
СиONщаO кожа
До@аHA8е р8туа?O 8?O тех, >то уста? от серо7о ?8Fа 6 
7ер>а?е

 у>оводство Е?ены �ав?овой
Кос@ето?о7 · Нутр8F8о?о7 

Что 6Aутр8 Qто7о 7ай8а: по?AOй утреAA8й р8туа? Е?еAO — 
от пер6о7о 8686еA8O пос?е сAа 8о таре?>8 7а6тра>а. 
ПоHа7о6Oй а?7ор8т@ оG8IеA8O, ?8@фо8реAа6, по85ор 
сO6орото> 8 поGе@у 5е7 G8сто7о п8таA8O 6сё Qто 
ра5отает 686ое с?а5ее.

По8ой8ёт 6се@: 6еAI8Aа@ 8 @у6G8Aа@ 6 ?N5о@ 6о7растеN Н8>а>8х 
спеF8а?PAOх Aа6O>о6 Aе Aу6Aо.



ВА��� ��А&,

То, о Gё@ о5ыGAо @о?Gат
Вы Gу6ст6уете, >а> ?иFо утро@ «>а> пер7а@еAт»?

-то Aе 6о7раст. -то с87Aа?. %ерое, тус>?ое ?8Fо — 
7AаG8т, >о6а 7а8OхаетсO 87Aутр8. 
�8>роF8р>у?OF8O 7а@е8?8?асP, ?8@фа 7астрO?а, 
а >ре@O у6е Aе ра5отаNт та>, >а> раAPHе.

Бо?ьH8Aст6о 7ай8о6 7о6орят «Gто 8е?ать». Этот — о5ъясA8т «почему». За 10 @8Aут утро@ @о6Aо 7апуст8ть с8яA8е 
87Aутр8. Просто Aу6Aо 7Aать, с Gе7о AаGать.



Почему кожа перестала блестеть
Механизм сияния простым языком

Сияние — это то, как кожа отражает свет. Для этого нужны три вещи, которые работают в 
комплексе. Если хоть одно звено ломается — лицо теряет блеск, даже если вы наносите самый 
дорогой крем.

Коллаген

Каркас, который даёт 
упругость и отражающую 
поверхность. Без коллагена 
кожа становится дряблой и 
тусклой.

Гиалуроновая кислота

Наполняет кожу влагой 
изнутри. Удерживает воду в 
клетках и создаёт эффект 
наполненности.

Микроциркуляция

Кровь доставляет кислород 
и питание до каждой 
клетки. Без нормального 
кровотока кожа становится 
серой.



ШАГ 1

Ли@фо8реAаж
Нача?о утреAAе7о ритуа?а Е?еAы

Пер6ое, Gто O 8е?аN пос?е сAа — 7апус>аN ?8@фу. 100 
пры6>о6 на пят>8 + ?ё7>8е пох?опы6ан8я сн87у 66ерх 
по те?у. 

Почему это работает: по>а 6O сп8те, ?8@фа 7а@е8?OетсO. 
Утро@ ?8Fо отё>Hее 8 «по@Oтое». ПрO6>8 — Qто Aасос, 
>оторOй с8687ает 7астой 7а 2 @8AутO.

Не Aу6Aо потетP. Ну6Aо просто 8о6ест8 >ро6P 8о >о68. 
Де?айте >а68ое утро — ре7у?Pтат 7а@ет8т 7ер>а?о.



ШАГ 2

КоAтрастAое у@ы6аAие
Се>рет «жи6о7о» ц6ета ?ица

КоAтрастAое у@O6аA8е — Aе «5а5уH>8A @ето8». Это >апи??ярAая ги@Aасти>а.

Хо?о8AаO → 7орOGаO → хо?о8AаO → 7орOGаO → хо?о8AаO.

Ка68Oй F8>? — сосу8O су6аNтсO 8 расH8рONтсO. Кро6P 5у>6а?PAо «про>аG86аетсO» 67?у5P >о68. 
Ц6ет ?8Fа @еAOетсO 7а о8Aу @8Aуту.

Нач8найте с тёп?ой 6о8ы. За>анч86айте 6се78а хо?о8ной. Контраст. Бе7опасно 8 эффе>т86но.



ШАГ 3

Очищение и тоник
Фундамент, который многие пропускают

После контрастного умывания — очищаем лицо правильным средством под ваш тип кожи. Это 
критически важный этап, который определяет, как будет работать всё остальное.

Пенка

Для чувствительной кожи. 
Мягкое очищение без 
агрессивных компонентов.

Гель с кислотами

Для жирной и 
комбинированной кожи. 
Контролирует выработку 
себума.

Молочко

Для аллергичной кожи. 
Деликатное очищение с 
защитой барьера.

Далее обязательный тоник. Он не просто подготавливает, до очищает. Он восстанавливает pH кожи и делает так, чтобы всё, 
что вы нанесёте дальше, работало по-настоящему. Без тоника — сыворотки и кремы работают вдвое слабее.



ШАГ 4

Зона 6о>ру7 7?а7 8 сы6орот>8
Г8е прячется 6о7раст

Ко6а 6о>ру7 7?а7 — са@аO тоA>аO Aа ?8це. Стареет 
5Oстрее 6се7о. З8есP пер6O@8 поO6?ONтсO @орщ8AO, 
отё>8 8 тё@AOе >ру78.

ПатG8 8?8 у6?а6нONщ8й 7е?P 8?O 7?а7 — тоA>8@ с?ое@, 
?ё7>8@8 посту>86аA8O@8. Н8>о78а Aе растO786айте Qту 
Aе6AуN 7оAу.

Да?ее сO6орот>а 8?O ?8Fа: 78@ой — у6?а6AONщаO, 
п8тате?PAаO, с 68та@8Aо@ С. В8та@8A С по@о7ает >о6е 
с8Aте78ро6атP >о??а7еA. Бе7 Aе7о >ре@ — просто 
«@ас?OAOй с?ой» по6ерх.

Кос@ети>у, процедурO и питаAие под5ираю иAди6идуа?PAо. 
ЗапишитесP Aа прие@ 6 >?иAи>у и?и Aа >оAсу?Pтацию оA?айA.



ШАГ 5

Крем — завершающий шаг
Как запечатать результат

Крем идёт последним. Его задача — создать защитный барьер и не отпускать влагу, которую вы 
напитали в предыдущих этапах.

Для чувствительной кожи

Ищите бисоболол, пантенол, 
алоэ вера. Эти компоненты 
успокаивают и снимают 
раздражение.

Для кожи 30+

Крем с компонентами 
лифтинга. Пептиды, ретинол 
или бакучиол для стимуляции 
обновления.

Для жирной кожи

Балансирующие формулы с 
себумоконтролем. Лёгкие 
текстуры, некомедогенные 
составы.

Марки не указываю специально. Профессиональная косметика для каждого подбирается индивидуально. 
Записывайтесь на консультацию — подберу именно под вас.



Поче@у Aет с8яA8я 5е7 едO
С6я7P @е6ду таре?>ой 8 7ер>а?о@

Кре@O ра5отаNт сAару68. Но с8OA8е 88ёт 87Aутр8. Это 
фуA8а@еAта?PAаO 8ст8Aа, >оторуN @Aо78е 87Aор8руNт.

Ес?8 Aе х6атает 5е?>а — ор7аA87@у Aе 87 Gе7о стро8тP 
>о??а7еA. Ес?8 Aет 6е?е7а — >о6а сераO, 8а6е с са@ой 
>рутой сO6орот>ой. Ес?8 @а?о о@е7а-3 — ?8п88AOй 
5арPер ?о@аетсO, >о6а «7ор8т» 8 6оспа?OетсO.

Это Aе а5стра>F8O. Это то, Gто 688Aо 6 7ер>а?е >а68ое утро. ВаH 
7а6тра> — GастP р8туа?а с8ян8я. Бе7 не7о 6ерхняя по?о68на Qто7о 7ай8а 
ра5отает 6 по? с8?O.



��Й $А&И��

Завтра>, >оторый я е@
УтреAAий рациоA Е?еAы
ВариаAт 1

ЛPAяAая >аHа с @ас?о@ М%&/ГХИ/Ко>осо6ое + 7апе>аA>а  т6оро6Aая @8A8а?PAой @у>е с се@еAа@8 G8а 8 
сухофру>та@8.
Это о@е7а-3 8 о@е7а-6 8?я >о68. ЛPAяAое се@я — 8стоGA8> ?87AаAо6 8 >?етGат>8. &6оро7- 8стоGA8> 5е?>а 8 
>а?PF8я.'8а- 8стоGA8> 6е?е7а/аAт8о>с88аAто6/>?етGат>8/8 Aе7а@еA8@Oх а@8Aо>8с?от

ВариаAт 2

Я8GA8Fа + тост 87 Fе?PAо7ерAо6о7о х?е5а + а6о>а8о + ?ососP + ру>>о?а + се@еAа тO>6O

ЯйFа — 5е?о> 8?я >о??а7еAа

ЛососP — о@е7а-3, 7ащ8та от 6оспа?еA8я

А6о>а8о — 68та@8A Е, аAт8о>с88аAт

%е@еAа тO>6O — F8A>, >оAтро?P се5у@а

Кофе 4 то?P>о Gере7 40360 @8Aут пос?е едO. ИAаGе 5?о>8руется ус6оеA8е 6е?е7а 8 F8A>а.



Курсы и добавки
Что принимать для устойчивого результата

Нужны курсы от 8 до 12 недель. Это не волшебные пилюли, а научно обоснованная поддержка 
изнутри.

Гидролизованный коллаген

2,5–10 г в день. Доказано 19 исследованиями. 
Улучшает упругость и увлажнённость кожи.

Гиалуроновая кислота + фитоцерамиды

Сияние растёт за 8 недель. Усиливает 
барьерную функцию и удержание влаги.

Омега-3 (ЭПК + ДГК)

1000–2000 мг в день. Снижает воспаление, 
улучшает текстуру кожи.

Витамин С

500–1000 мг в день. Синтез коллагена и 
осветление пигментации.

Каждая добавка имеет дозировки, формы и нюансы. Не пейте бесконтрольно — пишите мне проконсультирую.



Со=: зо=а, о которой 
за5O6ают
Поче<у кре< «=а =очP» — Qто =е 6сё

По>а 6O сп8те — >о6а 6осстаAа6?86аетсO. Это 6ре@O, 
>о78а про8схо8Oт 6се >?NGе6Oе проFессO ре7еAераF88.

ВOра5от>а >о??а7еAа, @е?атоA8Aа (аAт8о>с88аAт), 
сA86еA8е >орт87о?а (стресс-7ор@оAа) — 6сё Qто 
про8схо88т 6 7?у5о>8х фа7ах сAа.

НедосOпаете на 2 часа каждOй денP 4 кожа стареет бOстрее на 153
20%.

За 1 Gас 8о сAа — Q>раAO 
8о?ой. %8A8й с6ет 
по8а6?Oет @е?атоA8A.

За 3 Gаса — 5е7 е8O 8 
а?>о7о?O. П8Iе6ареA8е 
@еHает 
6осстаAо6?еA8N.

&е@пература 6 спа?PAе +19°C. Прох?а8а спосо5ст6ует 
7?у5о>о@у сAу.

Сон — Mто не рос>оHL. Это GастL ритуа?а и про ЗдоровLе.



⚠️ ВАЖНО

Не делайте это
Ошибки, которые убивают сияние

Эти ошибки делают 9 из 10 женщин каждый день. И даже не подозревают, почему крем «не работает».

❌ Скраб каждый 
день

Разрушает барьер кожи. 
Используйте максимум 
1–2 раза в неделю.

❌ Горячая вода для 
умывания

Сушит и повышает 
потерю влаги. Только 
тёплая или прохладная.

❌ Крем из масс-
маркета

Без профессионального 
контроля состава. 
Может содержать 
раздражители.

❌ Кофе натощак

Блокирует железо и 
цинк. Пейте через час 
после завтрака.

❌ Только чистая вода

Без электролитов лимфа вязкая, отёки растут. Добавляйте минералы.



Полный ритуал: схема от А до Я
Всё в одной картинке

Патчи/кремТоникОчищениеКонтрастное 
умыв.

Лимфодрена
ж

Утро (10 минут):

Лимфодренаж — 100 
прыжков + похлопывания

1.

Контрастное умывание — 3–
5 циклов

2.

Очищение средством под 
тип кожи

3.

Тоник4.

Патчи / крем для глаз5.

Сыворотка с витамином С6.

Крем7.

Завтрак — белок + жиры + 
зелень

8.

Вечером: очищение + 
увлажнение + сон.

Итого: утро решает всё.



Запись на приём
Этот гайд — старт. Теперь ваш персональный протокол.

Подбор косметики, анализ дефицитов и протокол для вашей кожи — это индивидуальная работа. 

На первой консультации:

Подбираем профессиональную косметику под ваш тип кожи

Определяем, какие дефициты влияют на сияние

Строим ваш персональный ритуал

Записаться в Telegram Смотреть прогграммы на сайте

Елена Павлова · Косметолог · Нутрициолог · Здравый эксперт
Москва

https://t.me/CosmetologPavlovaEV
https://gamma.app/docs/screenshot

