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veido per 2 savaites

- Kosmeto.

oge, 20+ mety

patirtis - @jurgita_ grinke




Jurgita Grinké

Kosmetologe - 20+ mety
patirtis

@jurgita_grinke

[ LAISKAS NUO MANES ]
Miela skaitytoja,

Per 20 mety darbo su moterimis supratau vieng dalyka,

kurio nesimoko jokiuose kosmetologijos kursuose.

Oda nemeluoja. Ji rodo viskg — kg valgome, kaip

miegame, kaip jauCiames.

Niekas kitas neturi tiek jtakos odos atsinaujinimui kaip
miegas. Siame vadove dalinuosi sistema, kuria
iSbandziau su savimi ir savo klientémis. Ji paprasta. Ji
veikia.

Su meile,

Jei esate perimenopauzes ar menopauzes laikotarpyje
— Zinokite, kad sis periodas daznai reikalauja papildomo
demesio ir pritaikytos rutinos. Jums esu parengusi

atskirg, nemokamag gida specialiai siam etapui.

O jei norite eiti giliau — platesnéje programoje rasite
issamig informacija apie tai, kaip hormonai veikia oda ir
miega, kodé! minCiy Svarumas ir meditacija yra ne
prabanga o batinybe, bei konkrecius mitybos ir judéjimo
protokolus, kurie tiesiogiai veikia kiino tonusg, miego
kokybe ir odos groZj.

Nuorodaj abu — mano Instagram bio: @jurgita_grinke

Su meile ir rdpesciu jlsy odai,
Jurgita Grinké 2




Ka oda daro kol tu miegi

) Tiesa

Augimo Kortizolis

hormonas Naktj kortizolis turéty bati

Per pirmasias 3-4 miego minimalus. Blogas miegas

Miego trikumas ant veido
matosi grei€iau nei
netinkamas kremas. Miegas
yra pirmasis grozio ritualas.

valandas organizmas isskiria palaiko jj auksta — tai griauna
augimo hormona — tada oda kolagena, silpnina odos
intensyviausiai regeneruojasi barjera ir skatina uzdegima.

ir gamina kolagena.

"Miegas néra poilsis — tai aktyvus
biologinis procesas, kurio metu oda
atlieka tai, ko joks kremas negali
padaryti diena."”

— Jurgita Grinkeé, kosmetologeé

Mokslas paprastai
Miego metu oda pereina j intensyvia atsinaujinimo faze. Stai kas vyksta tiksliai:

4 21:00-23:00 — pasiruo3imas

Melatonino lygis kyla, ktino temperatura krinta. Oda pradeda mazinti uzdegimga ir ruosiasi regeneracijai.
Batent todél vakaro rutina Siuo metu veikia efektyviausiai — oda priima aktyvias medzZiagas geriau nei bet
kuriuo kitu paros metu.

<Y 23:00-02:00 — aukso valandos

Intensyviausia lasteliy regeneracija. Augimo hormonas pasiekia pika — kolageno sintezé, Zaizdy gijimas,
odos atsinaujinimas. Moksliniai tyrimai rodo, kad Siuo metu oda sugeria iki 48% daugiau aktyviy medziagy
nei diena. Jei miegate véliau — praleidziate j langa.

$ 02:00-04:00 — drégmés balansas
Oda aktyviai reguliuoja drégmés lygj. Transepiderminé vandens netektis (TEWL) Siuo metu yra didZiausia —
todél ryte daznai jau€iame od3 sausesne. Riebesné naktiné drégmeé Siuo metu yra ne prabanga, o batinybe.

@ 04:00-06:00 — pabudimo pasiruosimas
Kortizolis pradeda kilti — tai nattiralus Zadintuvas. Oda pereina is regeneracijos j apsaugos rezima. Rytinis
serumas ir apsauga nuo saulés tampa svarbiausi.




£ ZINGSNIS 1

Temperatura —
paprasciausias
pokytis

d Ideali

temperatura

Miegamajame:

& Siluma
blokuoja

Kdnas austa pries

17-19°C uzmiegant — Silta
patalpa blokuoja
Sj natdraly
procesa.

Net 1-2°C sk Saltas

per Silta miegamasis

= 20 min. ilgesnis = greiCiau

uzmigimas ir

prastesné odos

regeneracija.

uzmiegama, giliau
miega, oda geriau

regeneruojasi.




Zingsnis 2 & 3: Tamsa ir ekranai

(& MELATONINAS [ % EKRANAI |
Pilna tamsa — bitina ‘T Telefonas — odos priesas
vakare

e Bet kokia Sviesa — net mazas LED —
slopina melatonino gamybg e Ekranai — bent 45 min. prie$ miega |

e Blackout uzuolaidos arba silkiné kita kambar]
akiy kauké — greiCiau uZmiegama, e Mélynasviesa slopina melatonino
giliau miega gamyba iki 2 valandy

e Melatoninas yra odos regeneracijos e Jeisunku — night mode + kuo toliau
raktas naktj nuo akiy

e Knyga ar Zurnalas — puikus

pakeitimas telefonui




Zingsnis 4: Vakaro odos rutina

Valymas Tonikas

Nuimkite makiazg ir neSvarumus — Subalansuokite pH ir paruoskite oda
tai pirmas ir svarbiausias zingsnis. aktyviosioms medziagoms.
Serumas aktyviais Naktiné drégmé

ingredientais : Riebesne tekstlra — apsaugokite

vit C ; niacinamidas, odos barjera visai nakdiai.

NAD+, Galima naudoti nenuplaunamas kauk
PDRN,

Retinolis;

Hialurono ragstis-

Intensyvi drégme ;s pritraukia
drégme j oda.

[J @ Retinolis? Tik naktj, po valymo,

Naudokite 2-3 kartus per savaite pradzioje.




Magnis —
papildas, kuris
keicia miego
kokybe

—  200- — Gilesnis
400mg miegas
pries "
miega Sumazina

naktine
Magnio raumeny
glicinatas — jtampa,
mazina pagerina

kortizolio lygj miego gyl|.
ir

atpalaiduoja

nervy

sistema.

— Rezultatai per 1-2 savaites

Ramingesnis miegas, geresne

kraujotaka naktj — rySesné odaryte.




Zingsniai 6 & 7: Miego padétis ir
rytinis ritualas

L ZINGSNIS 6 — PADETIS [ 2 ZINGSNIS 7 — RYTAS ]

:®: Pirmos 10 minuciy po

o pabudimo
AN
1l
O 0
Ant Sono :
Vanduo su Vésus vanduo
nugaros ! o
r citrina
.. Neplaukite karstu
Suspaudziama , A
Oda naktj — tik vésiu arba

Idealiausia skruosto pusé . . . e
) _ o praranda dregme Saltu. Stimuliuoja
odai — néra — laikui

) _ — elektrolitai kraujotaka,
suspaudimo, bégant : e
» ) L atkuria balansa. susiaurina poras.
raukslés asimetriniai
nekaupiasi. rauksliai. 8

Serumas ir drégmeé

@ Lengvas rytinis serumas ir drékinamasis

kremas — oda paruosta dienai.

Silkiné pagalvélé < *

Sumazina trinties poveikj odai ir

plaukams bet kurioje padétyje.



7 dieny Ceklistas

Iprociai P A T K P S S
1 Miegamasis 17-
19°C
Pilna tamsa /
akiy kauké
‘0 Ekranaioff 45

min. pries miegg

@ Vakaroodos

rutina (4 Zingsniai)

®. Magnio
glicinatas

« Miegoti ant
nugaros / Silkine

pagalvé

$ Rytas: vanduo +

vesus prausimas

[J @ Atspausdinkite Sj puslapj ir laikykite prie lovos — matysite savo progresa

kiekviena dieng!




K3a naudoju pati — rekomenduojami
produktai

Magnio glicinatas Silkiné pagalvélé

200-400mg priesS miega. Gerina miego kokybe Sumazina trinties poveikj odai ir plaukams.
ir mazina kortizolio lygj. Naudoju pati ir Idealus sprendimas jei miegate ant Sono.
rekomenduoju visoms klientéms. Investicija j jaunatviskuma.

Rasti produktg = Rasti produktg =

Serumas su hialurono ragstimi
Vakaro rutinoje — intensyvi drégmé. Naudokite po toniko, pries naktine drégme.

Rasti produkta =

Rekomenduoju tik tai, ka pati naudoju

_ B4

t l 3 DERMALINE BIO ACTIVING PDRN CREAM dvigubo pov...

BIO ACTIVING Kremas sukurtas kaip paskutinis odos prieZiGros Zingsnis, skirtas
PDRN CREAM

AT intensyviai atkurti odos bkle, sustiprinti barjerg ir suteikti...

- Z

Phyris Hialurono kremas -

Pl Svelni kreminés konsistencijos emulsija dienai ir nakdiai ypatingai
dehidratuotai odai. Suteikia drégmés pojutj. Natarali hialurono...

AQUACctive
HYAL ON CREAM

(N

lll -

DERMALINE PDRN SOLUTION SALMON AMPOULE dvig...

Ampulé sukurta kaip itin veiksminga odos regeneracijos
priemong, skirta pagerinti odos elastinguma, sumazinti...

Salmon Ampoule

€ 35ml /118 FL. 0Z
DERMALINE


https://faceshop.lt/product/dermaline-bio-activing-pdrn-cream-dvigubo-poveikio-intensyviai-atkuriantis-stangrinantis-ir-drekinantis-veido-kremas-su-pdrn-100g/
https://faceshop.lt/product/phyris-hialurono-kremas/
https://faceshop.lt/product/dermaline-pdrn-solution-salmon-ampoule-dvigubo-poveikio-regeneruojanti-ir-stangrinanti-ampule-su-pdrn-30-g/
https://www.iherb.com/
https://www.amazon.com/
https://www.iherb.com/

JUs esate pasiruosusi [X

7 Zingsniai. 2 savaités. Pokyciai, kuriuos matysite ne tik veidrodyje — bet ir ant odos.

Vakare ram Naktj Ryte

Temperatlra - Tamsa - Ant nugaros - Silkiné Vanduo - Vésus
Ekranai off - Odos rutina pagalvé - Gilus, prausimas - Lengvas
- Magnis kokybiskas miegas serumas ir drégmeé

Sekite rezultatus ir pasidalinkite savo patirtimi — rasykite man Instagram:

Su meile ir ripescCiu jasy odai,




Teskime pokalbj [X

Kasdien Instagram dalinuosi tuo, ko netelpa j jokj gida — realiais patarimais, asmeniniais
eksperimentais ir tuo, kg po 20 mety darbo su oda Zinau tikrai.

Oda, miegas, hormonai, mityba, samoningumo praktikos — viskas, kas kuria grozj i$
vidaus.

Kasdien (-9 Klausimai — Bendruomené

DM

Praktiniai patarimai apie Moterys, kurios rUpinasi
odg ir gyvenimo blda atsakau j klausimus apie savimi is vidaus

odgir ruting

Sekite mane Instagram:



https://instagram.com/jurgita_grinke

