Como usar 6leos essenciais para relaxar, combater
a ansiedade e hidratar a pele.

Oleos essenciais
para pele

Escrito por Carolina Arbache

Um guia de 6leos essenciais para deixar a
pele mais bonita!

Relaxe, respire e sinta o aroma e os beneficios que este
produto natural vai trazer a sua saude e beleza.
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Aulora

Este livro foi escrito por Carolina Arbache.

Nutricionista com 10 anos de profissao e
amante dos produtos naturais. Conheceu os
Oleos essenciais, que sao partes tao
importantes da planta no comeco de sua
carreira profissional. Desde entao, estuda e
utiliza para trazer as melhores
recomendacoes.

E pds-graduada em:

- Nutricdo Esportiva e Estética com Enfase
em Bem-estar

- Nutricao Clinica Funcional

- Gastronomia e Cozinha Autoral

Cadastrada no Conselho Regional de
Nutricao, naregiao 3, SP, com o numero
32616.

Aproveite estas informacoes de qualidade e
aprenda a usar os 0leos essenciais.
Conscientize-se e melhore a saude da sua
pele e seu bem-estar, em geral.



Oleos essenciais

O que sao?

Os 6leos essenciais sao liquidos produzidos
por plantas, que ficam armazenados em suas
flores ou folhas. S3o0 compostos quimicos
volateis e pairam no ar e espalhando seu
aroma.

Possuem tantos beneficios por conta do seu
"cheirinho", que existe um tipo de terapia
gque utiliza e estuda estes produtos:
aromaterapia.

Bem diferente das esséncias artificiais,
estes preciosos liguidos extraidos das
plantas podem ajudar no estado mental e na
beleza e saude da pele.

Portanto, vocé, que deseja ter uma pele
linda e rejuvenescida precisa conhecé-los.
Quer saber mais? Aprenda como usa-los e
gquais sao mais indicados para cada tipo de
pele.

Veja também, como e quais oleos essenciais
podem ser usados para relaxar e aliviar o
estresse, o que também faz bem para pele.

Aproveite e fique com aparéncia relaxada,
feliz e rejuvenescida.



Pele e estresse

Relaxar e ser feliz faz bem para a pele.
Entenda porqué.

Vocé ja reparou que quando uma pessoa
esta feliz, se nota na cara? A pele, de fato, é
afetada por seu estado emocional. Olha so,
O que o estresse crénico faz com sua pele:

Cortisol, hormonio do
estresse fica
constantemente alto

Atrofia da pele,
diminui o numero de
células que produz
colageno e elastina.

e Perda da elasticidade

e Menor resisténcia

e Flacidez,
principalmente na
area dos olhos que é
mais fina

Viu sé, como as emocoes afetam na nossa beleza,
principalmente na pele? Aprenda mais e veja
como reverter com produtos naturais.



Pele e emocoes

Problemas causados por estresse e
depressao.

O estresse cronico tem relacao com
doencas, como: dermatite, psoriase e
vitiligo. Além disso, favorece o
aparecimento de espinhas (acne), irritacao e
coceira na pele.

Mas, nao é so isso! Ter um dia a dia muito
estressante também aumenta o
envelhecimento precoce, trazendo rugas,
linhas de expressao e olheiras. Além disso,
estresse e ansiedade atrapalham o sono, que
é essencial para a beleza.

O estresse é um estado de
alerta que causa reacoes
fisicas e emocionais. E um
mecanismo do corpo
Importante para nossa

sobrevivéncia.

Porém, nos dias de hoje, o estresse é tanto
gue torna-se um problema cronico. Isto
porque é um estado que favorece o
aparecimento de algumas doenca e estragam
a pele. Por isso, o relaxamento € um dos
principais pilares do bem-estar.



OF para relaxar

Veja quais Oleos Essenciais, conhecidos
pela sigla OE, sao utilizados para relaxar,
combater a ansiedade e trazer bem-estar.

Lista de 6leos essenciais que podem ser
usados:

e |lavanda

e bergamota

e vlang ylang

® rosa

e camomila

®* manjericao

e cedro

e laranja

e artemisia

e [imao siciliano
e |[itsea cubeba



Como usar?é

Saiba como usar oleos essenciais da forma
certa. Atencao, pois nao podem ser usados
diretamente na pele, veja como diluir.
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Para relaxar, vocé pode usar oleos essenciais
em diversos momentos do dia. Pode passar
na pele ou obter beneficios com
aromaterapia, que funciona por meio dos

cheiros. Veja como aplicar:

e Difusor elétrico, com velas ou pessoal e
no colar aromatico: pingar algumas
gotinhas e completar com agua.

e Creme ou 6leo de massagem: diluir em
creme neutro ou 6leo vegetal puro, como
Oleo de améndoas, oleo de coco, azeite,
Oleo de semente de uva e aplicar nos pés.




OL para rugas

Alguns 6leos essenciais sao usados para
hidratar a pele, além de ajudar na
regeneracao, evitando rugas.

Os mais propicios para o rejuvenescimento
sao os florais, doces, como:

e geranio,

e |lavanda,

e copaiba,

e patchouli,
e palmarosa,
e geranio,

e sandalo.




Como usar?é

Saiba como usar oleos essenciais da forma
certa. Atencao, pois nao podem ser usados
diretamente na pele, veja como diluir.

Para colocar 6leos essenciais na sua rotina
de cuidados com a pele, vocé pode fazer seus
Proprios seruns e cremes faciais e corporais.

Receita de serum rejuvenecedor para pele

Misturar tudo e colocar num vidro escuro:

e 1 colher de sopa de 6leo de rosa
mosgueta

e 2 colheres de cha de 6leo de semente de
uva

e 1 colher de cha de 6leo vegetal de
girassol (especifico para aromaterapia)

e / gotas de 6leo essencial de geranio

e 5 gotas de 6leo essencial de patchouli



Conclusao

O que vocé aprendeu com este livro?

Espero que tenha entendido um pouco sobre
o poder dos 6leos essenciais. Sao produtos
naturais que possuem tantos beneficios
para a mente, corpo, pele, beleza.

Além de ajudar no relaxamento, traz bem-
estar e hidrata a pele de verdade. Também
ajuda na regeneracao para evitar rugas e
flacidez.

A principio, os 0leos essenciais ndao parecem
tao baratos, mas o custo beneficio é
excelente. Seu rendimento é excelente e
cada vidrinho dura muito, pois é tao potente
gue bastam poucas gotas. Fazer suas
receitas compensa muito mais do que
comprar cremes caros. Os resultados serao
excelentes!

Uma ultima dica especial para usar 6leos
essenciais. Os citricos sao mais indicados
para o dia porque trazem animo e alegria. Ja
os florais ajudam a relaxar. Aproveite as
particularidades de cada um deles.



