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By Jamilla
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Voorwoord

Leuk dat je op het punt staat om mijn e-book te lezen! Ik ben Jamilla, 
schoonheidsspecialiste en eigenaresse van Beautysalon Jamilla. In dit boek heb ik 
mijn kennis en ervaring op het gebied van huidverzorging gebundeld en uitgewerkt 
tot 70 praktische tips. 

Middels deze tips wil ik jou laten zien hoe je op een simpele en effectieve manier 
jouw huid kunt verzorgen. Of je nu worstelt met specifieke huidproblemen, op zoek 
bent naar natuurlijke ingrediënten of gewoon een ontspannende 
huidverzorgingsroutine wilt creëren, er zitten ongetwijfeld waardevolle tips voor jou 
bij.

Verbeter je huidconditie en omarm de unieke schoonheid van jouw huid!
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 – Tip 1 –

Reinig je gezicht elke ochtend en avond met een olie én een milde 
gezichtsreiniger

Reinigen met olie en gezichtsreiniger wordt ook wel een dubbele reiniging genoemd. 
Met een dubbele reiniging verwijder je dode huidcellen, overtollig talg, oliën, spf en 
make-up. Een goede reiniging legt een gezonde basis voor je huidverzorgingsroutine 
en helpt verstopte poriën en onzuiverheden te voorkomen. Door 's ochtends en 's 
avonds je gezicht dubbel te reinigen, zal je huid fris en schoon aanvoelen en voorkom 
je acne. Zorg er wel voor dat je een reiniger gebruikt die bij jouw huidtype past.

– Tip 2 –

Gebruik een zachte, opwaartse beweging bij het reinigen van je gezicht

Bij het reinigen van je gezicht is het belangrijk om een zachte, opwaartse beweging te 
gebruiken om huidschade te voorkomen. Door voorzichtig en opwaarts te reinigen, 
verminder je de kans op irritatie en beschadiging van de huid. Deze techniek helpt de 
natuurlijke textuur van je huid te behouden en zorgt voor een zachte en effectieve 
reiniging zonder onnodige druk op de huid uit te oefenen.

– Tip 3 –

Exfolieer je gezicht regelmatig

Exfolieren helpt je om dode huidcellen te verwijderen en de celvernieuwing te 
stimuleren. Door regelmatig te exfoliëren, krijgt je huid een frisse uitstraling en 
worden verstopte poriën voorkomen. Kies voor een milde exfoliant met fijne 
korreltjes die geschikt is voor jouw huidtype. Let op: overmatig exfoliëren kan je 
huid irriteren. Na het exfoliëren, breng je een hydraterende crème aan om je huid te 
kalmeren en te beschermen.
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– Tip 4 –

Hydrateer je huid dagelijks met een geschikte moisturizer

Dagelijks hydrateren met een geschikte moisturizer helpt je om een gezonde 
vochtbalans te behouden. Een goede hydratatie is belangrijk om je huid soepel en 
stralend te houden. Kies voor een moisturizer die past bij jouw huidtype en eventuele 
specifieke behoeften. Breng de moisturizer aan na het reinigen en tonen van je 
gezicht, en vergeet niet om ook je nek en decolleté mee te nemen voor een complete 
hydratatie.

– Tip 5 –

Vermijd overmatige blootstelling aan de zon, vooral tijdens piekuren

Zonnestralen bevatten tal van gezondheidsvoordelen, waarvan hulp bij het aanmaken 
van vitamine D de bekendste is. Overmatige blootstelling aan de zon kan echter 
schadelijk zijn voor je huid en leiden tot verbranding en vroegtijdige veroudering. 
Wel of geen SPF gebruiken is een persoonlijke keuze, houdt er echter rekening mee 
dat je zonder SPF sneller kunt verbranden. Het beste is om overmatige blootstelling 
aan de zon te vermijden. Oftewel, geniet met mate. Zo behoud je een gezonde en 
jeugdige huid.

– Tip 6 –

Verwijder altijd je make-up voordat je naar bed gaat

Na een lange avond kan het verleidelijk zijn om met make-up en al in bed duiken. 
Het is echter belangrijk om altijd je make-up te verwijderen voordat je naar bed gaat. 
Make-up kan namelijk vuil, talg en andere onzuiverheden vasthouden, wat kan leiden 
tot verstopte poriën en huidirritatie. Gebruik een reinigingsolie en een milde 
gezichtsreiniger. Vergeet ook je ogen en lippen niet. Zo geef je je huid de kans om 's 
nachts te ademen en zich te herstellen, waardoor je een frisse en gezonde uitstraling 
behoudt. 
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– Tip 7 –

Gebruik een oogcrème om de gevoelige huid rondom je ogen

Een oogcrème helpt de huid rond je ogen te hydrateren. Hierdoor helpt het fijne 
lijntjes te verminderen, welke zijn ontstaan door een droge huid. De huid rondom de 
ogen is dunner en kwetsbaarder en heeft daarom extra verzorging nodig. Kies een 
oogcrème met hydraterende ingrediënten zoals hyaluronzuur en antioxidanten om de 
huid te voeden en te beschermen tegen vroegtijdige veroudering. Breng de oogcrème 
voorzichtig aan met je ringvinger om trekken aan de huid te voorkomen. Door deze 
speciale aandacht voor je ogen te geven, behoud je een jeugdige uitstraling.

– Tip 8 –

Drink voldoende water om je huid gehydrateerd te houden van binnenuit

Het drinken van voldoende water helpt je huid soepel en elastisch te houden en 
vermindert de kans op uitdroging. Daarnaast helpt water bij het afvoeren van 
afvalstoffen en bevordert het een stralende teint. Streef naar het drinken van minstens 
8 glazen water per dag. Als je actief bent of in een warm land op vakantie bent, zal je 
iets meer moeten drinken. Door gehydrateerd te blijven, ondersteun je de natuurlijke 
processen van je huid en help je je huid stralend en gezond te houden.

– Tip 9 –

Eet een gezond dieet met veel groenten, fruit en antioxidantrijke 
voedingsmiddelen

Voeding speelt een belangrijke rol in de gezondheid van je huid. Kies voor 
voedingsmiddelen rijk aan vitamines, mineralen en antioxidanten. Denk hierbij aan 
bessen, groene bladgroenten, noten, en vis met omega-3-vetzuren. Deze 
voedingsstoffen helpen je huid te beschermen tegen schadelijke invloeden en de 
opbouw van nieuwe huidcellen. Beperk de consumptie van suiker, gefrituurd voedsel 
en bewerkte producten, omdat deze de huid kunnen belasten en ontstekingen kunnen 
veroorzaken. Een gezond dieet draagt bij aan een gezonde en stralende huid van 
binnenuit.
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– Tip 10 –

Vermijd overmatig alcohol- en cafeïnegebruik

Alcohol en cafeïne hebben een vochtafdrijvend effect, wat kan leiden tot uitdroging 
van de huid. Te veel alcohol en cafeïne kunnen ook de bloedvaten in de huid 
verwijden, waardoor roodheid en een doffe teint kunnen ontstaan. Probeer je alcohol- 
en cafeïne-inname te beperken of geheel te vermijden. Drink in plaats daarvan 
voldoende water en andere hydraterende dranken. Hierdoor behoud je een 
gehydrateerde huid en voorkom je de negatieve effecten van deze middelen op je 
huid.

– Tip 11 –

Stoppen met roken?

Misschien wel de minst populaire tip van allemaal is het advies om te stoppen met 
roken. Roken beperkt de bloedtoevoer naar de huid, waardoor de huid minder 
zuurstof en voedingsstoffen krijgt. Dit kan leiden tot een doffe teint, rimpels, en een 
verlies van elasticiteit. Bovendien bevatten sigarettenrook schadelijke chemicaliën 
die de collageenproductie kunnen verstoren en het natuurlijke herstelproces van de 
huid kunnen vertragen. Door te stoppen met roken, geef je je huid de kans om te 
herstellen en behoud je een gezonde uitstraling op de lange termijn. Ik weet dat het 
lastig kan zijn en oordeel niet. Je huid zal je echter dankbaar zijn als het je wel lukt. 

– Tip 12 –

Kies huidverzorgingsproducten die passen bij jouw huidtype en huidconditie.

Je hebt er al een aantal keer iets over voorbij zien komen in de voorgaande tips; kies 
producten die passen bij jouw huidtype en huidconditie. Elk huidtype heeft specifieke 
behoeften. Het gebruik van geschikte producten kan helpen om jouw huid in optimale 
conditie te houden. Als je specifieke huidproblemen hebt, zoals acne of gevoeligheid, 
kies dan voor producten die daarop zijn afgestemd. Het gebruik van de juiste 
huidverzorgingsproducten draagt bij aan een gezonde en stralende huid.
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– Tip 13 –

Test nieuwe huidverzorgingsproducten altijd eerst op een klein deel van je huid 
Als je een gevoelige huid hebt is het raadzaam om het product eerst te testen. Breng 
een kleine hoeveelheid van het product aan op bijvoorbeeld je pols of achter je oor en 
wacht 24 uur. Als er geen irritatie, roodheid of jeuk optreedt, is de kans op allergische 
reacties klein. Zo ontdek je op een veilige manier of het product geschikt is voor 
jouw huid voordat je het uitgebreider gaat gebruiken.

– Tip 14 –

Gebruik een toner na het reinigen van je gezicht

Een toner helpt om de natuurlijke zuurgraad van je huid te herstellen, wat essentieel 
is voor een gezonde huidbarrière. Kies een alcoholvrije toner met kalmerende 
ingrediënten zoals aloë vera of kamille. Breng de toner aan met een wattenschijfje of 
dep het zachtjes met je handen op je gezicht. Een goed gebalanceerde pH-waarde 
helpt je huid om voedingsstoffen effectiever op te nemen.

– Tip 15 –

Gebruik serums met krachtige antioxidanten

Antioxidanten om je huid te beschermen tegen schadelijke invloeden van buitenaf. 
Antioxidanten, zoals vitamine C en E, helpen vrije radicalen te neutraliseren en 
beschermen je huid. Breng een paar druppels van het serum aan na het reinigen en 
tonen van je huid en voor het aanbrengen van je moisturizer. Dit laagje voorziet je 
huid van extra voeding en hydratatie. Het draagt bij aan het behoud van een gezonde 
en stralende teint.
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– Tip 16 –

Overweeg het gebruik van retinoïden

Retinoïden zijn afgeleiden van vitamine A en kunnen helpen om fijne lijntjes, rimpels 
en hyperpigmentatie te verminderen. Het zijn krachtige ingrediënten die de 
huidvernieuwing stimuleren en collageenproductie bevorderen. Begin met een lage 
concentratie en bouw geleidelijk op om mogelijke irritatie te minimaliseren. Gebruik 
retinoïden 's avonds, na het reinigen en voor het aanbrengen van moisturizer. Wees 
geduldig, want het kan enkele weken duren voordat je resultaten ziet. Deze effectieve 
behandeling kan helpen om je huidtextuur te verbeteren en een jeugdige uitstraling te 
behouden. Vraag om persoonlijk advies bij jouw schoonheidsspecialiste.

– Tip 17 –

Pas op met het uitknijpen van puistjes

Het uitknijpen van puistjes kan leiden tot beschadiging van de huid, verergering van 
de ontsteking en de vorming van blijvende littekens. Laat puistjes daarom liever op 
natuurlijke wijze genezen. Als je toch wilt uitknijpen, doe dit dan na het douchen, 
zorg voor schone handen en gebruik zachte druk om schade te minimaliseren. 
Onthoud dat verkeerd uitknijpen meer kwaad dan goed kan doen, dus wees geduldig 
en geef je huid de tijd om te herstellen.

– Tip 18 –

Vermijd het aanraken van je gezicht 

Met je handen kan je bacteriën en vuil overdragen naar je huid, wat kan leiden tot 
verstopte poriën en mogelijke huidproblemen. Raak je gezicht daarom zo min 
mogelijk aan. Als je je gezicht toch moet aanraken, zorg er dan voor dat je handen 
schoon zijn. Deze eenvoudige gewoonte helpt je huid schoon en gezond te houden en 
minimaliseert het risico op onzuiverheden.
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– Tip 19 –

Gebruik regelmatig een gezichtsmasker

Gezichtsmaskers bieden extra verzorging en kunnen verschillende huidproblemen 
aanpakken, zoals hydratatie, reiniging of het verminderen van onzuiverheden. Kies 
een masker dat past bij jouw huidtype en behoeften, en breng het aan volgens de 
instructies op de verpakking. Geniet van de positieve effecten van een gezichtsmasker 
en voeg het toe aan je huidverzorgingsroutine.

– Tip 20 –

Vermijd het nemen van hete douches

Heet water kan de natuurlijke oliën op je huid verwijderen, wat kan leiden tot 
uitdroging en irritatie. Kies voor lauwwarm water bij het douchen om de natuurlijke 
balans van je huid te behouden. Als je toch van een warme douche wilt genieten, 
beperk dan de duur ervan en gebruik daarna een hydraterende bodylotion om je huid 
te voeden. Deze eenvoudige aanpassing in je douchegewoonten helpt je huid gezond 
en gehydrateerd te blijven.

– Tip 21 –

Breng een hydraterende bodylotion aan na het douchen

Deze tip is al een beetje verraden in de tip over heet douchen maar verdient nog wat 
extra aandacht. Douchen kan vocht uit je huid halen, dus het is belangrijk om direct 
daarna je huid te hydrateren. Kies een bodylotion die geschikt is voor jouw huidtype 
en breng deze royaal aan over je hele lichaam. Concentreer je vooral op droge 
plekken zoals ellebogen, knieën en hielen. Het aanbrengen van een bodylotion helpt 
om je huid soepel, zacht en goed gevoed te houden
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– Tip 22 –

Vergeet niet om je hals en decolleté mee te nemen in je huidverzorgingsroutine

De hals en decolleté worden vaak vergeten in de huidverzorgingsroutine. Zonde, juist 
deze gebieden zijn gevoelig voor veroudering en hebben ook verzorging nodig. Breng 
dezelfde producten aan die je op je gezicht gebruikt, zoals reiniger, toner en 
moisturizer. Door deze extra aandacht te geven aan je hals en decolleté, behoud je een 
consistente en jeugdige uitstraling over je hele bovenlichaam.

– Tip 23 –

Zorg voor voldoende rust en slaap

Slaaptekort kan leiden tot een doffe huid en donkere kringen onder je ogen. Tijdens je 
slaap herstelt je huid zich en vernieuwt het zichzelf. Een goede nachtrust is daarom 
essentieel voor een gezonde huid. Streef naar 7-9 uur slaap per nacht en creëer een 
slaapomgeving die comfortabel en rustgevend is. Voldoende rust helpt niet alleen je 
huid, maar ook je algehele welzijn te verbeteren. 

– Tip 24 –

Beperk stress zoveel mogelijk

Stress kan bijdragen aan huidproblemen zoals acne en eczeem. Langdurige stress kan 
de hormonen uit balans brengen en ontstekingen in de huid veroorzaken, wat 
huidproblemen kan verergeren. Nu is stress beperken vaak makkelijker gezegd dan 
gedaan. Toch is het belangrijk om aan actieve stressbeperking te doen. Denk hierbij 
bijvoorbeeld aan het nemen van een ontspanningsmassage, ademhalingsoefeningen of 
iets anders wat voor jou werkt. Vergeet ook niet om af een toe even lekker de tijd 
voor jezelf te nemen. Door stress te beheersen, bescherm je zowel je huid als je 
algehele welzijn.
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– Tip 25 –

Maak gebruik van gezichtsrollers

Het gebruik van gezichtsrollers bevorderd de doorbloeding en helpt zwellingen te 
verminderen. Gezichtsrollers, zoals jade- of kwartsrollers, kunnen helpen om de 
lymfedrainage te stimuleren en overtollig vocht af te voeren. Rol zachtjes over je 
gezicht in opwaartse bewegingen, beginnend vanaf je nek en naar boven werkend. 
Dit kan helpen om een gezondere teint te bevorderen, wallen te verminderen en een 
ontspannend gevoel te geven. Gebruik de roller bij voorkeur 's ochtends om je huid 
een verfrissende start te geven en je gezichtsverzorging te verbeteren.

– Tip 26 –

Probeer dagelijks te bewegen

Fysieke activiteit verbetert de doorbloeding, waardoor zuurstof en voedingsstoffen 
beter worden verdeeld naar de huidcellen. Daarnaast verbetert regelmatig bewegen de 
hormoonbalans. Een verbeterde hormoonbalans draagt bij aan een betere stemming 
en rustigere huid. Probeer er op een plezierige manier een gewoonte van te maken om 
regelmatig te bewegen. Kies activiteiten die je leuk vindt, zoals wandelen, fietsen of 
zwemmen. Naast de voordelen voor je algehele gezondheid, zal je huid je dankbaar 
zijn voor de extra boost van vitaliteit.

– Tip 27 –

Vermijd het gebruik van agressieve reinigingsmiddelen

Agressieve reinigingsmiddelen kunnen de huid uitdrogen en irriteren. Kies voor 
milde, gebalanceerde reinigers die onzuiverheden verwijderen zonder de natuurlijke 
oliën van je huid aan te tasten. Overmatig gebruik van sterke reinigingsmiddelen kan 
de huidbarrière beschadigen en leiden tot droogheid of gevoeligheid. Reinig je 
gezicht zachtjes, tweemaal daags, met een geschikte reiniger en spoel grondig af met 
lauw water. Deze zachtere benadering ondersteunt een gezonde huidconditie en 
behoudt de natuurlijke balans van je huid.
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– Tip 28 –

Gebruik een vochtinbrengende lippenbalsem

Het gebruik van een vochtinbrengende lippenbalsem helpt je om je lippen 
gehydrateerd en zacht te houden. De dunne huid van je lippen heeft extra zorg nodig 
om uitdroging en kloofjes te voorkomen. Kies een lippenbalsem met hydraterende 
ingrediënten zoals shea boter of kokosolie, en breng deze regelmatig aan, vooral bij 
droog weer of blootstelling aan de zon. Een goed gehydrateerde glimlach voelt niet 
alleen prettig aan, maar ziet er ook gezond en verzorgd uit, dus houd je lippen in 
topconditie met een voedende lippenbalsem.

– Tip 29 –

Breng na het scheren een kalmerend product aan

Scheren kan de huid gevoelig maken. Van te voren douchen, helpt de huid en haartjes 
te verzachten. Gebruik na het scheren een kalmerend product zonder alcohol om de 
kans op roodheid en irritatie te verminderen. Deze stappen voegen comfort toe aan je 
scheer routine en bevorderen een gladde, rustige huid na de scheerbeurt. 

– Tip 30 –

Gebruik een reinigingsolie voor het gebied rondom je ogen

Reinigingsoliën zijn zacht voor de huid en helpen make-up, vuil en onzuiverheden 
effectief te verwijderen. De delicate huid rond de ogen en je wimpers hebben extra 
zorg nodig. Naast dat de oliën reinigen, bevatten ze voedende ingrediënten die de 
huid hydrateren en verzachten. Hierdoor kunnen tekenen van veroudering worden 
verminderd. Breng wat reinigingsolie aan op je vingertoppen en maak zachte, 
circulaire bewegingen op je wimpers en de huid rondom je ogen. 
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– Tip 31 –

Vermijd het delen van huidverzorgingsproducten

Het delen van producten kan bacteriën en vuil overdragen, wat kan leiden tot 
huidproblemen en irritatie. Gebruik alleen je eigen verzorgingsproducten en deel deze 
niet met anderen, zelfs niet met familieleden. Houd je persoonlijke 
huidverzorgingsproducten schoon en hygiënisch door ze regelmatig te reinigen en te 
bewaren op een koele en droge plaats. Door deze gewoonte te volgen, help je je huid 
gezond te houden en mogelijke huidirritaties te voorkomen.

– Tip 32 –

Drink groene thee

Groene thee zit vol met krachtige antioxidanten, zoals polyfenolen, die helpen bij het 
bestrijden van vrije radicalen en het bevorderen van een gezonde huid. Regelmatig 
groene thee drinken kan bijdragen aan het behoud van een gezonde huid en helpt 
eventuele ontstekingen verminderen. Kies voor ongezoete groene thee en geniet van 
de voordelen van deze verfrissende drank voor zowel je algehele welzijn als je 
huidgezondheid.

– Tip 33 –

Gebruik aloë vera-gel om zonnebrand en huidirritatie te verzachten

Aloë vera staat bekend om zijn kalmerende en helende eigenschappen. Breng een 
dunne laag pure aloë vera-gel aan op de aangetaste gebieden om onmiddellijke 
verlichting te bieden bij zonnebrand, roodheid of irritatie. De natuurlijke gel helpt de 
huid te hydrateren en ontstekingen te verminderen, terwijl het bijdraagt aan het 
herstelproces. Bewaar een flesje aloë vera-gel in je koelkast voor een extra 
verkoelend effect en gebruik het als een effectieve eerste hulp voor je huid na 
blootstelling aan de zon.
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– Tip 34 –

Breng koud water aan op gezwollen ogen

Gezwollen ogen kunnen veroorzaakt worden door vermoeidheid, allergieën of 
vochtophoping. Dompel een schone doek in koud water, wring het uit en leg het 
voorzichtig over je gesloten ogen. De kou kan helpen om zwelling te verminderen en 
ontstekingen te kalmeren. Je kunt ook ijsklontjes in een doek wikkelen en deze 
voorzichtig over je ogen leggen. Herhaal dit enkele minuten en geniet van het 
verfrissende en verlichtende effect op je ogen.

– Tip 35 –

Slaap op een satijnen kussensloop

Satijnen kussenslopen hebben een glad oppervlak dat de wrijving tussen je huid en 
het kussen vermindert. Hierdoor kunnen fijne lijntjes en rimpels op je gezicht worden 
geminimaliseerd. Bovendien helpt satijn ook om vocht vast te houden, waardoor je 
huid gehydrateerd blijft tijdens het slapen.

– Tip 36 –

Dep je gezicht voorzichtig droog met een tissue

Door je gezicht voorzichtig droog te deppen met een tissue, in plaats van een 
handdoek, minimaliseer je de kans om je huid te beschadigen. Wrijven of schuren 
met een handdoek kan de tere gezichtshuid irriteren en uitdrogen.  Daarnaast kan een 
handdoek bacteriën bevatten. Neem in plaats daarvan de tijd om zachtjes te deppen 
met een tissue en overtollig vocht te absorberen. Geef je huid de zachtheid die het 
verdient en vermijd ruw wrijven bij het afdrogen van je gezicht.
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– Tip 37 –

Drink kamillethee

Kamille staat bekend om zijn ontstekingsremmende eigenschappen en kan helpen bij 
het verzachten van huidirritaties en roodheid. De antioxidanten in kamillethee dragen 
bij aan een gezonde huid en kunnen zelfs bijdragen aan het verminderen van acne. 
Geniet regelmatig van een kopje kamillethee als onderdeel van je dagelijkse routine 
en laat de kalmerende werking zowel van binnen als van buiten zijn werk doen.

– Tip 38 –

Breng een verkoelende gel aan op door de zon verbrandde plekken

Verkoelende gel kan helpen om de pijn bij zonnebrand te verzachten. Zonnebrand kan 
pijnlijk zijn vanwege de ontsteking en roodheid. Kies een gel met ingrediënten zoals 
aloë vera, komkommer of menthol, die een verkoelend effect hebben op de huid. 
Smeer voorzichtig een dunne laag over het aangetaste gebied en laat de gel intrekken. 
De verkoeling helpt niet alleen de pijn te verminderen, maar kan ook bijdragen aan 
het versnellen van het herstelproces van je huid.

– Tip 39 –

Gebruik koud water om je gezicht te spoelen

Spoel je gezicht af met koud water na het reinigen om tijdelijk de poriën te 
vernauwen. Dit geeft je huid een gladder uiterlijk. Koud water zorgt daarnaast voor 
een verfrissend gevoel. Sluit je huidverzorgingsroutine af door je gezicht zachtjes te 
deppen met een tissue, breng een lotion en je favoriete moisturizer aan. 
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– Tip 40 –

Verwen je voeten met kokosmelk

Kokosmelk zit vol voedende vetzuren en hydrateert de huid diep, terwijl de 
natuurlijke enzymen zachtjes dode huidcellen helpen losweken. Voeg warm water toe 
aan je voetenbadje en meng met een kopje kokosmelk. De exotische geur van kokos 
werkt rustgevend. Dompel je voeten ongeveer 15 minuten onder en laat de enzymen 
hun werk doen, terwijl jij lekker ontspant. Spoel je voeten niet af maar dep ze 
voorzichtig droog. Na afloop zullen je voeten zijdezacht aanvoelen.

– Tip 41 –

Eet voedingsmiddelen die rijk zijn aan vitamine C

Vitamine C is essentieel voor de aanmaak van collageen, een eiwit dat de huid zijn 
stevigheid en elasticiteit geeft. Daarnaast helpt vitamine C je huid om zich te 
beschermen tegen vrije radicalen en is essentieel bij herstel na schade. Voeg daarom 
citrusvruchten, bessen, paprika's, broccoli en andere vitamine C-rijke 
voedingsmiddelen toe aan je dieet.

– Tip 42 –

Eet voedingsmiddelen die rijk zijn aan vitamine E

Net als vitamine C, is vitamine E is een sterke beschermer die vrije radicalen en 
schade tegengaat. Noten, zaden, groene bladgroenten en plantaardige oliën zoals 
olijfolie zijn goede bronnen van vitamine E. Door deze voedingsmiddelen in je dieet 
op te nemen, geef je je huid een natuurlijke verdediging tegen vervuiling, UV-straling 
en andere omgevingsfactoren die schade kunnen veroorzaken.
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– Tip 43 –

Verwijder je make-up altijd voordat je gaat sporten

Make-up kan zich vermengen met zweet en vuil, waardoor poriën verstopt raken en 
huidproblemen kunnen ontstaan. Was je gezicht daarom met reinigingsolie en een 
milde reiniger voordat je aan je workout begint. Dit helpt je huid ademen en 
voorkomt dat zweet en make-up een ongunstige combinatie vormen die je poriën 
kunnen verstoppen. Een schone huid tijdens het sporten bevordert een gezonde huid 
en voorkomt mogelijke onzuiverheden.

– Tip 44 –

Gebruik een verkoelende oogroller bij gezwollen ogen

Een oogroller met verkoelende ingrediënten, zoals komkommerextract of kamille, 
kan helpen om zwelling en vermoeidheid rond de ogen te verminderen. Rol zachtjes 
de oogroller over de huid rond de ogen en laat de kalmerende sensatie zijn werk 
doen. Dit is een snelle en gemakkelijke manier om je ogen te verfrissen en een 
wakkere uitstraling te behouden, vooral na een lange dag of een korte nacht slaap.

– Tip 45 –

Gebruik een milde reiniger voor je handen

Kies voor een mild en vochtinbrengend handreinigingsmiddel om je handen schoon 
te houden zonder hun natuurlijke vochtbalans aan te tasten. Overmatig gebruik van 
agressieve handreinigers kan leiden tot droge en geïrriteerde huid. Gebruik om deze 
reden ook handschoenen bij gebruik van schoonmaakmiddelen. Spoel je handen na 
het wassen goed af en breng een hydraterende crème aan om te voorkomen dat je 
handen uitdrogen.
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– Tip 46 –

Gebruik een handcrème

In de voorgaande tip heb ik al kort benoemd dat handcrème verstandig is om te 
gebruiken na het handen wassen. Handcrème houdt je handen gehydrateerd en 
voorkomt droogheid. Regelmatig gebruik van een vochtinbrengende handcrème helpt 
de huid van je handen zacht en soepel te houden. Kies een crème met hydraterende 
ingrediënten zoals shea boter, glycerine of hyaluronzuur. Breng de crème niet alleen 
royaal aan na het wassen, maar maak er ook een gewoonte van voordat je naar bed 
gaat. Dit helpt vochtverlies te voorkomen, vooral tijdens koude en droge seizoenen.

– Tip 47 –

Drink gemberthee

Gember staat bekend om zijn ontstekingsremmende eigenschappen en kan helpen bij 
het verminderen van roodheid en irritatie van de huid. Bereid een kopje verse 
gemberthee door gemberwortel in heet water te laten trekken. De antioxidanten in de 
thee kunnen helpen om je huid te zuiveren. Voeg wat honing toe voor een zoetere 
smaak en extra anti bacteriële eigenschappen.

– Tip 48 –

Gebruik rozenwater als toner

Rozenwater staat bekend om zijn verzachtende en verkoelende eigenschappen. 
Daarnaast zorgt het milde aroma voor een ontspannende gevoel. Breng na het 
reinigen een beetje rozenwater aan op een wattenschijfje en dep zachtjes over je 
gezicht. Bij regelmatig gebruik kan rozenwater helpen om de pH-balans te herstellen 
en te hydrateren. 
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– Tip 49 –

Gebruik een serum met hyaluronzuur

Verwen je huid met een serum dat hyaluronzuur bevat. Dit is een krachtig ingrediënt 
dat de huid helpt om vocht vast te houden. Breng een paar druppels van het serum 
aan op een gereinigde huid. Breng vervolgens wat toner aan op je huid. Pas daarna 
het serum toe voordat de toner opdroogt. Breng als laatste een moisturizer aan omdat 
hyaluronzuur anders juist vocht uit de huid onttrekt. De combinatie van deze 
producten zal helpen om je huid glad en gehydrateerd te houden.

– Tip 50 –

Vermijd het gebruik van uitdrogende en irriterende producten

Voorkom uitdroging en irritatie door producten met alcohol en harde sulfaten te 
vermijden. Deze ingrediënten verwijderen de van nature aanwezige oliën van je huid 
en kunnen leiden tot droogheid en gevoeligheid. Lees de ingrediëntenlijst van je 
huidverzorgingsproducten zorgvuldig en kies voor milde en hydraterende formules. 
Kies bijvoorbeeld voor producten op waterbasis en met natuurlijke ingrediënten. Het 
vermijden van agressieve ingrediënten helpt bij het behouden van een gebalanceerde 
huid en voorkomt onnodige irritaties.

– Tip 51 –

Breng je huidverzorgingsproducten aan in volgorde van dun naar dik

Breng je huidverzorgingsproducten van dun naar dik aan, zodat elk product optimaal 
wordt opgenomen. Begin met lichte en dunne producten, zoals toners en serums, en 
werk naar dikkere producten zoals crèmes en oliën. Deze volgorde vergroot de 
efficiëntie van je huidverzorgingsroutine.
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– Tip 52 –

Masseer je gezicht regelmatig

Geef je huid een boost door regelmatig je gezicht te masseren. Masseren bevordert de 
bloedcirculatie en stimuleert je huid. Gebruik je vingertoppen en maak zachte, 
opwaartse bewegingen over je gezicht. Dit helpt niet alleen bij het verwijderen van 
spanning en stress, maar ook bij het bevorderen van een gezonde glans. Masseer in 
cirkelvormige bewegingen rond je wangen, voorhoofd en kaaklijn, en vergeet de 
gevoelige huid rond de ogen niet. Regelmatig masseren kan een rustgevende en 
verjongende aanvulling zijn op je huidverzorgingsroutine.

– Tip 53 –

Overweeg het gebruik van zinksupplementen bij acne

Zink speelt een belangrijke rol bij het reguleren van talgproductie en het verminderen 
van ontstekingen. Het slikken van zink supplementen kan daarom helpen bij het 
voorkomen en verminderen van acne-uitbraken. Het mineraal kan ook het 
immuunsysteem versterken en de wondgenezing bevorderen. Dit helpt onder andere 
bij snellere genezing van acne-littekens.

– Tip 54 –

Gebruik een vochtinbrengend voetenmasker

Verzorg droge en gebarsten voeten met een vochtinbrengend voetenmasker. Breng het 
masker royaal aan op schone voeten, zorg ervoor dat de huid goed bedekt is. Wikkel 
je voeten in plastic folie en laat het masker ten minste 20 minuten intrekken. De 
hydraterende ingrediënten zullen diep doordringen en de ruwe huid verzachten. Na 
het verwijderen van het masker, masseer je eventueel overtollig product in je voeten 
voor extra hydratatie. Herhaal wekelijks voor zijdezachte en goed verzorgde voeten.
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– Tip 55 –

Lipscrub

Geef je lippen een opfrisser door een lipscrub aan te brengen om dode huidcellen te 
verwijderen. Breng een kleine hoeveelheid lipscrub aan op je lippen en wrijf zachtjes 
in cirkelvormige bewegingen. Dit helpt om de ruwe en schilferige huid te exfoliëren 
en laat je lippen zacht en glad achter. Spoel de lipscrub af met lauwwarm water en 
breng daarna een vochtinbrengende lippenbalsem aan om je lippen te hydrateren en te 
beschermen. 

– Tip 56 –

Breng een rozenbottelolie aan voordat je gaat slapen

Verwen je huid door een rozenbottelolie aan te brengen. Deze natuurlijke olie zit 
boordevol vitamines, antioxidanten en essentiële vetzuren. Het kan helpen bij het 
verminderen van littekens, hyperpigmentatie en fijne lijntjes dankzij de regeneratieve 
eigenschappen. De rijke voedingsstoffen in de olie helpen om je huid te hydrateren en 
te revitaliseren terwijl je rust. Masseer voorzichtig een paar druppels op een schoon 
gezicht en geniet van de voordelen. 

– Tip 57 –

Gebruik een vochtinbrengende bodylotion na het baden

Houd je huid zacht en soepel door na het baden een vochtinbrengende bodylotion te 
gebruiken. Breng de lotion royaal aan op je hele lichaam terwijl je huid nog vochtig 
is. Dit helpt om het vocht vast te houden en voorkomt droogheid. Kies een lotion met 
hydraterende ingrediënten zoals shea boter, glycerine of kokosolie voor optimale 
resultaten.

www.beautysalonjamilla.nl 21

http://www.beautysalonjamilla.nl/


– Tip 58 –

Ga voorzichtig om met ingegroeide haartjes

Het is belangrijk om voorzichtig om te gaan met ingegroeide haartjes. Het beste is om 
ze te laten verwijderen door een schoonheidsspecialist. Wil je het toch zelf doen, 
gebruik dan een pincet om ontstekingen te voorkomen. Reinig eerst het gebied met 
een mild reinigingsmiddel en desinfecteer het pincet met alcohol. Trek het 
ingegroeide haartje voorzichtig omhoog, volg daarbij de richting van de haargroei. 
Forceer niet als het haartje niet gemakkelijk loskomt. Desinfecteer na het verwijderen 
de huid rondom de plek waar het haartje zat. Breng vervolgens een kalmerend 
product aan om de huid te verzachten en roodheid te verminderen.

– Tip 59 –

Exfolieer je lichaam

Het gebruik van een lichaamsscrub is zeer effectief om dode huidcellen te 
verwijderen. Breng de scrub aan op je vochtige huid en masseer zachtjes in 
cirkelvormige bewegingen. Concentreer je op ruwe gebieden zoals ellebogen, knieën 
en hielen. Spoel grondig af met warm water en dep je huid voorzichtig droog. Het 
exfoliëren zal je huid vernieuwen en een gezonde glans onthullen. Volg op met een 
vochtinbrengende crème om je huid gehydrateerd en glad te houden. Regelmatige 
exfoliatie kan bijdragen aan een zijdezachte, stralende huid.

– Tip 60 –

Eet voedingsmiddelen die rijk zijn aan omega-3-vetzuren

Het is raadzaam om regelmatig voedingsmiddelen te eten die rijk zijn aan omega-3-
vetzuren. Deze gezonde vetten zijn te vinden in bijvoorbeeld vette vis, chiazaad en 
walnoten. Omega-3-vetzuren helpen je huid te voeden en te hydrateren en dragen bij 
aan een gezonde celmembraanstructuur, wat zorgt voor een gehydrateerde en soepele 
huid. Voeg deze voedingsmiddelen toe aan je dieet om niet alleen je huid, maar ook je 
algehele gezondheid te bevorderen.
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– Tip 61 –

Gebruik een zachte reinigingsborstel

Een zachte reinigingsborstel kan je helpen om je gezicht grondig te reinigen. Breng 
een milde reiniger aan op je gezicht en gebruik de borstel met zachte, ronddraaiende 
bewegingen om vuil, make-up en onzuiverheden te verwijderen. Deze borstels helpen 
niet alleen bij het diep reinigen van je huid, maar stimuleren ook de bloedcirculatie 
voor een gezonde gloed. Vermijd te veel druk en zorg ervoor dat je de borstel 
regelmatig schoonmaakt. Na gebruik spoel je je gezicht grondig af en breng je een 
hydraterend product aan om je huid in balans te houden. Let op! Bij een droge en/ of 
gevoelige huid is het juist niet raadzaam om een reinigingsborstel te gebruiken.

– Tip 62 –

Neem regelmatig een ontspannend bad met Epsomzout

Trakteer jezelf op ontspanning door regelmatig een bad te nemen met Epsomzout. 
Het speciale zout helpt om je huid te kalmeren en te ontspannen. Voeg een kopje toe 
aan warm badwater en roer tot het is opgelost. Ga lekker in het bad liggen en laat je 
huid genieten van de verzachtende werking van het zout. Epsomzout kan helpen om 
spierspanning te verminderen en je huid te hydrateren. 

– Tip 63 –

Gebruik een aftersun lotion na blootstelling aan de zon.

Verzorg je huid na blootstelling aan de zon met een aftersun lotion. Kies een lotion 
met aloë vera, kamille of komkommerextracten voor hun verkoelende en 
verzachtende eigenschappen. Breng de lotion royaal aan op je huid en masseer 
zachtjes in. Dit helpt om eventuele roodheid, irritatie en droogheid te verminderen. 
Aftersun lotions helpen je huid te herstellen na zonneschade en zorgen ervoor dat je 
huid gehydrateerd en comfortabel blijft na blootstelling aan de zon.
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– Tip 64 –

Breng een gezichtsmasker met klei aan

Geef je huid een opfrisser met een kleimasker om overtollig talg te absorberen en je 
poriën diep te reinigen. Breng het masker gelijkmatig aan op een schoon gezicht en 
vermijd daarbij de gevoelige gebieden rondom de ogen en lippen. Laat het masker 
drogen volgens de aanwijzingen op de verpakking en spoel het daarna grondig af met 
warm water. Kleimaskers helpen bij het verwijderen van onzuiverheden, zoals vuil en 
olie, en kunnen de textuur van je huid verbeteren. Gebruik geen kleimaskers als je 
een droge of gevoelige huid hebt.

– Tip 65 –

Eet voedingsmiddelen die rijk zijn aan vitamine A

Geef je huid een boost door voedingsmiddelen te eten die rijk zijn aan vitamine A, 
zoals wortels, pompoen en zoete aardappelen. Vitamine A is essentieel voor het 
herstellen en vernieuwen van je huidcellen, waardoor je een gezonde gloed behoudt. 
Voeg deze voedingsmiddelen toe aan je dieet om je huid van binnenuit te voeden en 
te ondersteunen.

– Tip 66 –

Gebruik een gezichtsolie met vitamine E

Verwen je huid met een gezichtsolie verrijkt met vitamine E voor voeding en 
bescherming tegen schadelijke invloeden van buitenaf. Breng een paar druppels aan 
op een gereinigd gezicht en masseer zachtjes in. Vitamine E staat bekend als een sterk 
anitoxidant en helpt bij het bestrijden van vrije radicalen. Deze olie hydrateert, 
verbeterd de elasticiteit en vormt een barrière tegen UV-stralen. Gebruik dagelijks of 
als onderdeel van je avondroutine.
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– Tip 67 –

Gebruik een voetenspray met verkoelend effect 
Geef je vermoeide en opgezwollen voeten verlichting met een verkoelende 
voetenspray. Spuit de spray royaal over je voeten en masseer het zachtjes in om direct 
een verfrissend effect te ervaren. De verkoelende ingrediënten, zoals pepermunt of 
menthol, helpen om de bloedsomloop te stimuleren en zwelling te verminderen. Dit is 
vooral heerlijk na een lange dag of wanneer je voeten extra zorg nodig hebben.

– Tip 68 –

Eet voedingsmiddelen die rijk zijn aan vitamine K 
Werk aan het verminderen van donkere kringen onder je ogen door voedingsmiddelen 
te eten die rijk zijn aan vitamine K. Denk hierbij aan bladgroenten, broccoli en 
spruitjes. Vitamine K helpt bij het verbeteren van de bloedcirculatie en het versterken 
van de bloedvaten, waardoor donkere kringen worden verminderd. 

– Tip 69 –

Reinig met een spons

Gebruik bij je dagelijkse reiniging een spons om effectiever te reinigen en dode 
huidcellen te verwijderen. Breng een reiniger aan op je gezicht en gebruik de spons 
met zachte, ronddraaiende bewegingen. Zorg ervoor dat je de spons regelmatig 
schoonmaakt en vervangt om optimale hygiëne te behouden.
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– Tip 70 –

Laat je huid regelmatig controleren door een schoonheidsspecialiste 

Een schoonheidsspecialiste kijkt met een objectieve, professionele blik naar je huid. 
Een professionele beoordeling kan helpen bij het identificeren van eventuele 
huidproblemen. Een gedegen schoonheidsspecialiste maakt een huidanalyse en 
verteld je wat jouw huidtype is. De schoonheidsspecialiste kan je gepersonaliseerde 
adviezen en behandelingen aanbieden om de conditie van je huid te optimaliseren. 

Een regelmatig bezoek aan de schoonheidsspecialiste is niet alleen goed voor je huid 
maar een weldaad voor lichaam en geest. Het is een heerlijk verwenmoment voor 
jezelf waarbij je even helemaal kunt ontspannen. 
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Slotwoord

In dit boek hebben we uiteenlopende tips over huidverzorging behandeld. Ik hoop dat 
de tips jou helpen om jouw huid de liefdevolle aandacht te geven die ze verdient.

Onthoud dat elke tip een stap is op het pad naar een mooie, gezonde huid. Door 
bewuste keuzes te maken, een regelmatige routine te volgen en te luisteren naar de 
unieke behoeften van jouw huid, kun je een blijvende verschil maken. 

Laat de tips uit dit boek je inspireren om het beste uit je huid te halen. Een gezonde 
huid is een weerspiegeling van de zorg en toewijding die je eraan hebt gegeven.

Omarm jouw unieke schoonheid en weet dat je mooi bent zoals je bent!

Liefs,
Jamilla

www.beautysalonjamilla.nl 27

http://www.beautysalonjamilla.nl/

	​ Voorwoord
	​ – Tip 1 –
	​ Reinig je gezicht elke ochtend en avond met een olie én een milde gezichtsreiniger

	​ – Tip 2 –
	​ Gebruik een zachte, opwaartse beweging bij het reinigen van je gezicht

	​ – Tip 3 –
	​ Exfolieer je gezicht regelmatig

	​ – Tip 4 –
	​ Hydrateer je huid dagelijks met een geschikte moisturizer

	​ – Tip 5 –
	​ Vermijd overmatige blootstelling aan de zon, vooral tijdens piekuren

	​ – Tip 6 –
	​ Verwijder altijd je make-up voordat je naar bed gaat

	​ – Tip 7 –
	​ Gebruik een oogcrème om de gevoelige huid rondom je ogen

	​ – Tip 8 –
	​ Drink voldoende water om je huid gehydrateerd te houden van binnenuit

	​ – Tip 9 –
	​ Eet een gezond dieet met veel groenten, fruit en antioxidantrijke voedingsmiddelen

	​ – Tip 10 –
	​ Vermijd overmatig alcohol- en cafeïnegebruik

	​ – Tip 11 –
	​ Stoppen met roken?

	​ – Tip 12 –
	​ Kies huidverzorgingsproducten die passen bij jouw huidtype en huidconditie.

	​ – Tip 13 –
	​ Test nieuwe huidverzorgingsproducten altijd eerst op een klein deel van je huid

	​ – Tip 14 –
	​ Gebruik een toner na het reinigen van je gezicht

	​ – Tip 15 –
	​ Gebruik serums met krachtige antioxidanten

	​ – Tip 16 –
	​ Overweeg het gebruik van retinoïden

	​ – Tip 17 –
	​ Pas op met het uitknijpen van puistjes

	​ – Tip 18 –
	​ Vermijd het aanraken van je gezicht

	​ – Tip 19 –
	​ Gebruik regelmatig een gezichtsmasker

	​ – Tip 20 –
	​ Vermijd het nemen van hete douches

	​ – Tip 21 –
	​ Breng een hydraterende bodylotion aan na het douchen

	​ – Tip 22 –
	​ Vergeet niet om je hals en decolleté mee te nemen in je huidverzorgingsroutine

	​ – Tip 23 –
	​ Zorg voor voldoende rust en slaap

	​ – Tip 24 –
	​ Beperk stress zoveel mogelijk

	​ – Tip 25 –
	​ Maak gebruik van gezichtsrollers

	​ – Tip 26 –
	​ Probeer dagelijks te bewegen

	​ – Tip 27 –
	​ Vermijd het gebruik van agressieve reinigingsmiddelen

	​ – Tip 28 –
	​ Gebruik een vochtinbrengende lippenbalsem

	​ – Tip 29 –
	​ Breng na het scheren een kalmerend product aan

	​ – Tip 30 –
	​ Gebruik een reinigingsolie voor het gebied rondom je ogen

	​ – Tip 31 –
	​ Vermijd het delen van huidverzorgingsproducten

	​ – Tip 32 –
	​ Drink groene thee

	​ – Tip 33 –
	​ Gebruik aloë vera-gel om zonnebrand en huidirritatie te verzachten

	​ – Tip 34 –
	​ Breng koud water aan op gezwollen ogen

	​ – Tip 35 –
	​ Slaap op een satijnen kussensloop

	​ – Tip 36 –
	​ Dep je gezicht voorzichtig droog met een tissue

	​ – Tip 37 –
	​ Drink kamillethee

	​ – Tip 38 –
	​ Breng een verkoelende gel aan op door de zon verbrandde plekken

	​ – Tip 39 –
	​ Gebruik koud water om je gezicht te spoelen

	​ – Tip 40 –
	​ Verwen je voeten met kokosmelk

	​ – Tip 41 –
	​ Eet voedingsmiddelen die rijk zijn aan vitamine C

	​ – Tip 42 –
	​ Eet voedingsmiddelen die rijk zijn aan vitamine E

	​ – Tip 43 –
	​ Verwijder je make-up altijd voordat je gaat sporten

	​ – Tip 44 –
	​ Gebruik een verkoelende oogroller bij gezwollen ogen

	​ – Tip 45 –
	​ Gebruik een milde reiniger voor je handen

	​ – Tip 46 –
	​ Gebruik een handcrème

	​ – Tip 47 –
	​ Drink gemberthee

	​ – Tip 48 –
	​ Gebruik rozenwater als toner

	​ – Tip 49 –
	​ Gebruik een serum met hyaluronzuur

	​ – Tip 50 –
	​ Vermijd het gebruik van uitdrogende en irriterende producten

	​ – Tip 51 –
	​ Breng je huidverzorgingsproducten aan in volgorde van dun naar dik

	​ – Tip 52 –
	​ Masseer je gezicht regelmatig

	​ – Tip 53 –
	​ Overweeg het gebruik van zinksupplementen bij acne

	​ – Tip 54 –
	​ Gebruik een vochtinbrengend voetenmasker

	​ – Tip 55 –
	​ Lipscrub

	​ – Tip 56 –
	​ Breng een rozenbottelolie aan voordat je gaat slapen

	​ – Tip 57 –
	​ Gebruik een vochtinbrengende bodylotion na het baden

	​ – Tip 58 –
	​ Ga voorzichtig om met ingegroeide haartjes

	​ – Tip 59 –
	​ Exfolieer je lichaam

	​ – Tip 60 –
	​ Eet voedingsmiddelen die rijk zijn aan omega-3-vetzuren

	​ – Tip 61 –
	​ Gebruik een zachte reinigingsborstel

	​ – Tip 62 –
	​ Neem regelmatig een ontspannend bad met Epsomzout

	​ – Tip 63 –
	​ Gebruik een aftersun lotion na blootstelling aan de zon.

	​ – Tip 64 –
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