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La pelle è un vero e proprio organo 
(anche il più esteso) che contribuisce 
in modo significativo all’equilibrio 
e alla salute dell’intero organismo.
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se vuoi prenderti cura 
della tua pelle in modo 
adeguato è necessario 

intervenire
• a livello locale

• a livello sistemico

Molto spesso viene considerata soltanto per il suo 
aspetto estetico dimenticando che in realtà grazie 
alla pelle è possibile

avere una buona risposta 
immunitaria

avere una buona protezione 
dai diversi agenti fisici,  
chimici ed infettivi

avere un buon livello 
circolante di vitamina D

percepire la realtà che ci 
circonda

comunicare con gli altri



Prima di tutto è necessario capire che tipo di pelle hai, è secca? grassa? mista? invecchiata? 
o forse è sensibile? Ecco gli step da seguire quotidianamente

•	 Mattina e sera lava il viso con un 
detergente delicato adatto al tuo 
tipo di pelle (secca, grassa, mista, 
sensibile).

•	 Evita saponi aggressivi soprattutto 
quelli con profumi forti o alcool, che 
possono alterare il pH naturale della 
pelle.

•	 Risciacqua con acqua tiepida 
l’acqua calda secca la pelle, quella 
fredda non rimuove bene il sebo.

•	 1-2 volte a settimana. Usa un 
esfoliante delicato per rimuovere 
cellule morte e favorire il rinnovamento 
cellulare.

•	 Evita scrub troppo abrasivi, possono 
causare microlesioni e irritazioni.

•	 Alternativa delicata esfolianti chimici 
con acido glicolico o salicilico.

•	 Usa SPF 30 o superiore ogni giorno,  
anche in inverno o quando è nuvoloso.

•	 Riapplica ogni 2-3 ore se sei 
all’aperto,  sudi o fai il bagno.

•	 Scegli un solare adatto al tuo tipo 
di pelle: oil-free per pelli grasse, con 
ingredienti idratanti per pelli secche.

•	 Applica una crema idratante subito 
dopo la detersione, quando la pelle è 
ancora leggermente umida.

•	 Scegli idratanti mirati
•	 per la pelle secca utilizza prodotti 

con acido ialuronico, aloe vera o 
estratti di malva o altre mucillagini, 
olio di avocado oppure olio di 
mandorle ecc..

•	 per la pelle grassa utilizza prodotti 
con pH leggeremente acido gel oil-
free che contengono estratti di aloe 
vera, bardana ecc...

•	 Non dimenticare il corpo. Idrata 
anche braccia, gambe, gomiti e 
ginocchia ogni giorno, specialmente 
dopo la doccia.

PULIZIA ESFOLIAZIONE 
REGOLARE

PROTEZIONE 
SOLARE

IDRATAZIONE



•	 Bevi una quantità adeguata d’acqua 
al giorno per mantenere la pelle 
idratata dall’interno. Per sapere qual è 
il tuo fabbisogno medio giornaliero di 
acqua moltiplica il tuo peso per 0.045. 

•	 Mangia frutta e verdura ricche di 
antiossidanti

•	 Mangia alimenti ricchi di Omega-3

•	 Evita zuccheri raff inati e cibi 
grassi: possono peggiorare acne e 
infiammazioni.

•	 Dormi almeno 7-8 ore a notte per 
permettere alla pelle di rigenerarsi.

•	 Cambia regolarmente la federa del 
cuscino: accumula sebo e batteri.

•	 Evita di dormire truccata: ostruisce i 
pori e impedisce alla pelle di respirare.

•	 Il fumo riduce l’ossigenazione della 
pelle, causando colorito spento e 
rughe precoci.

•	 L’alcol disidrata la pelle e può 
causare infiammazioni o rossori.

•	 Pratica tecniche di rilassamento 
yoga, meditazione, respirazione 
profonda.

•	 Lo stress cronico può causare acne,  
eczema e psoriasi.

•	 Pratica attività fisica regolare

• Spinaci 
• Peperoni verdi 
• Prezzemolo 
• Broccoli 
• Cavolo 
   e cavolfiore 
• Funghi 
   champignon 

• Avocado 
• Frutta
• Kiwi
• Mela
• Pera
• Mirtilli 
• Papaya
• Melone

• Semi di lino 
• Semi di zucca 
• Semi chia
• Semi di sesamo 

• Semi di girasole 
• Pesce azzurro
• Noci, mandorle

• Pesce fresco, di piccola taglia 
  e non surgelato (pesce azzurro, 
  merluzzo, sogliola, nasello, platessa)

ALIMENTAZIONE 
SANA

GESTIONE 
DELLO STRESS

EVITA 
FUMO E ALCOL

•	 Consulta un dermatologo almeno 
una volta l’anno per controllare nei, 
macchie ed eventuali problemi cutanei.

•	 Se hai acne,  dermatite o rosacea,  
evita il fai-da-te e segui un 
trattamento medico mirato.

CONTROLLI 
DERMATOLOGICISONNO ADEGUATO
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scrivimi in privato qual’è 
il tuo tipo di pelle e riceverai
• un consiglio personalizzato su quali 

creme puoi utilizzare 

• un link per generare una password 
personale con cui accedere allo store 
dove puoi trovare i prodotti per il viso 

e per il corpo su misura per te, 
di alta qualità e purezza.
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