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Aviso Legal e Direitos Autorais

Este contetido foi idealizado e desenvolvido
pela autora Mariane Oliveira e encontra-se
protegido pelas leis de direitos autorais. E
expressamente proibida a cépia, reproducao,
distribuicdao, venda ou qualquer forma de
comercializaciao deste material sem
autorizacao prévia e por escrito da autora.
Todas as informacoes, métodos, exemplos e
orientacoes aqui apresentados sao fruto de
sua mentoria, com apoio de inteligéncia
artificial apenas para revisao e melhoria
textual, por meio da plataforma de sites
WebNode. Ao acessar este conteddo, vocé
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 um rejuvenescimento
milagroso ou cura de quaisquer doencas,
procure sempre a ajuda de um médico
especialista.


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

Bem-vinda ao seu guia pratico para
transformar a rotina de cuidados em um ritual
de autoestima e bem-estar. Em “Beleza em 21
Passos”, voce vai descobrir como pequenos
habitos diarios podem gerar grandes mudancas
na pele, no corpo e, principalmente, na forma
como voce se enxerga. Este eBook foi pensado
para ser simples, direto e possivel de aplicar,
mesmo na correria do dia a dia.






Uma rotina diaria de beleza comeca pela
limpeza suave da pele, de manha e a noite, para
remover oleosidade, suor e impurezas. Em
seguida, use um tonico ou agua micelar para
equilibrar e preparar o rosto para os proximos
passos. A hidratacao é essencial para todos os
tipos de pele, ajudando a manter a barreira
cutanea saudavel e o aspecto vicoso ao longo do
dia.

Pela manha, finalize sempre com protetor solar
de amplo espectro, reaplicando ao longo do dia
se necessario. A noite, apés a limpeza, vocé
pode incluir um sérum especifico para suas
necessidades, como controle de oleosidade,
luminosidade ou antissinais. Cuidar também
dos labios e da area dos olhos, com produtos
adequados, completa uma rotina simples, eficaz
e sustentavel.



Para o corpo, um banho com agua morna e
sabonete suave ajuda a preservar a hidratacao
natural da pele. Apé6s o banho, aplique um
hidratante corporal, dando atencao especial a
areas mais ressecadas, como cotovelos, joelhos e
pés. Incluir um esfoliante suave uma ou duas
vezes por semana ajuda a remover células
mortas e potencializar a absorcao dos cremes.
O cuidado com os cabelos também faz parte da
rotina de beleza: escolha um shampoo e
condicionador adequados ao seu tipo de fio e
evite 0 uso excessivo de ferramentas de calor.
Pequenos habitos diarios, como beber agua,
dormir bem e manter uma alimentacao
equilibrada, complementam os cuidados
externos e contribuem para uma beleza
saudavel e duradoura.






Cuidar da alimentacao é uma das formas mais
poderosas de realcar sua beleza natural.
Priorize alimentos frescos e pouco processados,
como frutas, legumes, verduras, graos integrais
e boas fontes de proteina. Eles fornecem
vitaminas, minerais e antioxidantes que ajudam
a manter pele, cabelo e unhas mais fortes e
saudaveis.

Beba bastante agua ao longo do dia para
manter a pele hidratada de dentro para fora e
reduzir inchacos. Diminua o consumo de
acucar, frituras e ultraprocessados, que podem
favorecer acne, oleosidade excessiva e sensacao
de cansaco. Procure fazer refeicoes
equilibradas, com cores variadas no prato, e
evite pular refeicoes para nao ter exageros
depois.



Lembre-se também de que beleza esta ligada ao
bem-estar geral: dormir bem, praticar
atividade fisica e cuidar da satide emocional
potencializam os efeitos de uma boa
alimentacao. Pequenas mudancas consistentes,
feitas dia apos dia, transformam seu corpo, sua
energia e a forma como voceé se vé no espelho.
Para comecar, faca ajustes simples: inclua uma
fruta em cada lanche, adicione saladas ou
legumes em pelo menos duas refeicoes e troque
refrigerantes por agua ou chas sem acucar.
Gorduras boas, como as de abacate, castanhas,
sementes e azeite de oliva, ajudam na satide
hormonal e dao mais vico a pele, quando
consumidas com moderacao.



Outra dica é planejar suas refeicoes: ter opcoes
saudaveis a mao evita que vocé recorra a
lanches rapidos e pouco nutritivos. Se possivel,
prepare marmitas ou deixe alimentos ja lavados
e cortados na geladeira para facilitar o dia a
dia. Comer devagar, mastigar bem e prestar
atencao a saciedade também contribuem para
um corpo mais leve e uma aparéncia mais
harmoniosa.

Por fim, respeite seu corpo e seu biotipo. A
verdadeira beleza vem da combinacao de satde,
autoconfianca e autocuidado. Se tiver davidas
especificas, um nutricionista pode montar um
plano personalizado para seus objetivos
estéticos e de saide.



Cuidar bem dos dentes pode, sim, deixar vocé
mais bonita. Um sorriso limpo, alinhado e
saudavel ilumina o rosto, transmite confianca e
chama atencao de forma positiva. A higiene
diaria, com escovacao correta, uso de fio dental
e visitas regulares ao dentista, ajuda a evitar
manchas, mau halito e caries, que podem
comprometer a aparéncia. Além disso, dentes
bem cuidados valorizam a maquiagem,
harmonizam o rosto e fazem vocé se sentir mais
segura em fotos, conversas e momentos
especiais. Beleza comeca com satde, e 0 sorriso
¢ um dos seus maiores cartoes de visita.






Organizar seus produtos de beleza comeca por
uma boa triagem. Separe tudo em categorias
como cuidados com a pele, maquiagem, cabelos
e corpo. Em seguida, verifique prazos de
validade e descarte o que estiver vencido ou
com textura, cheiro ou cor alterados. Isso libera
espaco e deixa apenas o que vocé realmente usa
no dia a dia.

Depois, defina um lugar fixo para cada
categoria: uma gaveta para maquiagem, uma
caixa para skincare, um organizador para
pincéis. Use etiquetas ou divisorias para manter
tudo visivel e facil de alcancar. Assim, sua
rotina fica mais rapida, pratica e vocé evita
compras duplicadas.



Para manter a organizacao no longo prazo, crie
um ritual rapido semanal: em poucos minutos,
limpe embalagens, devolva cada item ao seu
lugar e separe o que esta acabando para repor.
Priorize deixar a vista apenas o que vocé usa
todos os dias e guarde em caixas ou cestos o que
¢ de uso ocasional.

Se o espaco for pequeno, aposte em
organizadores verticais, bandejas sobre a
bancada e nécessaires transparentes. O
importante é que vocé consiga enxergar tudo
com facilidade. Uma boa organizacao protege
seus produtos, economiza tempo e transforma
sua rotina de beleza em um momento mais leve
e prazeroso.






1. Limpeza suave diaria: lave o rosto duas vezes
ao dia com um sabonete adequado ao seu tipo
de pele para remover impurezas sem ressecar.

2. Hidratacao é essencial: use um bom
hidratante facial e corporal todos os dias para
manter a pele macia e protegida.

3. Nunca durma de maquiagem: remova
completamente a maquiagem antes de dormir
para evitar obstrucao dos poros e irritacoes.

4. Protetor solar sempre: aplique FPS
diariamente, mesmo em dias nublados, para
prevenir manchas, envelhecimento precoce e
danos solares.

5. Beba bastante agua: manter-se hidratada de
dentro para fora ajudanaa -éncia da pele,
cabelos e unhas. o



6. Esfolie com moderacao: faca esfoliacao uma
ou duas vezes por semana para renovar a pele,
sem exagerar para nao sensibilizar.

7. Cuide da area dos olhos: use um creme
especifico para essa regiao delicada, ajudando a
suavizar olheiras e linhas finas.

8. Labios sempre hidratados: aplique balm
labial com frequéncia para evitar ressecamento
e rachaduras.

9. Escolha maquiagem leve no dia a dia: prefira
bases leves, BB creams e produtos que deixem a
pele respirar.

10. Higienize pincéis e esponjas: lave seus
acessOrios de maquiagem regularmente para
evitar acimulo de/.g;é ctérias.



11. Cuide dos cabelos na lavagem: use shampoo
apenas no couro cabeludo e condicionador no
comprimento e pontas.

12. Evite excesso de calor: reduza o uso de
secador, chapinha e babyliss e sempre aplique
protetor térmico.

13. Corte as pontas regularmente: aparar o
cabelo a cada poucos meses ajuda a manter o
aspecto saudavel.

14. Nutricao capilar semanal: faca mascaras de
hidratacao ou nutricio uma vez por semana
para fios mais fortes e brilhantes.

15. Sobrancelhas bem cuidadas: mantenha o
desenho natural, retirando apenas os excessos e
preenchendo suavemente se necessario.



16. Maos e unhas tratadas: hidrate as maos, use
base fortalecedora e evite roer as unhas para
um visual mais elegante.

17. Durma bem: uma boa noite de sono ajuda
na regeneracao da pele e reduz o aspecto de
cansaco.

18. Alimente-se de forma equilibrada: inclua
frutas, verduras e boas fontes de proteina para
refletir satide na pele e cabelos.

19. Pratique atividade fisica: o exercicio
melhora a circulacao, o humor e contribui para

um brilho natural.

20. Gerencie o estresse: técnicas de
relaxamento, meditacao ou hobbies ajudam a
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manter a beleza e o bem-estar.



21. Valorize sua beleza natural:

Valorizar sua beleza natural é um gesto diario
de respeito por quem vocé é. Em vez de tentar
esconder suas caracteristicas unicas, escolha
produtos suaves, que cuidem da pele, do cabelo
e do corpo sem mascarar sua esséncia. Prefira
formulas leves, com ingredientes mais naturais,
que realcem seu brilho, sua textura e seu tom
de pele. Combine isso com habitos saudaveis,
como boa hidratacao, sono de qualidade e
alimentacao equilibrada, para que a beleza
venha de dentro para fora.



Observe o que faz voceé se sentir bem de
verdade: um cuidado de pele simples, um
penteado que valorize seu formato de rosto,
cores que harmonizem com seu tom natural.
Pequenas escolhas conscientes ajudam a
construir uma relacao mais amorosa com o
espelho, fortalecem a autoestima e lembram,
todos os dias, que vocé nao precisa se
transformar em outra pessoa para se sentir
bonita. Sua singularidade é o que torna sua
beleza realmente especial.




Comece revisando sua rotina de beleza com um
olhar mais gentil. Substitua excessos de
maquiagem por acabamentos mais leves, que
deixem a pele respirar e mostrem suas feicoes
reais. Dé preferéncia a produtos que tratem, e

nao apenas cubrag hidratantes com cor,

séruns iluminad utritivos para

cabelo. Leml pxturas e
linhas faz
precisam

confiante.
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