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Reducao de
rugas: Dicas
para tentar
primeiro

Quando se trata de reduzir as rugas, vocé
realmente precisa levar as suas necessidades a
sério. Ha uma série de fatores que desempenham
um papel na saude e bem-estar da sua pele.
Muitas vezes, é dificil entender como os produtos
funcionam e por que eles podem né&o funcionar,
mesmo que prometam fazé-lo. Se vocé esta
considerando cremes de rugas e um regime de
lifting facial, vocé pode ir a faléncia no processo.
Antes de fazer tudo isso, considere passar por um
processo para determinar a melhor solucao para as
suas necessidades.

A primeira coisa a considerar € a saude da sua pele.
A sua pele precisa de ser saudavel para evitar que
pareca velha demasiado depressa. Além disso, isso
permitira que vocé parega jovem e saudavel. Soé




porque vocé tem rugas, no entanto, nao significa que
a sua pele nao é saudavel. Na verdade, isso significa
apenas que vocé precisa prestar mais atencio na sua
saude geral. O lugar para comecgar € a sua dieta.

» \Vocé come alimentos saudaveis, como uma dieta rica em
legumes de cor forte?

» Vocé come muitos alimentos que vocé sabe que nao sao
saudaveis para vocé?

* Vocé come alimentos que sdo excessivamente gordurosos?

Todas essas coisas podem fazer com que muitas areas do
seu corpo nao funcionem da maneira correta. Se vocé

esta a procura de uma solugao para as suas rugas,
comece com a melhoria da sua dieta de forma geral.
Isso significa dar ao seu corpo os nutrientes
necessarios através dos alimentos que vocé consome.
Muitas pessoas cometem o erro de assumir que o que
comem nao importa. Se vocé tem rugas em uma
idade jovem, isso pode ser causado pela sua falta de
uma dieta saudavel. Melhore a sua dieta e melhore a
sua saude geral, bem como a aparéncia da sua pele.
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Reducao de rugas:
Melhorando a
aparéncia da sua pele

Quando se trata de reduzir as rugas, uma das
primeiras coisas que vocé deve fazer & determinar
como vocé pode melhorar toda a sua pele na area
do rosto e pescogo. Embora algumas rugas sejam
devidas ao envelhecimento, a saude da sua pele
também € um fator importante. De muitas
maneiras, € necessario ter tempo para melhorar
os problemas com a sua pele, se vocé quiser
melhorar a maneira como as rugas afetam a sua
aparéncia. Na verdade, a pele saudavel sera
beneficiada a longo prazo com menos rugas se
vocé melhorar a sua saude agora.

Uma coisa que vocé deve fazer para fazer isso é dar
a sua pele os nutrientes certos. A dieta da maioria
das pessoas nao é da mais alta qualidade e,
infelizmente, mesmo quando sao pensadas e bem




planejadas, elas ainda nao sao adequadas o
suficiente para melhorar a saude. Em muitos casos,
sera necessario considerar a adicao de nutrientes
adicionais a sua dieta para encontrar melhorias reais.

E recomendado adicionar um bom multivitaminico.
Visite a sua loja local de alimentos saudaveis ou,
melhor ainda, encontre uma fonte confiavel online.
Compre um multivitaminico de muito boa qualidade.
Aqueles que sao voltados para adultos de meia idade
nao serao necessariamente os melhores para voceé.
Independente do que fizer, considere adicionar uma
boa concentragao de vitamina A, vitamina C e vitamina
E. Estes sao antioxidantes de boa qualidade. Na sua
corrente sanguinea, existe algo chamado radicais
livres. Estes podem ser pensados como pequenas
particulas que vocé respira. Eles ndo s6 podem
acumular e produzir condi¢des de risco de vida, mas
também entupir suas células e fazer com que sua pele
pareca insalubre.

Para reduzir as rugas na sua pele, melhore a saude
da sua pele, dando-lhe os nutrientes que ela tem
que ter para prosperar. A boa noticia € que este
processo nao tem de ser nada dificil.
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Reducao de
rugas através
da esfoliacao

Vocé ja deve ter ouvido falar de peeling quimico e soa
muito mais doloroso do que realmente é. Mas, e se
vocé pudesse obter os beneficios desse peeling em
casa e reduzir as rugas que estao na sua pele? Ha
inimeras maneiras que isso pode beneficia-lo, na
verdade. Se vocé ndo estiver incluindo um regime
diario de produtos de limpeza naturais e calmantes,
faca isso primeiro. Em seguida, considere adicionar
um produto esfoliante também. Ao fazer isso, vocé
melhora a qualidade geral da sua pele, dando-lhe uma
grande beleza.

Primeiro de tudo, considere o seu método de limpeza.
Deve utilizar uma solucao no rosto todos os dias e
noites. O que vocé nao deve fazer é usar sabonetes
para as maos ou barras de sabao para lavar o rosto.
Esses produtos removem muito dos 6leos naturais




importantes do seu rosto, deixando-o seco e até
rachado. Este tipo de pele ndo é saudavel, doi e é
mais provavel que leve a

mais problemas com rugas a longo prazo. Compre
um regime de limpeza de alta qualidade que seja
suave para a sua pele.

Entao, esfolie. Este € um processo que
simplesmente remove a camada superior da pele do
seu rosto facilmente, levemente e realmente sem
dor. Também ajuda a remover as celulas mortas da
pele. Quando isso acontece, vai estimular de forma
segura o0 seu organismo a substituir esta pele.
Quando a nova pele cresce de volta no lugar da que
VOCé removeu, ela € mais jovem e muito mais
saudavel. E de fato, € menos enrugada, também.

Quando se trata de melhorar a qualidade da sua
pele, lavar diariamente € fundamental. Este € o
momento de exagerar um pouco. Invista num
produto de qualidade que seja capaz de lhe
fornecer a ajuda de que precisa. Esfoliar também
€ um fator chave. Faca essas coisas e melhore
as rugas.
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Reducao de
rugas: Evite o
Sol

Antes de sair para comprar um creme de rugas
carissimo, dé uma olhada na maneira como vocé esta
tratando a sua pele. Nao importa qual seja o creme
que voceé planeja usar, se vocé nao cuidar da sua pele
em primeiro lugar, ele ndo vai funcionar para voceé.
Muitas pessoas cometem o erro de usar um creme de
rugas como um curativo, mas esse curativo nao vai
funcionar se vocé nao tratar o problema primeiro. Mas,
antes de o fazer, vocé tem de considerar a sua
situacao atual.

Muitas pessoas tém rugas por causa do sol. Os raios do
sol sao letais para os nossos corpos. Para a maioria de
nos, a ideia de usar protetor solar s6 entra em jogo
naqueles dias em que vamos a praia ou quando o clima
de verao esta em pleno vigor. O problema € que,
mesmo em dias nublados ou no meio do inverno, os




raios ultravioletas estao incidindo e prejudicando a sua
pele. Quanto mais exposig¢ao vocé tiver, maior a
probabilidade de precisar fazer algo para repara-la. Os
raios ultravioletas n&o s&o apenas a principal causa do
cancer de pele, mas também sdo os culpados por tras
das rugas.

Entdo, o que fazer? Procure produtos de maquiagem
que contenham protecdo UV. Ou aplique protetor solar
na sua pele antes de aplicar qualquer outra coisa.
Certifique-se de, quando sair de casa todos os dias,
fazer o mesmo com seus filhos. O fato é que a sua
pele precisa de protetor solar se quiser aparentar a sua
idade ou mais jovem. Se vocé nao usa-lo ou ndo usa-
lo com frequéncia suficiente, vocé corre o risco de
enfrentar danos causados pelo sol e as rugas fazem
parte desse pacote. Nao deixe que a sua pele sofra
destas condigdes. Ajude a impedir as rugas usando
protetor solar.
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Reducao de
rugas: Opcoes a
considerar

Depois de dedicar um tempo para melhorar a saude
geral e o bem-estar do seu corpo, o préximo passo
no processo € melhorar a qualidade da sua pele por
outros meios. Existem outras opgdes que podem
ajuda-la drasticamente ou minimamente a melhorar a
sua pele e reduzir as suas rugas. Cada uma dessas
opg¢oes funciona para algumas pessoas, mas néo ha
garantia de que qualquer regime funcionara para
vocé. Falar com o seu dermatologista e o seu
cirurgiao estético € a melhor maneira de determinar o
seu potencial beneficio.

Aqui estdo algumas escolhas.

* Cremes para rugas. Estes estdo prontamente
disponiveis e podem funcionar para vocé. Para




garantir que vocé obtenha um que seja benéfico,
procure por aqueles que contém Retinal. O produto
deve informar que contém isso ou que contém
vitamina A, vitamina C e vitamina E. No entanto,
produtos que prometem ser milagrosos

provavelmente ndo serdo tao benéficos.

* Botox. Este € um dos produtos mais divulgados hoje em
dia para a remogao de rugas do

rosto. Se vocé estiver interessado em encontrar uma
solugdo minimamente invasiva, esta é a solugao
certa. Mas lembre-se de que pode ser necessario
refazé-lo com frequéncia. E uma escolha facil e que
pode ser feita na sua hora de almoco.

 Face lift. O lifting facial € uma opgao muito mais
drastica, mas nao precisa ser. Existem tipos muito
menores de alteracdes que podem ser feitas para
ajudar a melhorar a capacidade da pele de ficar 6tima.
Pequenas e grandes mudancas podem ser feitas para
remover as rugas na pele.

Estes sdo apenas alguns dos varios tipos de
tratamentos que estao disponiveis para ajuda-la a
melhorar a sua pele. Demore o tempo que for
necessario para escolher a opcao certa que se adapte
as suas necessidades e ao orcamento que vocé tem.
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