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Protocolo
Antiache de
21 dias

Como reequilibrar sua
pele e controlar a
oleosidade em 3

semanas. .@p
Q: QQ NAE
; .' . ’



"Parabéns por dar o primeiro passo. Este
guia foi criado especialmente para ajudar
voceé a conquistar o controle da sua pele
de forma simples e definitiva."



INTRODUCAO: O Fim do Ciclo da Frustracado
Se chegou até aqui, € muito provavel que ja tenha perdido a conta de quanto gastou e de
guantos produtos testou tentando se livrar da acne.

O mercado tradicional costuma repetir os mesmos mitos:
"E s6 lavar o rosto mais vezes."
"Basta secar a espinha que ela some."

A verdade? Isso tudo destrdi a barreira de protecao da sua pele, fazendo o organismo
produzir ainda mais 6leo. A culpa nao é sua por ndo ter conseguido resolver isso até hoje;
vocé sO estava a usar o metodo errado.

O Protocolo de 21 Dias
Este ndo € mais um guia cheio de promessas vazias. Este € um meétodo clinico e pratico
dividido em trés etapas simples:

Dias 1 a 7 (A Faxina): Parar de agredir a pele e eliminar os gatilhos invisiveis.

Dias 8 a 14 (O Reequilibrio): Controlar a oleosidade e regular a barreira cutanea.
Dias 15 a 21 (O Glow): Cuidar das marcas e consolidar a rotina para a vida real.

Vocé nao precisa de uma prateleira com dez produtos caros. S6 precisa do método certo.
Respire fundo e vamos comecar o Dia 1.



CAPITULO 1

A Fase 1 (Dias 1 a 7):
A Faxinaeo
Diagnostico

"Antes de tratar, e
preciso parar de
sabotar a sua pele.”



Dia 1: O "Detox" de Cosmeticos

e Acao: Retira todos os
produtos agressivos que
usas atualmente (como
esfoliantes grossos,
sabonetes abrasivos ou
tonicos que ardem) e
guarda-os numa caixa.

e O Essencial: Deixa na pia
apenas o basico
indispensavel: um limpador
suave, um hidratante leve e
o protetor solar. Menos
interferencia significa menos
inflamacao na pele.



Dia 2: Mapeando os Gatilhos
Invisiveis

e A Regra da Fronha: Troca a
fronha do travesseiro a cada 2
dias (ou coloca uma camiseta
limpa por cima todas as
noites) para evitar o acumulo
de bacterias e oleosidade.

e O Celular: Limpa a tela do teu
smartphone com um lenco
antisseptico. Este equipamento

encosta na bochecha dezenas de
vezes ao dia.

e O Toque: Mantém as maos
longe do rosto. Espremer ou

apoiar o queixo espalha a
inflamacgao.



Dia 3: A Limpeza
Inteligente

e Acao: Lave o rosto apenas duas
vezes ao dia (manha e noite)
com agua fria ou morna. Nunca
use agua quente, pois o calor
estimula o efeito rebote (mais
oleosidade).

e Toque: Massageie
suavemente com as pontas
dos dedos por 30 segundos
e seque com toques leves
usando uma toalha limpa e
exclusiva para o rosto.



Dia 4: Hidratacao Nao é
Inimiga

e O Conceito: Achar que pele
oleosa nao precisa de hidratante

y 4

€ um mito. Quando a pele
desidrata, o corpo produz mais
O0leo para se defender.

e Acao: Logo apos lavar o rosto,
apligue um hidratante em gel ou
serum oil-free para devolver o
conforto sem pesar.



Dia 5: O Pacto de Zero Espremedura

e O Conceito: Espremer rompe a parede do
poro, empurra a infeccao para dentro e
garante uma mancha escura ou cicatriz
duradoura.

e Acdo: Se surgir uma espinha inflamada,
apligue apenas um gel secativo local ou um
curativo hidrocoloide e deixe as maos
longe.



Dia 6: Hidratacao Interna e Alimentacao

e Acdo: Beba mais agua pura ao longo do dia
(meta: seu peso x 35ml).

° este de 4 Dias: Reduza drasticamente o
consumo de acucar refinado e refrigerantes e
observe como a oleosidade do meio da tarde

comeca a estabilizar.



Dia 7: O Checkpoint da
Primeira Semana

Acdo: Tire uma nova foto do seu rosto
hoje (no mesmo horario, mesma luz e
sem filtros) para comparar com o Dia 1.
Voce ja vai notar a vermelhidao
generalizada a ceder!



e CAPITULO 2

A Fase 2 (Dias 8 a 14): O
Reequilibrio da Barreira
Cutanea

"Agora que a pele acalmou, é hora de
regular a oleosidade e fortalecer as
defesas naturais."



Dia 8: A

Introducao da

Niacinamida

e O Conceito: A Niacinamida (Vitamina B3) é o

ingrediente C

regula a proc

e ouro para peles oleosas: ela
ucao de sebo, acalma a

vermelhidao e fortalece a barreira cutanea.

e Acao: Aplique algumas gotas de um serum com
Niacinamida apos a limpeza suave, antes do
hidratante e do protetor solar.



Dia 9: A Higiene Invisivel
(Pinceis e Esponjas)

e O Conceito: Pinceis e esponjas de magquiagem
acumulados tornam-se o lar perfeito para
bactérias que geram novas espinhas.

e Acao: Lave todos 0s seus pincéis e esponjas
com um shampoo neutro ou sabonete liguido
e deixe-o0s secar a sombra. Crie o habito de
fazer isso semanalmente.




Dia 10: O Escudo Solar
Inteligente

e O Conceito: O sol parece secar a espinha na
hora, mas gera um "efeito rebote" terrivel dias
depois, engrossando a pele e estimulando
mais oleosidade.

e Acao: Use sempre um protetor solar com
toque seco, oil-free e de amplo espectro todas
as manhas, mesmo em dias nublados ou se
ficar em casa.



Dia 11: O Ajuste no
Acucar e no Leite

e O Conceito: Alimentos com alto indice
glicemico (acucar refinado, farinhas brancas) e
laticinios aumentam os picos de insulina, o que

estimula diretamente as glandulas sebaceas a
produzirem mais 6leo.

e Acao: Continue firme no corte de doces e tente
substituir o leite tradicional por alternativas

vegetais nestes dias para avaliar a resposta da
sua pele.



Dia 12: A Esfoliacao Quimica
Suave (Sem Esfregar)

e O Conceito: Esfoliantes fisicos com granulos
grossos rasgam a pele inflamada. A
alternativa inteligente sao os acidos suaves
(como o Acido Salicilico BHA), que limpam o
interior dos poros sem machucar.

e Acdo: Se ja usa um tonico com BHA em baixa
concentracao, aplique-o apenas 2 vezes por
semana a noite. Se nao tiver, mantenha o
foco apenas na limpeza suave.



Dia 13: OSonoeo
Estresse

e O Conceito: O cortisol (hormonio do estresse)
desregula os hormonios e dispara a inflamacao
e a oleosidade na pele.

e Acao: Tente dormir entre 7 a 8 horas por noite
e crie um momento de desconexao (sem telas)
meia hora antes de deitar para baixar os niveis
de cortisol.



Dia 14: O Checkpoint da
Segunda Semana

e Acdo: Tire mais uma foto do seu rosto no

mesmo angulo e luz das anteriores. Voceé ja
devera notar que a oleosidade ao longo do dia
diminuiu visivelmente e a textura da pele esta
mais uniforme.




e CAPITULO 3

e AFase 3 (Dias 15 a 21): A Consolidacao
e 0 "Glow"

e "O momento de tratar as marcas
remanescentes e consolidar a rotina para a
vida real."



Dia 15: O Tratamento de
Marcas (Vitamina C ou Acido

Glicolico)

e O Conceito: Com a pele limpa e sem
inflamacao ativa, é hora de cuidar daquelas
manchinhas vermelhas ou castanhas que a

acne deixou.

e Acao: Introduza um serum antioxidante
(como a Vitamina C) pela manha antes do
protetor solar, ou um acido suave a noite
(conforme a tolerancia da sua pele).



Dia 16: A Regra da
Consisténcia vs. Perfeicao

e O Conceito: Cuidar da pele nao exige uma
rotina de 10 passos todos os dias. O que
traz resultados reais é a constancia dos 3
passos basicos (limpar, hidratar, proteger).

e Acdo: Revise os seus habitos e certifique-
se de que consegue manter esta rotina
minima mesmo nos dias mais atarefados.



Dia 17: Cuidados com o
Cabelo e Produtos Capilares

e O Conceito: Muitos finalizadores de cabelo,
Oleos capilares e condicionadores escorrem
para a testa, témporas e costas, entupindo 0s

DOros sem VOCeé perceber.

e Acao: Ao enxaguar o cabelo no banho, lave
O rosto por ultimo para garantir que
nenhum residuo de produto capilar ficou
acumulado na pele



Dia 18: Avaliando os
Alimentos Gatilho

e O Conceito: A pele e 0 espelho do
intestino e do metabolismo.

e Acao: Analise como 0 seu corpo reagiu
aos dias com menor consumo de
acucar. Vale a pena manter essa
reducao a longo prazo como um estilo
de vida preventivo.



Dia 19: A Importancia da
Noite de Sono (Reparo
Celular)

e O Conceito: E durante o sono
profundo que a pele acelera a
regeneracao celular e a cicatrizacao
dos tecidos inflamados.

e Acao: Garanta um ambiente escuro e
arejado no seu gquarto esta noite
para potenciar o processo de
recuperacao natural da pele.



Dia 20: Preparando a
Manutencao a Longo
Prazo

e O Conceito: O protocolo de 21 dias serve
para redefinir o "ponto zero" da sua pele. A
partir de agora, o segredo € a manutencao
Sem excessos.

e Acao: Separe os produtos que realmente
funcionaram para si e descarte ou doe
aqueles que descobriu serem agressivos
durante o detox do Dia 1.



Dia 21: O Checkpoint
Final e a Foto do
"Glow"

e O Conceito: Chegou o grande dia!
Parabéns por ter completado a
jornada.

e Acao: Tire a foto final nas mesmas condicdes
da primeira semana (mesma luz e angulo) e
coloque-as lado a lado. A diferenca na
textura, no controle da oleosidade e na
calmaria da pele vai surpreendé-lo(a)!




Parabens por chegar até aqui!

Completar estes 21 dias significa que vocé deu
O pPasso mais importante: assumiu o controle da
sua pele com inteligéncia, constancia e respeito
ao seu organismo.

Lembre-se de que a jornada da pele e
continua. Mantenha os trés pilares simples
(limpar, hidratar e proteger) e celebre cada
peguena evolucao.

e (Continue acompanhando dicas diarias e
conteudos exclusivos em:

o  Blog: belezanaturalbrasil.site

O

o Redes Sociais: (INSTGRAM - PINTEREST)

Obrigado por confiar neste metodo. Até a proximal
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