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TODOS 0S DIREITOS RESERVADOS:

A CAMARA BRASILEIRA DO LIVRO
CERTIFICA QUE A OBRA INTELECTUAL
DESCRITA ABAIXO, ENCONTRA-SE
REGISTRADA NOS TERMOS E NORMAS
LEGAIS DA LEI N° 9.610/1998 DOS
DIREITOS AUTORAIS DO BRASIL.
CONFORME DETERMINACAO LEGAL, A
OBRA AQUI REGISTRADA NAO PODE
SER PLAGIADA, UTILIZADA,
REPRODUZIDA OU DIVULGADA SEM A
AUTORIZACAO DE SEU(S) AUTOR(ES).

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,
APARECENDO APENAS PARA FINS
DIDATICOS.



CUIDAR BEM DOS CABELOS COMECA
COM ENTENDER O SEU TIPO DE FIO,
ROTINA DE LAVAGEM E NECESSIDADES
ESPECIFICAS DO COURO CABELUDO.
FIOS LISOS, ONDULADOS, CACHEADOS
OU CRESPOS EXIGEM PRODUTOS E
TECNICAS DIFERENTES PARA MANTER
BRILHO, FORCA E DEFINICAO. A
ESCOLHA DO SHAMPOO E DO
CONDICIONADOR DEVE CONSIDERAR
OLEOSIDADE, QUIMICA, COLORACAO E
SENSIBILIDADE DA PELE.

ALEM DISSO, HABITOS DIARIOS FAZEM
TODA A DIFERENCA: EVITAR AGUA
MUITO QUENTE, REDUZIR O USO
EXCESSIVO DE CHAPINHA E SECADOR,
PROTEGER OS FIOS DO SOL E INVESTIR
EM HIDRATACOES SEMANAIS AJUDA A
PREVENIR RESSECAMENTO, FRIZZ E
QUEBRA. UMA ALIMENTACAO
EQUILIBRADA E INGESTAO ADEQUADA
DE AGUA TAMBEM CONTRIBUEM PARA
CABELOS MAIS FORTES, SAUDAVEIS E
BONITOS A LONGO PRAZO.



TIPOS D& CABELO
€ SUAS
CARACTER STICAS




OS TIPOS DE CABELO SAO
GERALMENTE CLASSIFICADOS EM
QUATRO GRANDES GRUPOS: 1, 2, 3 E 4.
CADA NUMERO REPRESENTA UM NIVEL
DE CURVATURA, INDO DO LISO AO
CRESPO. DENTRO DE CADA GRUPO, AS
LETRAS A, B E C INDICAM VARIACOES
DE ESPESSURA, VOLUME E DEFINICAO
DOS FIOS. CONHECER O SEU TIPO DE
CABELO AJUDA A ESCOLHER
PRODUTOS, TECNICAS DE
FINALIZACAO E CORTES QUE
VALORIZEM A TEXTURA NATURAL,
REDUZAM O FRIZZ E MANTENHAM A
SAUDE DOS FIOS NO DIA A DIA.



TIPO 1 (LISO): FIOS RETOS, COM
POUCA OU NENHUMA
ONDULACAO, TENDEM A SER MAIS
OLEOSOS.

TIPO 2 (ONDULADO): FORMA DE “S”
SUAVE A MAIS MARCADA, COM
TENDENCIA A FRIZZ.

TIPO 3 (CACHEADO): CACHOS
DEFINIDOS, COM MAIS VOLUME E
NECESSIDADE DE HIDRATACAO.
TIPO 4 (CRESPO): CURVATURA BEM
FECHADA, MUITO VOLUME, FIOS
MAIS SECOS E DELICADOS.



DENTRO DE CADA TIPO, AS VARIACOES
A, B E C INDICAM SE O FIO E MAIS FINO
OU GROSSO, SE TEM MENOS OU MAIS
VOLUME E SE A CURVATURA E MAIS
ABERTA OU MAIS FECHADA. POR
EXEMPLO, O 2A E LEVEMENTE
ONDULADO, ENQUANTO O 2C TEM
ONDAS QUASE CACHEADAS; O 3A TEM
CACHOS MAIS ABERTOS, E O 3C,
CACHOS BEM APERTADOS; JA O 4A, 4B
E 4C VAO DE CRESPO COM CACHOS
VISIVEIS ATE O CRESPISSIMO COM
POUCA DEFINICAO APARENTE.
ENTENDER ESSAS DIFERENCAS E O
PRIMEIRO PASSO PARA MONTAR UMA
ROTINA DE CUIDADOS REALMENTE
PERSONALIZADA.



OICAS D&
CUIDADOS PARA
CABELOS LISOS




CABELOS LISOS PODEM PARECER
FACEIS DE CUIDAR, MAS TAMBEM
SOFREM COM OLEOSIDADE NA RAIZ E
PONTAS RESSECADAS. LAVE EM DIAS
ALTERNADOS COM SHAMPOO SUAVE,
FOCANDO APENAS NA RAIZ, E USE
CONDICIONADOR APENAS NO
COMPRIMENTO E PONTAS PARA
EVITAR QUE O FIO PESE. FINALIZE COM
UM LEAVE-IN LEVE OU SERUM
ANTIFRIZZ PARA MANTER O BRILHO
NATURAL SEM DEIXAR O CABELO
OLEOSO.



EVITE AGUA MUITO QUENTE, QUE
ESTIMULA A PRODUCAO DE OLEO, E
SEMPRE USE PROTETOR TERMICO
ANTES DE SECADOR OU CHAPINHA.
CORTE AS PONTAS A CADA DOIS OU
TRES MESES PARA PREVENIR PONTAS
DUPLAS E MANTER O CAIMENTO
ALINHADO. PREFIRA ESCOVAS DE
CERDAS MACIAS E DESEMBARACE
COMECANDO PELAS PONTAS,
SUBINDO AOS POUCOS PARA NAO
QUEBRAR 0S FIOS.



PARA MANTER O CABELO LISO SOLTO
E COM MOVIMENTO, APOSTE EM
PRODUTOS ESPECIFICOS PARA O SEU
TIPO DE FIO, COMO LINHAS PARA
CABELOS LISOS OU OLEOSOS.
MASCARAS DE HIDRATACAO LEVES,
USADAS UMA VEZ POR SEMANA,
AJUDAM A REPOR AGUA E NUTRIENTES
SEM DEIXAR O CABELO PESADO. SE O
SEU LISO E NATURAL, EVITE EXCESSO
DE QUIMICA; SE E ALISADO, SIGA
SEMPRE AS ORIENTACOES DO
PROFISSIONAL E RESPEITE OS
INTERVALOS ENTRE PROCEDIMENTOS.



NA HORA DE DORMIR, PREFIRA
FRONHA DE CETIM OU SEDA PARA
REDUZIR O FRIZZ E O ATRITO. PRENDER
O CABELO MUITO APERTADO PODE
MARCAR E QUEBRAR OS FIOS, ENTAO
OPTE POR ELASTICOS MACIOS. COM
PEQUENOS CUIDADOS DIARIOS E
PRODUTOS ADEQUADOS, O CABELO
LISO FICA ALINHADO, BRILHANTE E
SAUDAVEL POR MUITO MAIS TEMPO.



OICAS D&
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CABELOS
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CABELOS ONDULADOS PRECISAM DE
EQUIL/BRIO ENTRE HIDRATACAO E
LEVEZA PARA MANTER DEFINICAO SEM
PESAR. PREFIRA SHAMPOOS SUAVES,
SEM SULFATOS AGRESSIVOS, E EVITE
LAVAR TODOS OS DIAS PARA NAO
RESSECAR. USE CONDICIONADOR
APENAS NO COMPRIMENTO E PONTAS,
DESEMBARACANDO COM OS DEDOS
OU PENTE DE DENTES LARGOS PARA
REDUZIR A QUEBRA. FINALIZE COM
CREME OU LEAVE-IN ESPECIFICO PARA
ONDAS, APLICANDO NO CABELO
UMIDO E AMASSANDO DE BAIXO PARA
CIMA PARA ESTIMULAR O FORMATO
NATURAL.



EVITE FERRAMENTAS DE CALOR EM
EXCESSO E, QUANDO USAR, APLIQUE
SEMPRE PROTETOR TERMICO. PARA
DORMIR, PREFIRA FRONHA DE CETIM
OU SEDA E PRENDA O CABELO EM UM
COQUE FROUXO OU "ABACAXI" PARA
PRESERVAR AS ONDAS. FACA
HIDRATACOES SEMANAIS E
NUTRICOES PERIODICAS COM OLEOS
VEGETAIS LEVES PARA CONTROLAR O
FRIZZ. CORTE AS PONTAS
REGULARMENTE PARA MANTER O
DESENHO DAS ONDAS E, SEMPRE QUE
POSSIVEL, DEIXE O CABELO SECAR AO
NATURAL PARA UM RESULTADO MAIS
SAUDAVEL E DEFINIDO.



OICAS D&
CUIOADOS PARA
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CABELOS CACHEADOS SAO
NATURALMENTE MAIS RESSECADOS E
DELICADOS, POR ISSO EXIGEM UMA
ROTINA DE CUIDADOS ESPECIFICA.
PREFIRA SHAMPOOS SUAVES, SEM
SULFATO AGRESSIVO, E SEMPRE SIGA
COM UM CONDICIONADOR
HIDRATANTE, DESEMBARACANDO OS
FIOS COM OS DEDOS OU COM UM
PENTE DE DENTES LARGOS, SEMPRE DE
BAIXO PARA CIMA. EVITE AGUA MUITO
QUENTE, QUE AUMENTA O
RESSECAMENTO E O FRIZZ



INVISTA EM MASCARAS DE
HIDRATACAO SEMANAIS E EM
PRODUTOS COM OLEOS VEGETAIS,
MANTEIGAS E INGREDIENTES
NUTRITIVOS. PARA FINALIZAR, USE
CREME DE PENTEAR OU LEAVE-IN
ESPECIFICO PARA CACHOS,
AMASSANDO OS FIOS DE BAIXO PARA
CIMA PARA DEFINIR. SEQUE COM
DIFUSOR EM TEMPERATURA MORNA
OU DEIXE SECAR AO NATURAL,
EVITANDO TOALHAS ASPERAS:
PREFIRA TOALHAS DE MICROFIBRA OU
CAMISETAS DE ALGODAO. A NOITE,
PROTEJA OS CACHOS COM FRONHA DE
CETIM OU TOUCA PARA REDUZIR O
FRIZZ E MANTER A DEFINICAO POR
MAIS TEMPO.



OICAS D&
CUIDADOS PARA
CABELOS AFROS




CABELOS CRESPOS SAO
NATURALMENTE LINDOS, VERSATEIS E
CHEIOS DE PERSONALIDADE, MAS
TAMBEM EXIGEM UMA ROTINA DE
CUIDADOS ESPECIFICA PARA SE
MANTEREM SAUDAVEIS, DEFINIDOS E
HIDRATADOS. O SEGREDO ESTA EM
COMBINAR PRODUTOS ADEQUADOS,
TECNICAS DELICADAS DE MANUSEIO E
HABITOS DIARIOS QUE PROTEJAM OS
FIOS DO RESSECAMENTO E DA
QUEBRA. A SEGUIR, CONFIRA DICAS
PRATICAS PARA CUIDAR MELHOR DO
SEU CABELO CRESPO, VALORIZANDO
SUA TEXTURA NATURAL E
CONQUISTANDO MAIS BRILHO, MACIEZ
E DEFINICAO NO DIA A DIA.



HIDRATACAO FREQUENTE: FACA
HIDRATACOES SEMANAIS COM
MASCARAS RICAS EM OLEOS
VEGETAIS E MANTEIGAS
NUTRITIVAS.

EVITE SHAMPOOS AGRESSIVOS:
PREFIRA FORMULAS SUAVES, SEM
SULFATO, QUE LIMPAM SEM
RESSECAR DEMAIS OS FIOS.

USE CONDICIONADOR SEMPRE:
DESEMBARACE O CABELO NO
BANHO, COM BASTANTE
CONDICIONADOR E UM PENTE DE
DENTES LARGOS OU OS DEDOS.
FINALIZE COM CREME DE PENTEAR:
ESCOLHA PRODUTOS ESPECIFICOS
PARA CABELOS CRESPOS, QUE
AJUDEM NA DEFINICAO E NO
CONTROLE DO FRIZZ.

SECAGEM DELICADA: TROQUE A
TOALHA COMUM POR UMA DE
MICROFIBRA OU CAMISETA DE
ALGODAO PARA REDUZIR O FRIZZ.



PROTEJA AO DORMIR: USE FRONHA
DE CETIM OU TOUCA DE CETIM
PARA DIMINUIR O ATRITO E A
QUEBRA DOS FIOS.

CORTE REGULAR: APARE AS
PONTAS A CADA POUCOS MESES
PARA MANTER O FORMATO, O
VOLUME EQUILIBRADO E EVITAR
PONTAS DUPLAS.

EVITE EXCESSO DE CALOR: SE USAR
SECADOR OU DIFUSOR, APLIQUE
PROTETOR TERMICO E MANTENHA
A TEMPERATURA MODERADA.
COM CONSTANCIA E PACIENCIA,
ESSAS PEQUENAS ATITUDES
TRANSFORMAM A SAUDE DO
CABELO CRESPO. OBSERVE COMO
SEUS FIOS REAGEM, AJUSTE OS
PRODUTOS CONFORME A
NECESSIDADE E, ACIMA DE TUDO,
RESPEITE A TEXTURA NATURAL DO
SEU CABELO. ASSIM, VOCE
CONQUISTA UM CRESPO MAIS
FORTE, DEFINIDO E CHEIO DE VIDA.



COMO DEIXAR
O CABELO COM
MAIS BRILHO




PARA CONQUISTAR UM CABELO COM
MAIS BRILHO, O PRIMEIRO PASSO E
MANTER UMA BOA HIDRATACAO. USE
MASCARAS NUTRITIVAS UMA OU DUAS
VEZES POR SEMANA, DANDO
PREFERENCIA A PRODUTOS COM
OLEOS VEGETAIS, COMO ARGAN, COCO
OU ABACATE. EVITE LAVAR OS FIOS
TODOS OS DIAS, POIS O EXCESSO DE
SHAMPOO REMOVE A OLEOSIDADE
NATURAL QUE PROTEGE E DA BRILHO.
PREFIRA AGUA MORNA OU FRIA NA
HORA DO BANHO, JA QUE A AGUA
MUITO QUENTE RESSECA E DEIXA O
CABELO OPACO.



TAMBEM E IMPORTANTE USAR UM
BOM CONDICIONADOR APENAS NO
COMPRIMENTO E PONTAS,
ENXAGUANDO BEM PARA NAO PESAR.
FINALIZE COM UM LEAVE-IN OU OLEO
REPARADOR EM PEQUENA
QUANTIDADE, ESPALHANDO NAS
MAOS ANTES DE APLICAR. SEMPRE
QUE POSSIVEL, DEIXE O CABELO SECAR
NATURALMENTE OU USE PROTETOR
TERMICO ANTES DO SECADOR E DA
CHAPINHA. PEQUENOS CUIDADOS
DIARIOS FAZEM GRANDE DIFERENCA
NO BRILHO E NA SAUDE DOS FIOS.



ALGUNS HABITOS SIMPLES AJUDAM A
POTENCIALIZAR O BRILHO. PENTEIE O
CABELO COM CUIDADO, COMECANDO
PELAS PONTAS E SUBINDO AQOS
POUCOS, PARA EVITAR QUEBRA.
ESCOVAS COM CERDAS MACIAS OU
MISTAS DISTRIBUEM MELHOR A
OLEOSIDADE NATURAL AO LONGO
DOS FIOS. EVITE DORMIR COM O
CABELO MOLHADO E, SE POSSIVEL,
USE FRONHA DE CETIM OU SEDA PARA
REDUZIR O ATRITO E O FRIZZ.



A ALIMENTACAO TAMBEM INFLUENCIA
MUITO: BEBA BASTANTE AGUA E
INCLUA NA ROTINA ALIMENTOS RICOS
EM VITAMINAS A, E, OMEGA 3 E
PROTEINAS, COMO PEIXES, OVOS,
CASTANHAS E VEGETAIS VERDES.
FACA CORTES REGULARES PARA
REMOVER PONTAS DUPLAS, QUE
DEIXAM O CABELO SEM VIDA. SE VOCE
USA QUIMICA OU COLORACADO,
INVISTA EM TRATAMENTOS
RECONSTRUTORES E PRODUTOS
ESPECIFICOS PARA FIOS DANIFICADOS.
COM CONSTANCIA E PRODUTOS
ADEQUADOS AO SEU TIPO DE CABELO,
O BRILHO APARECE DE FORMA
NATURAL E DURADOURA.



POR QUE MeU

CABEeLO CAI"




A QUEDA DE CABELO PODE TER MUITAS
CAUSAS DIFERENTES E, NA MAIORIA DAS
VEZES, ESTA LIGADA A FATORES
COMBINADOS. ENTRE OS MOTIVOS MAIS
COMUNS ESTAO ESTRESSE FiSICO OU
EMOCIONAL, ALTERACOES HORMONAIS
(COMO POS-PARTO, MENOPAUSA OU
PROBLEMAS DE TIREOIDE), DEFICIENCIAS
NUTRICIONAIS (FALTA DE FERRO,
VITAMINAS DO COMPLEXO B, VITAMINA D,
PROTEINAS), USO DE QUIMICAS
AGRESSIVAS E CALOR EXCESSIVO, ALEM
DE PREDISPOSICAO GENETICA.



ALGUNS REMEDIOS, DIETAS MUITO
RESTRITIVAS E DOENCAS DO COURO
CABELUDO TAMBEM PODEM AUMENTAR A
QUEDA. SE VOCE PERCEBE FIOS CAINDO
EM GRANDE QUANTIDADE, FALHAS
APARENTES OU COCEIRA E DESCAMACAO,
E IMPORTANTE PROCURAR UM
DERMATOLOGISTA. SO UM EXAME CLINICO
E, SE NECESSARIO, EXAMES DE SANGUE
CONSEGUEM IDENTIFICAR A CAUSA
EXATA E INDICAR O MELHOR
TRATAMENTO PARA O SEU CASO.
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A ANEMIA, ESPECIALMENTE A ANEMIA
POR DEFICIENCIA DE FERRO, PODE SIM
PROVOCAR QUEDA DE CABELO.
QUANDO FALTA FERRO OU OUTROS
NUTRIENTES IMPORTANTES, O
ORGANISMO PRIORIZA ORGAOS VITAIS
E OS FIOS DEIXAM DE RECEBER O QUE
PRECISAM PARA CRESCER FORTES.
ISSO PODE LEVAR A FIOS MAIS FINOS,
QUEBRADICOS E A UMA QUEDA MAIS
INTENSA QUE O NORMAL, MUITAS
VEZES PERCEBIDA AO LAVAR OU
PENTEAR O CABELO.



NA MAIORIA DOS CASOS, AO
IDENTIFICAR E TRATAR A CAUSA DA
ANEMIA — COM ORIENTACAO MEDICA,
EXAMES DE SANGUE E, SE
NECESSARIO, SUPLEMENTACAO — A
QUEDA TENDE A DIMINUIR E O CABELO
PODE VOLTAR A CRESCER DE FORMA
MAIS SAUDAVEL. ALEM DO FERRO,
VITAMINAS COMO B12, ACIDO FOLICO
E PROTEINAS TAMBEM SAO
IMPORTANTES PARA A SAUDE
CAPILAR. SE VOCE NOTA QUEDA
ACENTUADA, CANSACO, PALIDEZ OU
FALTA DE AR, E FUNDAMENTAL
PROCURAR UM PROFISSIONAL DE
SAUDE PARA AVALIACAO COMPLETA E
TRATAMENTO ADEQUADO.



12 OICAS D€
CUIDOADOS
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MANTER OS CABELOS SAUDAVEIS
EXIGE UMA ROTINA SIMPLES, MAS
CONSISTENTE. COMECE ESCOLHENDO
UM SHAMPOO ADEQUADO AO SEU
TIPO DE FIO E COURO CABELUDO,
EVITANDO LAVAGENS EXCESSIVAS
QUE PODEM RESSECAR. USE SEMPRE
CONDICIONADOR NO COMPRIMENTO E
PONTAS, DESEMBARACE COM
CUIDADO E PREFIRA AGUA MORNA OU
FRIA. PROTEJA OS FIOS DO CALOR DO
SECADOR E CHAPINHA COM
PROTETOR TERMICO E EVITE PRENDER
O CABELO MOLHADO. PEQUENOS
HABITOS DIARIOS FAZEM GRANDE
DIFERENCA NO BRILHO, FORCA E
MACIEZ.



LAVE DE 2 A 4 VEZES POR SEMANA
USE PRODUTOS ESPECIFICOS PARA
SEU TIPO DE CABELO

HIDRATE SEMANALMENTE COM
MASCARA NUTRITIVA

EVITE FRICCIONAR A TOALHA COM
FORCA

CORTE AS PONTAS A CADA 2 OU 3
MESES

PROTEJA DO SOL COM CHAPEU OU
FINALIZADOR COM FILTRO UV
REDUZA O USO DE QUIMICAS
AGRESSIVAS

ALIMENTE-SE BEM E BEBA
BASTANTE AGUA

MASSAGEIE O COURO CABELUDO
PARA ESTIMULAR A CIRCULACAO
EVITE DORMIR COM O CABELO
MOLHADO

USE ESCOVAS DE BOA QUALIDADE
E PENTEIE COM DELICADEZA
RESPEITE O TEMPO DE ACAO DOS
PRODUTOS.



CADA CABELO E UNICO, MAS
ALGUMAS BOAS PRATICAS
FUNCIONAM PARA TODOS OS TIPOS.
INTERCALE PRODUTOS MAIS LEVES
COM TRATAMENTOS PROFUNDOS
PARA NAO PESAR OS FIOS. EM
CABELOS CACHEADOS E CRESPOS,
PRIORIZE HIDRATACAO E
FINALIZADORES QUE DEFINAM OS
CACHOS. JA EM CABELOS OLEOSOS,
FOQUE NA LIMPEZA EQUILIBRADA DO
COURO CABELUDO. OBSERVE COMO
SEUS FIOS REAGEM A CADA PRODUTO
E AJUSTE A ROTINA. COM PACIENCIA E
CONSTANCIA, VOCE CONQUISTA UM
CABELO MAIS FORTE, BONITO E CHEIO
DE VIDA, SEM PRECISAR DE CUIDADOS
COMPLICADOS.



EVITE LAVAR APENAS COM AGUA
MUITO QUENTE

NAO EXAGERE NA QUANTIDADE DE
PRODUTO

PREFIRA SECAR COM TOALHA DE
ALGODAO OU CAMISETA

USE OLEOS VEGETAIS NAS PONTAS
RESSECADAS

FACA CRONOGRAMA CAPILAR
CONFORME A NECESSIDADE

EVITE PRENDER COM ELASTICOS
MUITO APERTADOS
DESEMBARACE COMECANDO
PELAS PONTAS

USE FRONHA DE CETIM PARA
REDUZIR O FRIZZ

NAO MISTURE MUITAS QUIMICAS
AO MESMO TEMPO

PROCURE UM PROFISSIONAL PARA
ORIENTACOES PERSONALIZADAS
RESPEITE O TEMPO DE PAUSA
ENTRE COLORACOES

INCLUA VITAMINAS E MINERAIS NA
ALIMENTACAO DIARIA.



CLIQUE € COMPRE
eBOORS

TALVEZ GOSTE DESTE
LIVRO

SAIBA MAIS
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