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Introducao

Parece que cada vez mais pessoas tém recorrido a cuidados naturais
para a pele, e por um bom motivo. Quando vocé opta por usar
produtos naturais para cuidar de sua pele em vez daqueles produzidos
comercialmente, além de repor seu organismo com coisas boas, vocé

diz ndo a produtos quimicos prejudiciais.

Se vocé esta pensando em incorporar um método novo e mais natural
a sua rotina de cuidados com a pele, achamos que vocé vai gostar
muito da lista de dicas a seguir. Vocé vai poder recorrer a natureza e

nao precisara gastar muito dinheiro, tempo ou esforco.

Nés também acreditamos que, ao incorporar a sua rotina diaria esses
cuidados naturais para a pele, vocé se sentira muito bem e tera a
melhor aparéncia possivel. Portanto, se vocé deseja ter uma pele mais
firme, ser capaz de evitar infeccdoes bacterianas sem ter que tomar
farmacos prescritos e rejuvenescer a area ao redor de seus olhos,

continue lendo!

Nota importante: E importante que vocé busque aconselhamento e

aprovacao de seu médico antes de fazer qualquer mudanca drastica

em sua dieta ou rotina de exercicios.



Dica #1: Rejuvenesca a Area

dos Olhos

Os olhos refletem seu estado fisico e mental do momento. Isso
significa que quando vocé esta exausto(a), essa € uma das primeiras
coisas que as pessoas reparam. Gracas ao poder da cafeina, porém,
vocé nao precisa se esforcar muito para encontrar uma maneira

natural de desinchar seus olhos!

Entdo, por que tantas pessoas recorrem a cafeina para melhorar a
aparéncia de seus olhos? Existem varias razoes, na verdade. Em
primeiro lugar, a cafeina ilumina nossa pele e ajuda a eliminar olheiras
desagradaveis. Sabe, aquelas que adoram se acomodar debaixo dos

nossos olhos.

Além de amenizar a aparéncia dessas olheiras, a cafeina também
ajuda a reduzir a inflamacao de nossa pele quando ela esta inchada. A
cafeina, na verdade, contrai os vasos sanguineos localizados bem
abaixo da pele nos ajudando, assim, a recuperar nosso tom de pele

normal.



Existem muitos tratamentos para olhos no mercado que prometem
fazer tudo isso —mas, compradores, figuem atentos. Figuem longe dos
gue tém muitos produtos guimicos em sua composicao e optem pelos
gue contém principalmente cafeina e vitaminas B. Melhor ainda,

experimente este simples farmaco caseiro.

Basta colocar dois saquinhos de cha cafeinado em agua bem quente
por cerca de um minuto. Em seguida, coloque-os em um prato e leve

a geladeira para esfriar.

Quando estiverem frios, coloque um sobre cada uma de suas
palpebras fechadas por até 15 minutos. Pronto! Adeus olhos cansados
e ola, raio de sol! Para realmente ver a diferenca, tire uma foto do

antes e depois dos seus olhos.



Dica #2: Oleo de Coco Para Sua
Pele

Além de ser bom para a sua saude fisica geral, o 6leo de coco também

oferece muitos beneficios quando aplicado diretamente a pele.

O ¢6leo de coco é rico em gorduras boas, e € por isso gue cozinhar com
ele é algo tao benéfico. Além disso, essas mesmas gorduras contém
propriedades antimicrobianas, o que significa que elas também sao

otimas para a sua pele.

Existem varios tipos de infecgdes de pele que vocé pode desenvolver,
dentre elas, pé de atleta e foliculite. Ao incorporar 6leo de coco a sua
rotina de cuidados com a pele, suas chances de desenvolver uma

infeccdo de pele diminuem drasticamente.

Mais da metade dos acidos graxos do éleo de coco sao acidos lauricos,
gue sao extremamente antimicrobianos e ajudam a afastar bactérias
desagradaveis. Na verdade, estudos demonstram que esse é um dos

melhores acidos graxos para prevenir infeccdes bacterianas.



Vocé pode incorporar facilmente o 6leo de coco a sua rotina de
cuidados com a pele usando-o como hidratante corporal, mascara de

cabelo e até mesmo como hidratante facial.

E importante ter em mente o seu tipo de pele antes de experimentar
o Oleo de coco, pois ele pode obstruir os poros. Comece usando-o em
uma pequena area de sua pele e veja como vocé reage. Se vocé nao
tiver certeza do seu tipo de pele, consulte um médico para que ele

possa definir isso para vocé.

Opte sempre pelos 6leos de coco totalmente naturais a fim de evitar

a adicao de produtos quimicos desnecessarios a sua pele.



Dica #3: Facelifts Naturais

AN

A medida que envelhecemos, nossa pele perde sua elasticidade
gradativamente. Isso pode resultar em um rosto flacido que reflete
nossa verdadeira idade, as vezes nos fazendo até parecer mais velhos
do que realmente somos. Mas vocé nao precisa gastar um centavo

para consertar esse problema de pele tao comum.

Yoga é uma forma antiga de alongamento que milhares de pessoas
praticam diariamente. Além de manter nossas articula¢gdes intactas e
fortes, existem certos movimentos que proporcionam um facelift

instantaneo.

Antes de ir para uma sessao de fotos ou para um grande evento,
reserve alguns minutos e pratique pelo menos uma das seguintes

posturas de ioga:

Cachorro olhando para baixo: comece na posi¢ao de prancha, como

se estivesse se preparando para fazer uma flexao. Lentamente, eleve

sua parte traseira e seu abdémen, fazendo com que seu corpo forme
o..”n

um “v” invertido. Mantenha essa postura por alguns segundos e

depois volte para a posicao de prancha.



Flexao Profunda para Frente: em posicdo ereta, mantenha os pés
firmemente plantados ao chao a medida que for se inclinando para a
frente, deixando suas maos cairem bem a sua frente. Segure a postura
por um a cinco minutos e, em seguida, volte lentamente. Para alongar
seus ombros, cruze os bracos, segurando seus cotovelos, e balance

suavemente seu torso de um lado para o outro.

Postura da Ponte: Deite-se de costas com os pés estendidos a sua
frente e as maos atras da cabeca. Eleve e arqueie as costas lentamente
até que o topo de sua cabeca toque o solo. Segure a postura por um a

cinco minutos e, em seguida, abaixe-se lentamente.

Como acontece com qualquer atividade fisica, consulte seu médico

antes de realizar esses exercicios.

Todos esses movimentos aumentam a circulagdo sanguinea em seu

rosto, além de proporcionarem um facelift temporario.

Mais um motivo para vocé comecar a praticar yoga!
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Dica #4: Algas Verdes
Calmantes

Se vocé pensar na sua época de escola, mais especificamente quando
estava aprendendo sobre clorofila, provavelmente se lembrara de ter
brincado com algas. Bem, ha um motivo para vocé voltar a brincar com

elas, agora adulto(a): os cuidados naturais que elas oferecem a pele!

Chlorella vulgaris, que é o nome cientifico da alga verde, é rica em
betacaroteno e luteina, minerais necessarios para seu corpo. O
betacaroteno € um poderoso nutriente antienvelhecimento, devido a
seus altos niveis de antioxidantes. Nao é a toa que seus pais tenham

feito vocé comer tanta cenoura quando criancga!
Mas o que é luteina e por que ela é boa para vocé?

Mais do que nunca, estamos profundamente conectados uns com os
outros. Telefones celulares, tablets, computadores e avancos
tecnoldgicos fazem com que nossos entes queridos estejam a um
cligue de distancia. Vocé provavelmente passa boa parte do seu dia

olhando para algum tipo de tela.

Isso pode ser visto em seus olhos.
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A luteina funciona como uma barreira para seus olhos contra a
exposicao a luz azul, que é exatamente o tipo de luz que nos atinge
guando olhamos para telas. Além de ser utilizada como uma barreira

natural, ela também exerce dupla funcdao em sua pele.

Este incrivel antioxidante também aumenta a hidratacdo e a

elasticidade da pele!

Beneficios das algas no que se refere a cuidados com a pele:

1. Desintoxicantes

2. Hidratantes

3. Amenizam linhas de expressao e rugas
E a melhor parte é que as algas nao sao especificas para apenas um
tipo de pele. Isso significa que mesmo que a sua pele seja oleosa ou

seca, vocé podera aproveitar seus beneficios.

Embora existam muitos produtos naturais para a pele que contém
algas, é recomendavel que vocé compre alga em po e faca sua proépria

mascara facial em casa.

Basta misturar 1/4 xicara do pé com 2 colheres de sopa de azeite (para

pele seca) ou 2 colheres de sopa de argila (para pele oleosa). Adicione

12



seu 6leo essencial favorito, um pouco de agua e aplique no rosto

limpo. Deixe agir por 20 minutos e depois enxague.

Incorpore isso a sua rotina natural de cuidados com a pele a fim de

aproveitar os beneficios das algas a longo prazo!
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Dica #5: Mantenha-se
Hidratado(a)

Ouvimos isso o tempo todo: beber dgua é muito importante, e por um
bom motivo. Nosso corpo é composto por mais de 50% de agua, que
perdemos ao longo do dia quando suamos. Mas nao é apenas a parte
interna de nosso organismo que ¢é afetada quando ficamos

desidratados.
Esse impacto também se torna evidente em nosso rosto.

Ao contrario dos refrigerantes ricos em acucares e das bebidas cheias
de produtos quimicos, a agua pura ajuda a eliminar as toxinas do
corpo. Essas toxinas podem causar estragos em nossa pele, levando a

tons de pele desiguais e a perda de elasticidade.

Além disso, quando nosso sangue perde agua e desidrata, ele precisa
retira-la algum lugar. Nesse caso, ele entra nas células da pele e suga
toda sua agua, o que muitas vezes resulta em olheiras e olhos fundos.
Se vocé costuma comer alimentos ricos em sédio, como pretzels, vocé
sabe qual é a sensacdao de reter agua. E é isso que o sddio faz. E,

guando retemos agua, isso muitas vezes se evidencia em nossa pele.
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Além de nos livrar do inchaco, beber muita dgua também pode nos

livrar do ‘estufamento’ causado pela retencao de agua.

E caso vocé ja tenha tido acne na idade adulta, vocé deve beber ainda
mais agua. Algumas das toxinas que contribuem para a acne em
adultos podem ser facilmente eliminadas com uma maior ingestao de

agua.

Como vocé pode ver, vocé nao precisa investir em tratamentos de
pele caros ou necessariamente abrir mao de seus salgadinhos
favoritos. Experimente beber mais agua e sua pele voltara a ter seus

dias de gldria!
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Dica #6: Exercicio, Meditacao
e Sono

Embora cuidar do corpo traga certos beneficios 0bvios para a sua
saude fisica, vocé pode ficar surpreso(a) ao descobrir o quanto isso

também afeta a sua pele. E isso inclui controlar o estresse.

Quando vocé vai dormir apés um longo dia, seu principal objetivo é
recarregar seu relégio interno. Mas o que talvez vocé nao saiba é que,
enguanto isso acontece, sua pele rejuvenesce naturalmente.
Portanto, ndo é sé vocé quem precisa de uma boa noite de sono para

funcionar bem fisicamente - a sua pele também precisa!

Para garantir que vocé descanse o suficiente todas as noites,
mantenha uma atmosfera tranquila e relaxante em seu quarto.
Desligue todos os aparelhos mdveis e invista em um bom colchao.
Tente ler antes de dormir, em vez de assistir televisao.

Além de ter uma boa noite de sono, é fundamental ter uma rotina de
exercicios soélida e saudavel, nao apenas para sua saude fisica. Ao se
exercitar regularmente, vocé estara se livrando do estresse e
liberando endorfinas. Livrar-se do estresse significa livrar-se das

toxinas que fazem com que sua pele perca o brilho.
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Antes de iniciar uma rotina de exercicios, consulte seu médico.

Outra grande amenizadora do estresse é a meditacdo. Quando
relaxamos e acalmamos nossa mente, concentrando-nos apenas em
nossa respiracao, tendemos a ver tudo ao nosso redor com um olhar
totalmente novo. Ter uma perspectiva mais positiva significa diminuir

a tensdao em nosso corpo, levando-nos a alcancar um vigor saudavel.

Se vocé incorporar essas trés mudancas a sua nova rotina de cuidados
naturais com a pele, vera que sua aparéncia e sua disposicao
melhorardao rapidamente. Quando vocé se sente bem internamente,

isso também se torna visivel externamente!
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Dica #7: Oleo de Melaleuca

Vocé provavelmente ja ouviu falar sobre os inumeros beneficios do
oleo de melaleuca, que é derivado da Melaleuca Alternifolia, também
conhecida como Tea Tree (Arvore do Chd). Ela é rica em vitaminas.
N3o é de admirar que tantas pessoas tenham sempre uma garrafinha

a mao e que esse Oleo essencial esteja tao em alta!

O d6leo de melaleuca é 6timo para suavizar peles secas e suas
qualidades antissépticas naturais também ajudam a combater a
oleosidade da pele. Portanto, tenha vocé pele seca ou oleosa, busque
uma log¢do natural que contenha éleo de melaleuca. E importante que

ele seja diluido, pois este dleo é muito potente.

Se vocé tiver alguma coceira na pele, apligue um pouco do dleo
diretamente na area afetada. No entanto, vocé deve dilui-lo em um
6leo base. E recomendavel que vocé use 12 gotas de outro dleo para
cada duas ou trés gotas de Tea Tree. Por ser muito antibacteriano, ele

é perfeito para tratar feridas decorrentes de infeccdes bacterianas.
O dleo de melaleuca também é 6timo para tratar furdnculos, que

geralmente ocorrem devido ao atrito da pele, levando-a ao

superaquecimento. Trate a area infectada diluindo um pouco de éleo
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de melaleuca em agua, passando-o em um cotonete e aplicando-o ao
furdnculo duas ou trés vezes ao dia. Isso fara com que o furunculo

seque e comece a cicatrizar.

Mantenha a area da pele ao redor do furunculo limpa usando um
paninho. Vocé deve evitar que a infeccao se espalhe, limpando a
mistura de sangue e pus que serdao expelidas. Depois de drena-lo
corretamente, apligue um band-aid e trogue-o diariamente até que

esteja totalmente cicatrizado.

Vocé podera encontrar o dleo de Tea Tree em lojas de produtos

naturais e medicinais, assim como em muitas lojas online.
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Dica #8: Limao

Quando vocé pensa em limdo, provavelmente pensa em bebidas
tropicais ou refrigerantes de limao. Mas esta fruta citrica popular &, na

verdade, muito benéfica para sua pele.

Se vocé quiser clarear manchas escuras em sua pele, compre limao e
algumas bolinhas de algodao. Basta pegar um pouco de suco de limao,
molhar um algod3o nele e aplicar na area afetada por cerca de meia

hora.

Essa mesma técnica ajuda a amenizar cicatrizes e marcas de espinhas,
gracas ao seu agente clareador natural. E se vocé tiver pele flacida,

aqui vai uma boa noticia: ele também é util nesse caso!
Além de tudo isso, o suco de limao também é rico em propriedades

antibidticas que ajudam a inibir o crescimento das bactérias

causadoras de acne.
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No entanto, vocé nao precisa aplicar suco de limao diretamente a pele

para aproveitar seus beneficios.

Vocé também pode ter uma pele vigosa ingerindo a seguinte mistura:
suco de um limao, uma colher de sopa de mel e 240 ml de agua morna,
todas as manhas. As propriedades clareadoras naturais ajudarao a dar

brilho a sua pele.

Considere ainda usar a casca do limao como esfoliante. Existem
inUmeras receitas caseiras faceis que levam poucos ingredientes
faceis de encontrar, além da casca de limao, que farao com que vocé
evite aplicar produtos quimicos encontrados em esfoliantes faciais
produzidos comercialmente. Os cuidados naturais com a pele sao os

melhores!
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Dica #9: Manteiga de Karité

A manteiga de karité esta por toda parte hoje em dia. Da proxima vez
gue vocé estiver em uma loja, dé uma olhada na secao de cuidados
com a pele e repare na quantidade de lo¢cdes que contém este

hidratante natural.

Ela é famosa por varios motivos, sendo um deles estimular a producao

natural de colageno.

O colageno é essencial para dar a nossa pele um aspecto pleno e
brilhante, além de preencher as linhas de expressao e as rugas. E ele
é perfeito para todos os tipos de pele, o que significa que vocé pode
aproveitar seus beneficios mesmo que sua pele seja seca, mista ou

oleosal

A manteiga de karité também derrete a temperatura corporal, o que
a torna perfeita para ser absorvida pelos nossos poros. Assim como
outros itens mencionados aqui, ela também é rica em acidos graxos

fundamentais para nossa pele.

A manteiga de karité também contém os incriveis compostos

fendlicos, que protegem a pele dos radicais livres. Isso basicamente
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significa que ela evita o envelhecimento, o que é uma grande
vantagem quando se trata de cuidados naturais para a pele. Quando

usada regularmente, ela também pode ajudar a prevenir estrias!

Vocé pode adquirir inumeros tipos de lo¢cdes naturais de manteiga de
karité, mas vocé também pode comprar manteiga de karité pura e

aplica-la diretamente na pele.

Mas lembre-se: quando for adquirir qualquer item que sera aplicado

em sua pele ou ingerido, evite ao maximo aqueles que contém

produtos quimicos agressivos. Seu corpo merece o melhor!
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Dica #10: Vaporizacao Facial

Vocé provavelmente ja viu fotos e videos de mulheres fazendo
tratamentos de vaporizacdo facial. E um procedimento popular em
saldes de beleza por muitos motivos. Mas nao se preocupe, VOocé nao

precisara gastar muito para realiza-lo.

A vaporizacao facial abre os poros, o que significa que ela ajuda a
soltar todas as impurezas acumuladas na pele. Ela também elimina as
bactérias causadoras de acne. Essa abertura dos poros é excelente
principalmente para quem sofre de milium sebdceo: pequenos cistos

brancos oleosos que surgem no rosto.

A vaporizacao facial também aquece a superficie da pele para receber
qualquer tratamento facial, e é por isso que os esteticistas gostam de
realiza-la antes de aplicar mascaras faciais. Ela também melhora a

circulacao, sendo perfeita para manter um brilho jovial.

Para fazer uma sessao de vaporizagao caseira basta ferver um pouco
de agua, coloca-la em uma tigela a prova de calor, colocar uma toalha
sobre sua cabeca e absorver o vapor por 10-15 minutos antes de secar

seu rosto.
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Se vocé quiser esbanjar, vocé também pode comprar um vaporizador

facial caseiro e usa-lo. Use o método que preferir, desde que vocé

vaporize o rosto e abra os poros!
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Conclusao

Como vimos, é bem facil incorporar cuidados naturais com a pele a
nossa rotina diaria. Basta consumir mais agua, descansar bastante e
experimentar as dicas naturais apresentadas aqui e muito em breve
vocé estara com um aspecto 6timo, além de estar se sentindo muito

bem.

Ao procurar suplementos adicionais para sua rotina de cuidados
naturais com a pele - orais ou topicos - minimize ao maximo a
quantidade de produtos quimicos em seu corpo. Quanto mais naturais
eles forem, melhor para vocé a longo prazo.

Como no caso de qualquer novo programa, vocé deve consultar seu
médico antes de fazer quaisquer mudangas importantes,

especialmente no que concerne a atividade fisica.

Desejamos-lhe tudo de bom em sua nova jornada rumo a uma rotina

mais natural de cuidados com a pele!
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Fontes

Aqui estao alguns links de fontes que poderdao ser muito Uteis para

VOCé:

Dicas Naturais de Beleza:

>> https://thespadr.com/natural-beauty-tips/

Post de blog dedicado a dicas naturais de beleza

Beneficios do Oleo de Coco:

>>https://www.healthline.com/nutrition/coconut-oil-and-

skin#tsection1

Post de blog que aborda os inumeros beneficios do 6leo de coco

Beneficios das Algas para a Pele:

>>https://fashionista.com/2018/08/chlorella-algae-skin-care-

benefits-products

Beneficios da Luteina para a Pele:

>>https://coopercomplete.com/blog/lutein-benefits-eye-health-skin-

health/
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Beneficios das Algas

>>https://www.thezoereport.com/p/9-algae-skin-benefits-you-need-

to-know-about-17126596

Mascara Facial de Algas Antienvelhecimento:

>>https://chicchiq.com/diy-anti-aging-algae-face-mask/

Beneficios de Beber Agua:

>>https://mannahydration.com/blogs/news/amazing-skin-benefits-

from-drinking-water

Beneficios do Oleo de Melaleuca:

>>https://www.healthline.com/health/tea-tree-oil-for-skin

Beneficios do Limao:

>>https://www.healthline.com/health/food-nutrition/lime-water-

benefits

Beneficios da Vaporiza¢ao Facial:

>>https://www.healthline.com/health/benefits-of-steaming-face

Beneficios da Cafeina:
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https://www.healthline.com/health/benefits-of-steaming-face

>>https://www.nuggbeauty.com/blogs/post/why-caffeine-is-used-

to-treat-puffiness
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