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O que é a menopausa?

A menopausa € o fim da menstruacao na vida da mulher, pois o corpo ja nao produz
mais os hormonios femininos, estrogénio e progesterona, ocorrendo, em média, entre

0s 45 e 55 anos.
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Quais os sintomas

Menstruacéo irregular e/ou com coagulo;

Ondas de calor, que podem acontecer antes,
durante e/ou apdés a menopausa;

Dificuldade para dormir;

Alteracao de humor, decorrentes da irregularidade
hormonal;

Diminuig¢ao da libido;

Secura vaginal consequente da diminui¢ao do
estrogénio;

Incontinéncia urinaria;

Aumento de peso e dificuldade de eliminacao.

Queda de cabelo com diminui¢cao da espessura da
fibra capilar.

Pele seca, mais finas, flacidas e sem brilho, afastando
0 aspecto de pele hidratada.
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PELE

r

A pele sofre alteragées com o \

envelhecimento?
[ | .
Quais as camadas da
pele e O que elas fazem? E a camada mais externa
da pele. Funciona como
barreira do meio interno ao
meio externo, prevenindo a N\ 7S

desidratagao, invasao de micro-
organismos ou substancias

guimicas, além de proteger

25-35 anos

da radiagao ultravioleta,

tem sensacao tatil e termo

regulagao.

Atua na elasticidade e
sustentacao da pele devido
a presenca de proteinas como
colageno e elastina e outras
substancias. E uma regido

vascularizada e por isso auxilia

35-45 anos A partir de 45 anos

Nna nutricdo e oxigenagao

cutanea.

HIPODERME

Atua como a sustentagao
para as camadas Derme
e Epiderme, ajudando na

protecdo de traumas.

E uma pele nova sem rugas, sem
manchas e com sutil mudanca
de tonalidade. As alteragdes na
pele sdao superficiais.

As linhas de expressdo ficam
mais profundas, a pele fica
mais seca, aparecem manchas
hormonais, vasinhos e devido
a flacidez as rugas comecam a
surgir. O risco de formacédo de
tumores benignos aumenta. As
alteracdes na pele sdo de média
profundidade.

As rugas passam a ser numerosas
e profundas mesmo com a
expressao relaxada. A pele do
rosto e do pescoco fica flacida,
ressecada, com manchas e
vasinhos. O tom da pele fica
acinzentado. As alteragcdes na
pele passam a ser profundas.
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QUAIS OS BIOTIPOS E
SUAS DIFERENCAS?

Pele Normal

Possui um equilibrio na sua
quantidade de agua e dleo.

Pele Seca

Aspecto esbranquicado, opaco e
seco, e seus poros sao fechados.

A PELE NA MENOPAUSA

Qual a influéncia dos hormonios estrogénio e
progesterona na pele durante a menopausa?

Epiderme

¢ Queda dosfios e nascimento
de pelos mais finos;

¢ Aumento da oleosidade na
pele, facilitando o surgimento
de acnes;

o Reducao da espessura dessa
camada;

¢ Surgimento de manchas;
¢ Diminuicao da renovacao
celular;

Derme

¢ Diminuicao da retencao de
agua;

# Alteracao na célularesponsavel
pela produgao de fibras como
o colageno e elastina;

¢ Diminuicao de substancias
naturalmente produzidas pelo
corpo humano como o acido
hialurénico e o colageno;

¢ Surgimento de rugas e

Hipoderme

¢ Aumento da gordura.

Observacdo: Tecido de
sustentacgdo de epiderme
e derme.

- — flacidez;
¢ Aumento do ressecamento. ) . o
Pele oleosa ndo significa que * Reduc;ao da cicatrizagao
esta hidratada; tecidual;
+ Surgimento de lesdes + Major agao dos radicais livres,
A (feridas). levando ao envelhecimento
’s Pele Oleosa + Maior agao dos radicais livres. cutaneo.

‘ ’ Apresenta aspecto brilhante, com
poros abertos e comeddes visiveis.

_ 'a. I ° U ° I ‘.\‘
"\’ Pele Mista (i~ rm o

AP

Possui caracteristicas de uma pele
oleosa na zona T e normal nas

Al r

laterais da face.
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CUIDADOS
COM A PELE

Quais os cuidados necessarios e a
importancia de cada um deles?

Passo a passo de como cuidar da pele

'l
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Qual a importancia de
higienizar?

E importante higienizar a pele para remover
as sujidades, como residuos de maquiagens,
cosmeéticos, poluentes, células mortas e secrecoes
produzidas pelo préprio corpo, que podem levar
ao aumento da oleosidade, obstrucao dos poros
e surgimento de cravos e espinhas.

Qual a importancia de esfoliar
a pele?

A esfoliacdo, que pode ser fisica, quimica e/ou
enzimatica, é a etapa responsavel pela renovagao

celular e por favorecer a absorcao de ativos
cosmeéticos na pele.

Qual a importancia de
tonificar?

Atonificacao restabelece o pH da pele que pode
ter sofrido alguma alteragdo ao longo dia. O pH

J.I*\ f I.U.IM’I.\

Qual a importancia do uso de
protetor solar?

Protege a pele de radiagcdes que podem causar
fotoenvelhecimeto e cancer de pele. A radiacao
solar com maior impacto na pele é a Ultravioleta
(UVA e UVB). A luz visivel, que é a iluminacao
emitida por celulares, computadores, televisores
e lampadas também pode ser prejudicial a pele.
A exposicdo solar sem fotoprotecao é o principal
motivo para acelerar o envelhecimento cutaneo.

Por que devemos cuidar da
pele todos os dias em casa?

Para evitar ressecamento, manter firmeza, reduzir
a oleosidade e remover células mortas.

Como escolher o melhor pro-
duto para seu tipo de pele?

A base cosmeética é responsavel pela aparéncia do
produto final e pela textura do produto quando

HIGIENIZAR TONIFICAR HIDRATAR FOTOPROTEGER da pele diferente do normal, pode favorecer a aplicado na pele. O quadro a seguir vai te ajudar
perda de agua, ressecamento e tem sua flora na escolha:
bacteriana alterada, consequentemente, afetando
sua defesa natural. Tipo de pele  Tipo de pele
Y u ° ‘J ° >, Qual a importancia de o Ol oel
| -\ r | | -\ | \ r I . - Acneica/seborreica Gel, tonico
s ‘, s * ‘, hldratar ‘ Seca Creme hidratante
| |
N Yoy e N ¢ N oy e A hidratacdo adequada previne possiveis irritacées, Normal  Ténico neutro, creme hidratante
\ - ° et ° - ’\ - L \\ - [ ~/ [ -J melhora a textura, ameniza rugas e linhas de Sensivel  Creme hidratante
‘ Y . - ‘ 4 ‘ Y . — expressao. Mista Gel-creme
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FOTOPROTECAO (¢ ° f
Fotoprotetor (filtro e protetor) sdo produtos cosméticoscom a '

funcao de proteger a pele da radiacao ultravioleta tipo A— (UVA) I

e tipo B (UVB), favorecendo a hidratacao e rejuvenescimento

da pele.

UVA
uvB
bV,
4
uvB

Raios Ultravioleta

- UVA: responsavel pelo envelhecimento precoce, mancha e cancer de pele.
- UVB: responsavel pela vermelhidao, queimadura e cancer de pele.

- UVC: sdo absorvidos pela camada de ozénio, nao chegam na nossa pele.

Tipos de Cosméticos Fotoprotetores: Quimico e Fisico

Quimico: Absorvem os raios UVA e UVB.

Fisico: Refletem os raios UVA e UBV.
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O que é FPS e FPUVA?

-FPS significa Fator de Protecao Solar contra raios UVB e, indica quanto tempo que uma

pessoa pode se expor ao sol sem apresentar vermelhiddo e eritema.

-FPUVA significa Fator de Protecao contra os Raios UVA. Segundo a Agéncia Nacional de
Vigilancia Sanitaria (ANVISA), um protetor de 60 FPS precisa ter pelo menos 20 FPUVA. Indica
quanto tempo uma pessoa pode se expor ao sol sem apresentar pigmentagdo-manchas.

Sunscreen

30 SPF

50 ml

-

Sunscreen
35 SPF
Sunscreen Sunscreen
15 SPF 50 SPF
Sunscreen
Sunscreen

50 SPF 40 SPF somt

(U scom |
il @

Como deve ser escolhido o FPS (Fator de Protecao Solar)?

Deve ser escolhido de acordo com o fototipo de pele:

Fototipo | Pele clara, nunca bronzeia e sensivel a radiagao solar. Usar FPS acima de 50.
Fototipo Il Pele clara, bronzeia pouco e sensivel a radiagao solar. Usar FSP acima de 50.
Fototipo Il Pele morena clara, bronzeia com facilidade e possui certa resisténcia a radiagao solar.
Usar FPS igual ou acima de 30.
Fototipo IV Pele tom castanho claro, bronzeia com facilidade e pode se queimar pouco. Usar FPS 30.
Fototipo V Pele morena escura, bronzeia com facilidade e raramente queima. Usar FPS igual ou
acima de 20.
Fototipo VI Pele negra, protecao natural contra raios solares e nao se queima com facilidade. Usar

FPS 20.
Fototipos de pele conforme escala FITZPATRICK, T (1976).
P, 4
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Beneficios da Protecao Solar

¢ Essencial para ter uma pele jovem, iluminada e saudavel por muito mais tempo.

# Auxilia no combate ao envelhecimento precoce, ressecamento € a oleosidade excessiva,
além de prevenir manchas e cancer de pele.

Uso correto do protetor solar

¢ Quantidade ideal: uma colher de cha para o rosto, cada braco e em cada perna e
duas colheres de cha para o colo e barriga.

& Reaplicacao: a cada duas horas e a depender do
fototipo de pele.

Também é importante uso de
bonés, uso de oculos escuro,
blusa de manga longa, na
sombra e, também, em frente
as telas do computador.
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i i amos conhecer?

(cremes logdes cremosas)

Os cremes contém em sua formulacao
agua, 6leos, manteigas, agua e outras
substancias. Indicado para peles
maduras e ressecadas.

A

. c . ' EMULSAO
4

[

;

SOLUCOES

E um sistema liquido onde todos os
componentes sao solUveis no meio.
Se apresenta limpida, transparente.
Pode apresentar caracteristicas diversas
guanto a consisténcia e viscosidade.

GEL

A forma cosmética gel é constituida
por substancias que conferem o
aspecto gelatinoso, possuem boa
espalhabilidade, ndo sdo gordurosos.
Indicado para peles oleosas.

/.

SERUM

O sérum é um veiculo de textura leve e
de facil espalhabilidade. Agrada muito
varios tipos de peles brasileiras por ser
um liquido fluido e ndo gorduroso.
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Acido ferulico
Acido glicélico
Acido
hialurdénico
Acido salicilico
Cafeina
Ceramidas

DMAE

Extrato de Aloe
vera

Extrato de Cha
Verde (Camellia
sinensis)
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Principios ativos cosméticos

Vocé sabia que as principais substancias ativas dos cosméticos
geralmente estao identificadas na parte da frente dos rétulos? Abaixo,
exemplos de substancias ativas comumente encontradas nos produtos
para o cuidado da pele.

Antioxidante, usado para tratar muitas condi¢des de saude, incluindo o
envelhecimento precoce.

Acelera a renovagao celular, ajudando a tratar os sinais do envelhecimento
precoce, favorecendo o rejuvenescimento da pele.

Acao hidratante da pele.
Antimicrobiano e queratolitico. Promove uma leve esfoliacdo na pele.

Regenera e proporciona melhora da microcirculagao. Acdo antioxidante. Age
reduzindo a lipogénese (formacao de novas células de gordura) e promovendo
a lipolise.

Reforca a barreira cutanea.

Combate a flacidez, pois promove efeito lifting e suaviza rugas e linhas de
expressao.

Hidratante e cicatrizante.

Antioxidante, protecdo contra raios UVB, combate a acne, acao clareadora
da pele.

Extrato de Soja

Extrato Ginkgo
biloba

Niacinamida

Oleo de
semente de
uvas

Omegas 3

Pantenol

PCA-Na

Vitamina A/

Retinoides

Vitamina C

Vitamina E

Potencializa a producao de colageno, promove maior hidratagao nas camadas
superficiais da pele. Ajuda a acelerar a cicatrizagao.

Ajuda a melhorar a circulagao sanguinea, previne e trata problemas de pele.

E eficaz no controle de oleosidade da pele, clareador de manchas, hidratante
e combate radicais livres.

Hidratacao intensa da pele, proporciona a restauragcao da fung¢ao da barreira,
acao antioxidante.

Apresenta propriedades anti-inflamatdrias, melhora a funcdo barreira da
pele favorecendo a hidratacd e protegendo-a contra irritacao. Possui acao
cicatrizante e auxiliar na protecao solar.

Excelente acao hidratante, reduz a perda de agua da pele, além de manter

sua suavidade e elasticidade.

Auxilia na hidratacao da pele.

Sao considerados melhores ativos para pele maduras, possui efeito comprovado
na regeneragao da pele combatendo o envelhecimento cutaneo.

E um poderoso antioxidante que auxilia na despigmentacéo, combate a
presenca de radicais livres que causam o envelhecimento da pele, melhora
a sintese de coladgeno.

Antioxiddante. Umectante. Previne o envelhecimento celular.
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Para que servem os

PRODUTOS DE
HIGIENIZACAO DA PELE?

Sabonete

Para higienizar a pele para que ela possa receber
outros produtos.

Esfoliante

Para remover as células mortas e estimular
a producao de novas células. Isso acontece
através da descamacdo. Existem dois tipos de
esfoliacao: quimica e fisica. A esfoliacao fisica
é feita mecanicamente, removendo as células
mortas através do uso de produtos que possuem
granulos (geralmente sementes), sendo eles
delicados ou mais grossos.

Adstringente

Indicada para limpeza profunda e reestabelecer
o pH da pele, fechando os poros.
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Hidratante

A hidratagao ira promover uma melhora do
aspecto da pele deixando-a macia, iluminada e
revitalizada, ainda suaviza linhas de expressao e
mantém a pele saudavel.

Protetor Solar

Para se proteger da radiagdo solar. Existem os
fotoprotetores multifuncionais, onde além de
fotoproteger também oferece beneficios a pele
como hidratagao, maior firmeza, uniformizacao
de pele, entre outros.

NUTRICOSMETICOS

Vocé sabe o que sao?

Os nutricosmeéticos sao produtos de consumo via oral e que geralmente contém vitaminas,
minerais, e proteinas essenciais a saude, que exercem efeito na estética como por exemplo
nutricao e melhora da textura da pele, cabelos e unhas.

* Procure um médico ou profissional habilitado na indicagdo do produto.

Como os nutricosméticos se apresentam?

Os nutricosméticos sdo administrados pela via oral e se apresentam na forma de capsulas, pilulas,
chas, shakes, gomas, entre outros. Seus ingredientes, bioativos, agem na camada mais profunda
da pele, atuam de dentro para fora, promovendo beneficios a pele e seus anexos (unhas e cabelos).

Como os nutricosméticos podem contribuir com a pele na
menopausa?

Os nutricosméticos nos fornecem nutrientes essenciais para saude do corpo em especial para a pele,
melhorando manchas, textura, relevo cutaneo e outras irregularidades. Excelente para o fortalecimento
dos cabelos, diminui¢cao da queda capilar bem como no fortalecimento das unhas.

Quais os beneficios dos nutricosméticos? Aqui alguns de seus
efeitos:

& Combate radicais livres no organismo;

¢ Estimula a producao de colageno, essencial a pele;
¢ Age na foto protecao;

¢ Melhora a hidratacao da pele;

¢ Previne a queda no cabelo e estimula novos fios;

¢ Doa brilho e forca aos cabelos;

¢ Fortalece as unhas.

Bom, agora vamos exemplificar algumas substancias de interesse nutricosmético para a menopausa:
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Substancias de interesse nutricosmético para a

menopausa

Ativos

|Fun96es

Carotenoides

Cha verde (Camellia
sinensis)

Colageno hidrolisado

Oli - ola (Olea
europaea)

Omega 3

Picnogenol
Resveratrol

Roma (Punica
granatum)

Silicio organico

Vitamina C
Vitamina E
Vitamina D

Zinco
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Sdo antioxidantes capazes de retardar ou proteger a pele
contra as queimaduras solares.

Possui acao antioxidante, neutraliza os danos causados pelos
radicais livres. Auxilia na fotoprotecao. Anti-inflamatdrio para
a pele.

E uma proteina que oferece resisténcia e elasticidade a pele.
Oferece melhor sustentagdo, hidratacao e cicatrizagao.

Contribui para um aumento na produg¢ao de colageno e
elastina, favorecendo a firmeza e elasticidade da pele; auxilia
na prote¢ao contra a radiagao UVB e tem agdo antioxidante.
Util no tratamento de manchas.

Melhora a funcao de barreira da pele, protegendo contra a
irritagcao e mantendo sua hidratacgao.

Diminui a intensidade das manchas, auxilia no clareamento
e uniformizacgao. Indicado para agao fotoprotetora oral;
rejuvenescedor e salde da pele.

Antioxidante e anti-inflamatério, atua melhorando a aparéncia
de rugas e linhas finas. Combate a hiperpigmentacado. Auxilia
na firmeza e elasticidade da pele.

Possui propriedades antioxidantes auxiliando na fotoproteg¢ao
de manchas e prevengao. E condicionante da pele e excelente
produto para o cuidado da pele seca e madura.

Auxilia na producao de colageno e hidratagao tecidual.

Tem acgao antioxidante, combate os radicais livres, ajuda na
sintese de colageno.

Possui acdo antioxidante e anti-inflamatdria. Favorece fotoprotecédo
oral e diminui¢ao de vermelhidao pos sol.

Antioxidante, anti-inflamatoria, cicatrizante e auxilia na
hidratacao da pele.

E um mineral responsavel por estimular o crescimento
capilar. Também auxilia no tratamento contra a acne pela
acao antioxidante, anti-inflamatoria e redugao da producao
de sebo. Atua também estimulando as células no processo
de fabricacdo de coldgeno e sua preservacao.

\
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