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AVISO LEGAL E DIREITOS AUTORAIS

ESTE CONTEUDO FOI IDEALIZADO E DESENVOLVIDO PELA
AUTORA MARIANE OLIVEIRA E ENCONTRA-SE PROTEGIDO
PELAS LEIS DE DIREITOS AUTORAIS. E EXPRESSAMENTE PROIBIDA
A COPIA, REPRODUCAOQ, DISTRIBUICAO, VENDA OU QUALQUER
FORMA DE COMERCIALIZACAO DESTE MATERIAL SEM
AUTORIZACAO PREVIA E POR ESCRITO DA AUTORA. TODAS AS
INFORMACOES, METODOS, EXEMPLOS E ORIENTACOES AQUI
APRESENTADOS SAO FRUTO DE SUA MENTORIA, COM APOIO
DE INTELIGENCIA ARTIFICIAL APENAS PARA REVISAO E
MELHORIA TEXTUAL, POR MEIO DA PLATAFORMA DE SITES
WEBNODE. AO ACESSAR ESTE CONTEUDO, VOCE DECLARA
ESTAR CIENTE DE QUE QUALQUER USO INDEVIDO PODERA
RESULTAR EM MEDIDAS LEGAIS CABIVEIS, PRESERVANDO A
INTEGRIDADE E ORIGINALIDADE DO TRABALHO DA AUTORA.

AS IMAGENS DE FOTOS FORAM SELECIONADAS NA
PLATAFORMA DE DESIGN GRAFICO CANVA.COM, APENAS PARA
FINS ILUSTRATIVOS. AS PESSOAS MOSTRADAS NAS IMAGENS
NAO SAO MODELOS. ESTE LIVRO NAO PROMETE
REJUVENESCIMENTO MILAGROSO OU CURA DE QUAISQUER
DOENCAS, PROCURE SEMPRE A AJUDA DE UM MEDICO
ESPECIALISTA.



https://www.canva.com/pt_br/

INTRODUCAO

O EBOOK TEMPO A FAVOR DA SUA PELE FOI
CRIADO PARA MOSTRAR QUE CUIDAR DA
APARENCIA NAO PRECISA SER COMPLICADO,
CARO OU DEMORADO. AO ENTENDER COMO A
PELE FUNCIONA E COMO O TEMPO AGE SOBRE
ELA, VOCE CONSEGUE FAZER ESCOLHAS MAIS
INTELIGENTES, SIMPLES E CONSISTENTES NO DIA A
DIA. AQUI, VOCE ENCONTRARA ORIENTACOES
PRATICAS, BASEADAS EM CIENCIA E EM ROTINAS
REAIS, PARA DIFERENTES FASES DA VIDA.

AO LONGO DOS CAPITULOS, VAMOS FALAR
SOBRE HABITOS QUE ACELERAM O
ENVELHECIMENTO, ESTRATEGIAS PARA PROTEGER
E RECUPERAR A VITALIDADE DA PELE E COMO
MONTAR UM CUIDADO DIARIO POSSIVEL PARA A
SUA ROTINA. A PROPOSTA NAO E BUSCAR
PERFEICAO, MAS SIM USAR O TEMPO A SEU FAVOR,
CONSTRUINDO RESULTADOS DURADOUROS COM
PEQUENAS ACOES. RESERVE ALGUNS MINUTOS,
FACA ANOTACOES E PERMITA-SE TRANSFORMAR A
FORMA COMO VOCE CUIDA DE SI MESMA A
PARTIR DE AGORA.



A PELE E O MAIOR ORGAO DO CORPO HUMANO E
FUNCIONA COMO UMA BARREIRA PROTETORA
ENTRE O ORGANISMO E O AMBIENTE EXTERNO.
ELA E FORMADA POR TRES CAMADAS PRINCIPAIS:
EPIDERME, DERME E HIPODERME. A EPIDERME E A
CAMADA MAIS EXTERNA, RESPONSAVEL PELA
PROTECAO CONTRA MICRORGANISMOS,
PRODUTOS QUIMICOS E RADIACAO SOLAR. NELA
ENCONTRAMOS A MELANINA, QUE DA COR A PELE
E AJUDA A FILTRAR OS RAIOS UV.

A DERME FICA LOGO ABAIXO E E RICA EM
COLAGENO, ELASTINA, VASOS SANGUINEOS E
TERMINACOES NERVOSAS. ELA GARANTE FIRMEZA,
ELASTICIDADE, SENSIBILIDADE AO TOQUE, A DOR,
AO CALOR E AO FRIO. JA A HIPODERME E
COMPOSTA PRINCIPALMENTE POR GORDURA,
AJUDANDO NO ISOLAMENTO TERMICO E NA
RESERVA DE ENERGIA.



ALEM DE PROTEGER, A PELE REGULA A
TEMPERATURA CORPORAL POR MEIO DO SUOR E
DA DILATACAO OU CONTRACAO DOS VASOS
SANGUINEOS. TAMBEM PARTICIPA DA PRODUCAO
DE VITAMINA D QUANDO EXPOSTA AO SOL E
IMPEDE A PERDA EXCESSIVA DE AGUA, MANTENDO
A HIDRATACAO INTERNA. GLANDULAS SEBACEAS
PRODUZEM SEBO, QUE LUBRIFICA E PROTEGE A
SUPERFICIE CUTANEA.

POR FIM, A PELE SE RENOVA CONSTANTEMENTE:
CELULAS ANTIGAS DA EPIDERME DESCAMAM E
SAO SUBSTITUIDAS POR NOVAS, EM UM CICLO
QUE LEVA ALGUMAS SEMANAS. ESSE PROCESSO
PODE SER INFLUENCIADO POR FATORES COMO
IDADE, ALIMENTACAO, SONO, HORMONIOS,
EXPOSICAO SOLAR E CUIDADOS DIARIOS, COMO
LIMPEZA, HIDRATACAO E USO DE PROTETOR
SOLAR.



¢l DICAS DE CUIDADOS
COM A PELE MADURA




. LIMPEZA SUAVE, SEMPRE

USE UM SABONETE FACIAL SUAVE, SEM
SULFATOS E COM PH EQUILIBRADO, DUAS
VEZES AO DIA. EVITE AGUA MUITO QUENTE,
QUE RESSECA E AGRIDE A BARREIRA DE
PROTECAO DA PELE.




. HIDRATACAO £ PRIORIDADE

PELES MADURAS TENDEM A SER MAIS SECAS.
APOSTE EM HIDRATANTES COM ACIDO
HIALURONICO, CERAMIDAS E GLICERINA
PARA MANTER A PELE MACIA E VICOSA.



3, PROTETOR SOLAR DIARIO

USE FPS 30 OU MAIS, DE AMPLO ESPECTRO,
TODOS OS DIAS, INCLUSIVE EM CASA.
APLIQUE PELA MANHA E REAPLIQUE A CADA
2-3 HORAS SE HOUVER EXPOSICAO A LUZ.




1L IAO ESQUECA O PESCOCO &
COLO

LEVE TODOS OS PRODUTOS (LIMPADOR,
HIDRATANTE, PROTETOR SOLAR E
TRATAMENTOS) ATE O PESCOCO E O COLO,
REGIOES QUE TAMBEM MOSTRAM SINAIS DE
ENVELHECIMENTO.
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b, INVISTA EM ANTIOXIDANIES

SERUNS COM VITAMINA C, VITAMINA E,
NIACINAMIDA OU RESVERATROL AJUDAM A
COMBATER RADICAIS LIVRES, UNIFORMIZAR
O TOM E DAR MAIS LUMINOSIDADE A PELE
MADURA.




6. ESFOLIACAO MODERADA

ESFOLIE NO MAXIMO 1 VEZ POR SEMANA,
COM PRODUTOS SUAVES. EXAGERAR NA
ESFOLIACAO PODE AFINAR DEMAIS A PELE E
AUMENTAR A SENSIBILIDADE.
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1. CUIDADO COM O USO DI
ACIDOS

ACIDOS COMO RETINOL E ACIDO
GLICOLICO PODEM SER OTIMOS ALIADOS,
MAS DEVEM SER INTRODUZIDOS AOS
POUCOS, DE PREFERENCIA COM
ORIENTACAO DERM




8, HIDRATACAO DE DENTRO
PARA FORA

BEBER AGUA AO LONGO DO DIA AJUDA A
MANTER O EQUILIBRIO GERAL DO
ORGANISMO E REFLETE NA APARENCIA DA
PELE, QUE TENDE A FICAR MAIS ELASTICA E
SAUDAVEL.




L L

9 ALIMENTACAO RICA EM
NUTRIFHNTES

INCLUA FRUTAS, VERDURAS, GORDURAS BOAS
(COMO ABACATE E AZEITE) E PROTEINAS DE
QUALIDADE. ESSES NUTRIENTES CONTRIBUEM
PARA A RENOVACAO CELULAR E FIRMEZA DA
PELE.




1. SONO REPARADOR

DORMIR BEM E ESSENCIAL PARA A
REGENERACAO DA PELE. TENTE MANTER UMA
ROTINA DE SONO REGULAR, COM 7-8 HORAS
POR NOITE, EM AMBIENTE ESCURO E
SILENCIOSO.




11 EVITE O CIGARRO

O TABAGISMO ACELERA O
ENVELHECIMENTO, FAVORECE RUGAS
PROFUNDAS E DEIXA A PELE OPACA. PARAR
DE FUMAR E UM DOS MAIORES PRESENTES
QUE VOCE PODE DAR A SUA PELE.







3. USE. PRODUTOS ESPECIFICOS
PARA PHLE MADURA

PROCURE LINHAS FORMULADAS PARA PELES
MADURAS, COM FOCO EM FIRMEZA,
ELASTICIDADE E HIDRATACAO INTENSA,
RESPEITANDO AS NECESSIDADES DESSA FASE.




'l NAO PULE O DEMAQUILANIE

REMOVA TODA A MAQUIAGEM ANTES DE
DORMIR COM DEMAQUILANTE SUAVE OU
AGUA MICELAR. DORMIR MAQUIADA
FAVORECE IRRITACOES, CRAVOS E ASPECTO
CANSADO.



5. CUIDE DA ARFA DOS OLHOS

A PELE AO REDOR DOS OLHOS E MAIS FINA E
SENSIVEL. USE CREMES ESPECIFICOS PARA
ESSA REGIAO, COM ATIVOS HIDRATANTES E
FIRMADORES, APLICANDO COM TOQUES
LEVES.




16. MASSAGENS FACIAIS

MASSAGENS SUAVES AJUDAM NA
CIRCULACAO, DRENAGEM E RELAXAMENTO
DA MUSCULATURA. USE AS PONTAS DOS
DEDOS OU FERRAMENTAS PROPRIAS, SEMPRE
COM PRODUTO DESLIZANTE.




17 ATEHCAO AS MAHCHAS

MANCHAS SAO COMUNS NA PELE MADURA.
PROCURE ATIVOS CLAREADORES SUAVES
(COMO NIACINAMIDA E VITAMINA C) E
SEMPRE ASSOCIE AO USO RIGOROSO DE
PROTETOR SOLAR.




6. NAO COPIE A ROTINA DE
OUTRAS PESSOAS

CADA PELE E UNICA. O QUE FUNCIONA PARA
ALGUEM MAIS JOVEM OU COM OUTRO TIPO
DE PELE PODE NAO SER IDEAL PARA VOCE.
OBSERVE AS RESPOSTAS DA SUA PELE.
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19. CONSULIE UM
DERMATOLOGISTA

UM PROFISSIONAL PODE INDICAR
TRATAMENTOS PERSONALIZADOS, COMO
PEELINGS, LASERS E FORMULAS ESPECIFICAS,
POTENCIALIZANDO OS RESULTADOS COM
SEGURANCA.



20. CUIDE TAMBEM DO CORPO

USE HIDRATANTES CORPORAIS MAIS RICOS,
COM OLEOS VEGETAIS E MANTEIGAS,

ESPECIALMENTE EM AREAS COMO BRACOS,
PERNAS E MAOS, QUE TAMBEM MOSTRAM

SINAIS DE l" OE
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/1. CULTIVE O AUTOCUIDADO I A
AUTOESTIMA

ENVELHECER E NATURAL. ENCARE A ROTINA
DE CUIDADOS COMO UM MOMENTO DE
CARINHO CONSIGO MESMA, VALORIZANDO
SUA HISTORIA E BELEZA EM TODAS AS FASES
DA VIDA.




VOCE CARREGA EM SI UMA HISTORIA RICA DE
CORAGEM, AFETO E SABEDORIA. CADA RUGA E
UM CAPITULO VIVIDO, CADA LEMBRANCA E UM
TESOURO QUE NINGUEM PODE TIRAR DE VOCE.
NAO IMPORTA A IDADE, O SEU VALOR NAO
DIMINUI COM O TEMPO; ELE SE APROFUNDA. O
MUNDO PRECISA DA SUA EXPERIENCIA, DO SEU
OLHAR CALMO E DA SUA FORCA SILENCIOSA.
PERMITA-SE DESCANSAR QUANDO FOR PRECISO,
MAS NUNCA DUVIDE DA LUZ QUE AINDA EXISTE
EM VOCE.

CONTINUE SORRINDO, COMPARTILHANDO
CONSELHOS, CONTANDO HISTORIAS E
INSPIRANDO QUEM CAMINHA AO SEU LADO.
VOCE E EXEMPLO DE RESISTENCIA, AMOR E
DIGNIDADE. QUE CADA NOVO DIA TRAGA
PEQUENOS MOTIVOS PARA AGRADECER, SENTIR
ORGULHO DA SUA TRAJETORIA E LEMBRAR QUE
VOCE E, E SEMPRE SERA, MUITO IMPORTANTE.



SE, AS VEZES, O CORPO CANSA OU A SOLIDAO
APARECE, LEMBRE-SE DE QUE VOCE NAO ESTA
SOZINHA. HA PESSOAS QUE PENSAM EM VOCE
COM CARINHO, MESMO QUANDO NAO DIZEM
EM VOZ ALTA. SUA PRESENCA FAZ DIFERENCA:
NO ABRACO QUE CONFORTA, NO CONSELHO
QUE ORIENTA, NO SILENCIO QUE ACOLHE. A
VIDA PODE MUDAR DE RITMO, MAS NUNCA
PERDE O SENTIDO ENQUANTO HOUVER AMOR,
FE E ESPERANCA DENTRO DO CORACAO.

CUIDE DE SI COM A MESMA DEDICACAO COM
QUE JA CUIDOU DE TANTOS OUTROS. VALORIZE
SEUS SONHOS, POR MENORES QUE PARECAM, E
PERMITA-SE VIVER MOMENTOS DE ALEGRIA,
DESCOBERTA E PAZ. VOCE MERECE RESPEITO,
ATENCAO E TERNURA TODOS OS DIAS.
OBRIGADA POR TUDO O QUE VOCE JA FEZ E
POR TUDO O QUE VOCE AINDA E CAPAZ DE SER.



CLIQUE E COMPRE
FBOOKS

TALVEZ VOCE GOSTE DESTE LIVRO

SAIBA MAIS



https://pay.hotmart.com/Q66946198K?checkoutMode=10

