Se réveiller t6tBien que cela puisse paraitre étrange, se lever tot est le
premier moyen de se faire du bien.

Evidemment, pour ceux qui ne le font pas déja, cela peut sembler une contradiction (surtout les
premieres fois que vous essayez de le faire). Mais régler I'alarme plus tot que d'habitude offre une
multitude d'avantages tels que :

1. la possibilité de se lever plus calmement, de commencer la journée avec plus de tranquillité ;

2. prendre le temps de faire des étirements, du yoga, de la méditation ou toute autre activité
douce qui puisse progressivement réveiller le corps, réactiver la circulation et lui donner la
bonne énergie tout au long de la journée ;

3. réveiller le corps avec une bonne douche, pour donner un éclat de fraicheur et de tonicité a la
peau ;

4. prenez quelques minutes pour prendre soin de votre visage, peut-étre en faisant un petit
massage, qui peut réduire I'enflure de la nuit, donnant fraicheur et luminosité au visage.Des
astuces beauté simples mais efficaces, voir c'est croire !

Ne négligez pas votre visageUn autre avantage d'anticiper I'alarme est de pouvoir consacrer du temps a
une routine de beauté du visage adéquate. Souvent, en effet, il suffit de se jeter un peu d'eau sur le
visage (et parfois méme pas ¢a), puis de repartir aussitot a toute allure en se laissant absorber par les
engagements.

Notre visage a cependant besoin de délicatesse et des soins nécessaires pour garder la peau toujours
lumineuse et élastique.

C'est pourquoi, I'un des conseils beauté les plus importants a
adopter instantanément, est de consacrer le temps
- nécessaire (méme quelques minutes) pour bien nettoyer et
‘ hydrater la peau. Utiliser des produits spécifiques pour bien
nettoyer la peau et la nourrir en profondeur.

\\ - Garantissant beauté, élasticité et luminosité tout au long de
S la journée.Appliquer la creme hydratante plusieurs foisLa
créme hydratante est définitivement un incontournable parmi les conseils beauté a suivre au quotidien.
Souvent, cependant, on pense qu'un filet de creme (peut-étre passé avec désinvolture le matin) peut
suffire a garder la peau saine et belle tout au long de la journée. Ce n'est pas tout a fait le cas.

Comme nous venons de le voir, en effet, si choisir les produits les plus adaptés a son visage est
primordial pour lui apporter beauté et luminosité pour toute la journée, parfois cela peut ne pas
suffire.Surtout avec l'arrivée de I'été, en effet, la climatisation dans les bureaux, le temps passé dehors a
jouer avec les enfants, etc. ils peuvent déshydrater et faire rougir la peau.

C'est pourquoi c'est toujours une bonne habitude d'emporter avec soi une creme (légere et délicate),
a réappliquer sur le visage tout au long de la journée.



Encore mieux s'il s'agit d'une creme solaire, qui permet de protéger la peau du soleil mais aussi de la
lumiére PC. Une bonne habitude qui sauvera votre peau et le temps que vous devriez y consacrer au cas
ou elle s'abimerait.Maquillage oui, mais légerLe maquillage est connu, tout le monde I'aime un peu.

Mais comment faire, alors, se maquiller de maniére parfaite et durable, sans devoir aller aux toilettes
pour la retouche classique ? Simple, en choisissant un maquillage léger, qui sublime votre visage mais,
en méme temps, ne nécessite pas d'entretien ni de perte de temps que vous n'avez souvent pas.

Mieux vaut opter pour des teintes claires ou nude, pour des produits délicats sur la peau et qui ne
provoquent pas d'irritation ou de coulée facile avec le changement de température entre
I'environnement interne et externe.

Pour des rouges a lévres longue durée ou juste un filet de beurre de cacao ou de brillant

a lévres.

Garantir a votre visage une apparence fraiche et soignée tout au long de la journée (y compris les
imprévus) mais sans l'alourdir ni devoir y consacrer plus d'attention que vous ne pouvez vous le
permettre.Et bien sir, n'oubliez jamais de vous démaquiller tous les soirs. Elimine le maquillage mais
aussi toute trace de smog qui peut augmenter les impuretés de la peau, la rendant opaque.

e N'oubliez jamais le beurre de cacaoQue vous optiez pour du beurre de cacao ou un autre type
de baume a levres, I'important est de ne jamais oublier de I'emporter avec vous.

e Un "jamais sans" de maquillage. Un produit délicat et parfait pour donner a vos lévres un aspect
sain et doux en un seul passage.

e Opter évidemment pour des formulations nourrissantes, naturelles et protectrices.

Une astuce beauté super facile qui peut étre utilisée a tout moment de la journée, méme sans miroir ou
sans devoir s'absenter ou s'arréter de ce que I'on fait. Mais capable de donner cette touche de brillance
et de délicatesse a vos lévres en quelques secondes seulement.Rafraichir la peauBeauté rime souvent
avec fraicheur.

C'est pourquoi il est important de rafraichir son visage, son
cou et son décolleté tout au long de la journée. Baisser la
température (conseil beauté particulierement utile pour
les peaux grasses) et lui donner un aspect plus jeune, plus
sain et plus vif. Réduire les effets de la fatigue.

Pour cela, il suffit d'utiliser un peu d'eau fraiche toute
simple ou de vaporiser un peu d'eau de rose directement ; :
sur le visage, parfaite pour tonifier la peau, ou de camomille ou de lavande, pour purifier Ia peau et

calmer les rougeurs.

Bref, les types sont nombreux, et selon celui que vous préférez, ils vous garantiront un visage toujours
beau et lumineux, juste le temps d'un spray.Boire beaucoup (beaucoup) d'eauSouvent, nous oublions
gue notre corps est composé principalement d'eau et il est donc inévitable que sa santé et sa beauté
changent également en fonction de la quantité que nous buvons pendant la journée.

Un élément utile pour purifier I'organisme tout en prévenant d'éventuels désagréments comme la
rétention d'eau.



En particulier, alors, pour assurer I'élasticité, la luminosité et une apparence toujours jeune a la peau, il
est important de bien s'hydrater, en buvant au moins deux litres d'eau par jour.L'un des conseils beauté
les plus faciles a suivre et qui ne nécessite aucune perte de temps et d'énergie. Il suffit d'avoir toujours
une bonne bouteille d'eau sur soi, éventuellement en la complétant et en la variant avec du thé vert
(antioxydant tres puissant) ou des boissons détox.

Parfait pour garder la peau hydratée du matin au soir, en éliminant les toxines et les signes de
fatigue.Prenez soin de vos cheveuxBouclés, droits, ondulés, courts, longs ou teints. Chaque cheveu a
besoin des bons produits pour étre toujours épais, beau et soyeux, Il est vrai que, cependant, méme
avec toute I'attention du monde due au smog ou a la climatisation (ou méme, simplement, parce qu'ils
sont souvent touchés), les cheveux peut rapidement devenir sale et lourd.



