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Palavra da dermato:

Mesmo quem gosta de se cuidar pode
ficar sem pique de vez em quando para
cuidar da pele, em razéao da correria do dia
a dia. Arotina de trabalho costuma mesmo
atrapalhar esses cuidados importantes,
mas isso nao é desculpa para deixar de
lado seus tratamentos. Se vocé nao curte
levantar mais cedo para aplicar todosos |
produtinhos recomendados pelo E
dermatologista, confira estas dicas para
fazer em casa nas noites de domingo e
permanecer plena durante toda a semanal



Esfoliar

Aplicar um esfoliante uma vez por semana é essencial para
remover as células mortas e evitar a formacao de cravos e
oleosidade excessiva da pele da face. Nesse caso, a noite de
domingo pode ser reservada para a tarefa. A pele do corpo
também deve ser esfoliada, com um produto especifico
(jamais use o mesmo no rosto e corpol). Arecomendacéo é
fazer movimentos suaves, para nao irritar a pele.

Areas que pedem atencio extra:

« Bracos: aposte em uma logéo com acido glicélico 16%, a maior
concentragao disponivel, realizando a esfoliagdo em conjunto com
produto de limpeza corporal.

- Joelhos e cotovelos: por serem regides em que a pele é mais grossa,
vale esfoliar mecanicamente com uma bucha ou esponja durante o
banho. Logo apds a chuveirada, com a pele ainda Umida, passe um
hidratante na area e envolva em uma toalha.
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Mascarada e
feliz!

Apostar em uma méscara de hidratagao facial pode ser capaz
de renovar o aspecto da sua pele. Se nao tiver nenhum
produto especifico em casa, utilize uma colher de mel sobre a
pele limpa e seca e deixe descansar por 15 minutos. Depois,
enxague com dgua morna e aplique o tonico habitual. Confira
outra dica de mascara caseira abaixo e visite 0 nosso
Instagram para descobrir receitinhas de mascaras caseiras.

Mascara nutritiva:

Misture 01 gema de ovo + 01 colher (sopa) de mel + 01 colher
(sopa) de azeite de oliva + 1/2 xicara de aveia;

Aplique sobre o rosto e deixe agir de 15 a 20 minutos;

Em seguida, lave o rosto com dgua morna.
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HIDRATAR SEM
CENSURA!

Hidratar o rosto e o corpo antes de dormir € importante para manter a pele sempre
rejuvenescida. Além de adotar um protetor labial contra ressecamento e rachaduras, lembre-se
sempre de passar hidratantes nas maos e nos pés com uma boa massagem. Outro produto
importante para potencializar a agao do hidratante e deixar a pele bonita e bem cuidada é o
tonico facial. Na limpeza diéria, ele deve ser usado sempre depois do sabonete para eliminar as

impurezas que nao foram retiradas na primeira etapa e equilibrar o ph da pele, para deixa-la

pronta para receber o creme hidratante.

BEBA MAIS AGUA!

Como o assunto é hidratacéao, néao
da para esquecer a importancia da
agua! De nada adianta investir em
diversos cuidados e nos melhores
produtos se, no dia a dia, vocé nédo
consumir a quantidade de liquido
que seu corpo precisa. Aproveite o
domingo para fazer um "inventério"
sobre a quantidade de agua que

anda ingerindo durante a semanal!



DURMA MAIS |
CEDO!

Ter uma boa noite de sono ajuda a repor as fibras de
colédgeno e prepara o corpo para encarar o dia seguinte. O
colageno é responsavel pela elasticidade da pele. Essas
fibras sdo divididas em dois tipos: as grossas e as finas. A
primeira é fabricada até a pessoa chegar aos 17 anos e
ficam no corpo a vida toda. Ja a segunda é quebrada

durante o dia e reposta durante a noite. Por isso, aproveite

a noite de domingo para repousar um pouco mais. A sua
pele agradece! WWW.CLINICAMARCIALINHARES.COM.BR




Massageie-se!

Que tal aplicar em si mesma uma boa drenagem linfatica?
gf*f Pingue algumas gotas de éleo de semente de uva nas maos e
massageie 0s pés, pressionando levemente. Suba até a coxa.
Retorne em diregéo ao tornozelo. Faga oito vezes, nas duas
pernas. Massageie o abdémen com movimentos circulares
comecando préximo ao umbigo e véa abrindo o circulo devagar.
A drenagem da parte lateral da barriga deve ser de cima para
baixo, pressionando suavemente a pele até chegar ao quadril.

Dica extra:

. Apds realizar uma boa automassagem, faca alguns
alongamentos simples. Por exemplo, levante os bracos,
s esticando-os para cima, para os lados e para tras. Depois, incline
ﬁ‘ o pescogo fazendo movimentos giratdrios em 3602 Em
seguida, fique reto, deixe as pernas juntas e desca lentamente o
tronco e os bragos até conseguir encostar a ponta dos dedos
das maos nos pés.
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