czy schlodzenie swojej skéry bal-
samem po uprawianiu sportu i poceniu si¢. Ale mycie twarzy kilka
razy, bo masz tlusta cer¢ lub ciagle packanie jej drogim kremem, bo
jest sucha, jest po prostu szkodliwe dla twojej skory.
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Jesli twoja cera wola o pomoc, oznacza to, ze czas usias¢ i prze-
prowadzi¢ z nig wywiad niczym lekarz ze swoim pacjentem — czego
tak naprawde potrzebuje a czego nie. Chociaz ludzie, ktérych doty-
kaja problemy skdrne, s ciagle kuszeni do wyprébowania coraz to
nowych srodkéw zaradezych, to zrobienie przerwy jest tym, co tak
naprawde powinni zrobi¢. Czasami mniej znaczy wigcej.

Ostateczng pielggnacja, jaka polecam, jest co$, co nazywam
»poszczeniem skéry”. Podstawa pielegnacji jest prosta: nie réb
nic. Nie oznacza to, ze masz dopusci¢ do tego, by skéra byta cat-
kiem zaniedbana. Zdecyduj si¢ na jeden dzien w tygodniu, kiedy
nie zrobisz nic poza przemyciem twarzy. W ten sposéb rozbu-
dzisz wrodzong sit¢ twojej cery i przywrécisz jej zdrowie. Pro-
ponuje¢ posty od kosmetykéw, poniewaz widzac skére wielu ko-
biet, nauczytam sig, ze jej stan u tych, ktére uzywaja zbyt wielu
produktéw, jest o wiele gorszy niz tych, ktére niczego nie robia.
W skrocie jest to doskonaly sposéb, aby zerwac z uzaleznieniem
od kosmetykdw, na ktére cierpi wiele wspétczesnych kobiet.

Pewnie juz rozumiesz, ze podstawy pielegnacji sa zaskakujaco
proste. Nie ma potrzeby, aby krokéw w pielegnacji byto wigcej
niz jeste§ w stanie zapamigtac.

Oprécz wprowadzania do zabiegéw, udzielalam réwniez rad
klientom salonu. I od czasu do czasu prositam ich o przyniesienie
wszystkich kosmetykiéw, jakich obecnie uzywaja do pielegnacii,
abym mogta na nie spojrze¢. Wigkszos¢ ludzi ma kupe produktéw,
ktérych nie potrzebuja. Wystarczy im polowa tego, co posiadaja.

Sprébuj przejrze¢ zawarto$é swojej kosmetyczki i przeorga-
nizowaé swoje zasoby. Zdasz sobie sprawe, ze mogtas lepiej za-
inwestowac te pieniadze, w co$, czego naprawdg potrzebujesz,
zamiast w morze zbednych produktéw.
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Ucz sie od Inianej chusteczki

W dzielnicy Shimbashi w Tokio znajduje si¢ sklep o nazwie
Oshiro Lace. Zawsze lubitam ich chusteczki i czesto rozdawa-
tam je ludziom jako wyraz wdzigcznosci. Snieznobiate Iniane
chusteczki z haftowanymi inicjatami — réwniez bialymi — sa
pickne i kazdy jest zadowolony z takiego prezentu.

Nawiasem moéwiac, czy kiedykolwiek zastanawiates, si¢ dlacze-
go dzieci maja taka gladka skére? To dlatego, ze nie zostata jeszcze
narazona na dziatanie promieni UV i przesuszenie — podobnie jak
nowiutka biafa chusteczka. Niewykorzystane chusteczki sa deli-
katnie nakrochmalone i bez skazy, nie ma nawet jednej wystajacej
niteczki. Sg tak perfekeyjne, jak $wieza, sprezysta skéra dziecka.

Po wielokrotnym myciu i suszeniu taka chusteczka bedzie
wyblakta i zuzyta. Moze mie¢ tez przebarwienia i zagniecenia.

W jakim stanie bedzie chusteczka, tak naprawdg zalezy od jej
whasciciela. Kiedy postanowi on deliatnie czyscic ja recznie, gdy
jest brudna, wybiela¢, kiedy stanie si¢ pozétkta i prasowaé, kie-
dy bedzie pognieciona, to Iniana chusteczka pozostanie czysta
i dtugo bedzie nadawac¢ si¢ do uzycia — wystarczy o nig zadbad.
Z drugiej strony, jesli pozwoli jej si¢ by¢ pognieciong, bo i tak
jest poplamiona, to nie odzyska dawnej urody.

Pod wieloma wzgledami podobnie wyglada pielggnacja twa-
rzy, poniewaz ludzka skéra jest mimo wszystko pewnego rodza-
ju tkanina. Mozna usunaé brazowe plamy poprzez stosowanie
serum z witaming C’, wygtadzi¢ owal twarzy dzi¢ki nawilzaniu
i rozciaganiu, rozjasni¢ skére, gdy jest matowa, uzywajac peelin-
gu. Przez wytrwale dbanie o potrzeby skéry bedziesz w stanie
zachowac jej §wiezo$¢, by byta jak nowa biata chusteczka. Zeby
jeszcze bardziej zachowaé analogie, przychodzenie do salonu

*Witaming C od sprawdzonych producentéw mozna naby¢ w sklepie wwwivitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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kosmetycznego lub inwestowanie w intensywne zabiegi jest jak
noszenie chusteczki do drogiej pralni chemicznej.

Moja rada: Jesli cheesz, aby twoja skéra pozostata na zawsze
pigkna, dbaj o nig tak samo, jak o inne swoje cenne rzeczy.

Nie przekarmiaj skory

Wraz z westernizacjq japonskiej diety wzrosta otytos¢. W kon-
sekwencji, nawet mtodzi ludzie na nig cierpia, cho¢ kiedys byta
znana jako problem starszych — teraz nazywana chorobg — tak
jak nadci$nienie t¢tnicze i miazdzyca.

Uwielbiam dobre jedzenie i probowanie réznych potraw w calej
Japonii stalo si¢ jedna z moich ulubionych zalet podrézowania. Ale
nigdy nie jem w duzych ilo$ciach; po prostu cieszg si¢ z niewielkich
porcji naprawdg pysznego jedzenia. Dzigki temu nawykowi nigdy
nie bytam otyla i cieszg si¢ doskonalym stanem zdrowia.

Wiele os6b wie, ze mozna tez przekarmié skére. Patrzac na ko-
biety, ktére poznatam do tej pory, te z problemami skéry na ogét
robily to samo: przekarmialy ja. Ich skéra cierpiata na ,otytos¢”.
Bombardowana tak wieloma réznymi produktami skéra zaczy-
na protestowaé. Zauwazajac pogorszenie, mysli si¢, ze nalezy co$
zrobi¢ i stosowaé bogate, tluste kremy, jeszcze bardziej ostabiajac
naturalng zdolnos¢ skéry do samooczyszczania.

W celu uniknigcia tego blednego kota, powtarzam ludziom,
by patrzyli na stan swojej skéry i dotykali jej przed natozeniem
czegokolwiek na twarz. Przyjrzyj si¢ dobrze swojej cerze w lu-
strze i ostroznie dobieraj i korzystaj tylko z produktéw, ktérych
naprawdg potrzebujesz. Dzigki temu bedziesz si¢ trzymad z da-
leka od choréb cywilizacyjnych skéry.
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Przyktadowo, jesli cera jest sucha, czujesz si¢ zobowiazany, aby
zaaplikowa¢ krem na twarz. Ale po blizszej obserwacji mozesz
zauwazy¢, ze to, czego potrzebuje, to przede wszystkim wilgoé.
Pierwszym krokiem powinno by¢ dobre nawilzenie jej lotionem
i serum, a dopiero potem natozenie krem.

Pomysl o tym w ten sposéb: nie obrzucisz usychajacej roslinki
doniczkowej skoncetrowanym nawozem. Pierwsza rzecza jaka
zrobisz, bedzie podlanie jej duzg iloscig wody, aby zrobi¢ miejsce
dla sktadnikéw odzywczych, ktére przenikng z gleby. Ze skéra
jest podobnie.

Produkty do pielegnacji skéry sa dla niej pokarmem, wiec
nalezy unika¢ jej przekarmiania. Tak jak niegdy$ otyla osoba,
ktéra po usunieciu dodatkowego cigzaru moze odkry¢ w sobie
pewno$¢ siebie i swobode ruchéw, skéra réwniez zaczyna czué
si¢ i wygladac lepiej, gdy nie jest obciazona kosmetykami.
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URODOWE PORADY

Jedzenie i woda mogq upiekszyé twojq skore O

w trzy miesigce

Odchudzanie si¢ jest niezwykle popularne w obecnych czasach,
ale uwazam, ze aby by¢ picknym, nalezy jes¢. Cialo sklada sig
przede wszystkim z tego, co wkltadamy do ust. Nie mozesz liczy¢
na pickna cere, jesli uzywasz luksusowych kosmetykdw, ale ciagle
jesz fast foody. Wedtug nauki o odzywianiu, komérki organizmu
odnawiajg si¢ co trzy miesiace; w efekcie maja na to wplyw twoje
codzienne positki, bo to one tworza twoje przyszle ciato.

Codziennie zjadam bogate w witaminy i mineraty owoce i wa-
rzywa, jak réwniez rosliny straczkowe i produkty mleczne z bo-
gactwem biatka i btonnika pokarmowego. Pij¢ tez 1,5 litra wody
dziennie. Kluczem jest jedzenie w sposéb zréwnowazony, a nie
poprzestanie tylko na jednym rodzaju pokarmu, jak chleb czy mie-
so. Bilans odzywczy jest réwniez waziny dla efktywnego spalania
kalorii, kt6rych dostarczyte$ z chleba i miesa.

W Japonii mamy zwyczaj méwi¢ ,Itadakimasu”, co z grub-
sza oznacza: ,Jestem za to wdzigczny”, sktadajac nasze dfonie do
modlitwy przed rozpoczgciem positku. Robimy to, aby pokornie
podzigkowaé organizmom z krélestwa roslin i zwierzat, ktére
mamy zamiar spozy¢ dla dobra naszego samopoczucia fizycznego.
Wdzigeznos$é¢ w osiaganiu pigkna jest bardzo wazna. W ten sam
sposdb dzickuje mojej skérze kazdego dnia podczas pielegnaciji.
W odpowiedzi skéra bedzie zadowolona i coraz pigkniejsza.
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y Chizu Saeki — autorka ksigzek, doradczyni i uznana konsul-
q tantka kosmetyczna marek takich jak Guerlain czy Christian
-

Dior w Japonii. Do tej pory napisata ponad 30 bestsellerow,
w tym poradniki, w ktérych dzieli sie rewolucyjnymi meto-
dami pielegnaciji skory. Obecnie zarzgdza wtasng szkotq
wizazu i salonem kosmetycznym w Tokio.

Sprawdzone techniki kosmetyczne dla kobiet
w kazdym wieku i o kazdym typie urody!

Przed Tobq biblia metod pielegnaciji twarzy Japonek. W tej przetomowej
ksigzce uznana kosmetyczka po raz pierwszy dzieli sie ze Swiatem natural-
nymi, niskobudzetowymi technikami pielegnaciji, ktére stworzyta w trakcie
swojej dtugiej kariery w przemysle kosmetycznym. Dzieki niej odkryjesz, co
robig wspodtczesne japonskie kobiety, aby zachowac nieskazitelnie piek-
ng, mtodg i zdrowq skére bez wydawania fortuny na kosmetyki i zabiegi
pielegnacyjne. Bawetniana chusteczka, woda, lotion i 3 minuty Twojego
czasu to wszystko, czego potrzebuje Twoja skora.

Dzieki tej ksigzce poznasz:
6 unikalnych technik masazu tonizujgcych miesnie twarzy
i wygtadzajgcych zmarszczki,
domowe masaze limfatyczne poprawiajgce linie szyi i podbrodka,
profesjonalne instrukcje mycia i oczyszczania twarzy,
frzyminutowqg maske lotionowq, ktéra uczyni Twojqg skore I$nigcq
i Swiezq,
naturalne terapie na zmarszczki, wiotczenie, przettuszczanie,
wypryski i zaskorniki,
i wiele, wiele wiecej!

Piekno jest w Twoich rekachl

Patroni: Cena: 34,30 z

B L AT ISBN: 978-83-65846-21-1
@ Stressfree @

EETUGA TS Fi
i e eia E

% Vitalni24-pt ‘
RAZEM ZADBAJMY O ZDROWIE! 9'788365"846211




