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Guia completa de preservacao e cuidado diario da
peledaBS

Um guia educativo completo sobre como proteger a barreira cuténea, hidratar, limpar, usar
ativos e manter a pele saudavel em qualquer idade.

Introducao

Uma pele saudavel ndo se consegue com um creme milagroso nem com um ingrediente caro. A
abordagem mais eficaz é uma rotina consistente projetada para proteger a barreira cuténea,
limitar os danos ambientais, manter a hidrata¢do, gerir a pigmentacao e a inflamacgao, e introduzir
ativos de acordo com as necessidades individuais. A dermatologia moderna destaca a protecao
solar diaria, a limpeza suave, a hidratacao e os ativos bem selecionados. Este guia é educativo e
ndo substitui a consulta individual com um dermatologista ou profissional de saude. Filosofia da
BS: Proteger. Hidratar. Reparar. Tratar. Preservar.

1. Os cinco fundamentos da preservacao da pele

1. Proteger a pele da radiacdo ultravioleta. A exposi¢ao UV é um dos fatores externos mais
importantes do envelhecimento cutaneo prematuro. Pode contribuir para linhas finas, rugas,
pigmentacao irregular, manchas solares, perda de elasticidade, altera¢des de textura, degradacao
de colagénio, fotoenvelhecimento e maior risco de cancro de pele. Os dermatologistas
recomendam protetor solar de largo espetro com SPF 30 ou superior, sombra e roupa protetora. O
protetor solar ndo é apenas para o verao: € um passo diario. Regra diaria: todas as manhas, limpar
-> hidratar se necessario -> protetor solar. Ao passar muito tempo ao ar livre, reaplicar
aproximadamente a cada duas horas e depois de nadar ou transpirar.

2. Proteger a barreira cutanea

A barreira cutanea reduz a perda excessiva de agua e protege contra os agentes ambientais. Uma
barreira danificada pode causar secura, repuxamento, descamacao, vermelhiddo, ardor,
sensibilidade aumentada e dificuldade em tolerar ativos. Uma boa rotina ndo deve agredir
continuamente a pele com acidos, esfoliantes e multiplos ativos. Mais produtos nao significam pele
melhor. Ingredientes que apoiam a barreira: ceramidas, glicerina, acido hialurénico, esqualano,
petrolato, dimeticone, manteiga de karité e outros emolientes e humectantes adequados. Os
dermatologistas recomendam aplicar o creme hidratante enquanto a pele ainda esta ligeiramente
humida para reter a agua.



3. Limpar, mas sem limpar em excesso

A limpeza remove sujidade, excesso de oleosidade, maquilhagem, protetor solar e particulas
ambientais. No entanto, uma limpeza agressiva pode irritar e ressecar. Abordagem recomendada:
use um produto de limpeza suave adequado ao seu tipo de pele. Para muitas pessoas, limpar duas
vezes por dia é suficiente, com limpeza adicional apds transpiracao excessiva. Evite esfregar
desnecessariamente. A esfoliacdo fisica com particulas asperas pode irritar especialmente a pele
sensivel. De acordo com o tipo de pele: pele seca (limpeza hidratante suave), pele oleosa (limpeza
gue remove o excesso de oleosidade sem deixar a pele muito repuxada), pele mista (limpeza
equilibrada e ajuste da hidratacdo de acordo com a zona), pele sensivel (férmulas suaves sem
fragrancia e introduza novos produtos devagar).

4. A hidratacao nao é opcional

A hidratacdo é fundamental para manter uma pele confortavel e com aspeto saudavel. Um creme
hidratante pode reduzir a secura, melhorar o conforto, apoiar a barreira, diminuir a aparéncia de
linhas finas por desidratacdo, melhorar a textura e aumentar a tolerancia a certos tratamentos.
Pele seca: prefira cremes ricos ou, se necessario, produtos a base de pomada. Pele normal: uma
locao ou creme pode ser suficiente, dependendo do clima e das necessidades. Pele oleosa: um gel
leve ou hidratante ndo comedogénico pode ser preferivel. Pele mista: use diferentes texturas em
diferentes zonas, se necessario. O creme hidratante ideal ndo é necessariamente o mais caro: a
formulagao correta para o seu tipo de pele importa mais do que o preco.

5. Protetor solar: o passo antienvelhecimento mais importante

Se ha um habito de cuidado da pele que deveria ser automatico, € a protecao solar diaria. Procure
SPF 30 ou superior, protecdo de amplo espetro UVA/UVB e resisténcia a agua quando aplicavel.
Aplique protetor nas zonas expostas: rosto, orelhas, pesco¢o, decote, maos e outras areas
expostas. Nao se esqueca dos labios: um produto labial com SPF 30+ oferece protec¢do adicional. A
Academia Americana de Dermatologia recomenda aplicar protetor antes de sair e reaplicar
aproximadamente a cada duas horas ao ar livre, bem como depois de nadar ou suar. Para quem se
preocupa com a pigmentacao, um protetor solar com cor que contenha 6xidos de ferro pode
oferecer protec¢ao adicional contra a luz visivel, que pode contribuir para as manchas escuras. Além
do protetor, use sombra, chapéus, 6culos de sol, roupa protetora e habitos sensatos. A OMS
recomenda protec¢do solar quando o indice UV é 3 ou superior.

6. A rotina da manha

Passo 1 — Limpeza suave. Limpe o rosto de acordo com o seu tipo de pele. Se a sua pele for muito
seca ou sensivel, uma limpeza agressiva pela manha nem sempre é necessaria. Passo 2 — Sérum
antioxidante ou especifico. De acordo com as necessidades individuais, pode ser usado um sérum.
Ingredientes potenciais: vitamina C, niacinamida, acido hialurénico ou outros antioxidantes ou
ativos selecionados por um dermatologista. Nem todas as pessoas precisam de todos os ativos.
Passo 3 — Hidratante. Use um hidratante adequado ao seu tipo de pele. Aplique especialmente nas
zonas que se sintam secas ou repuxadas. Passo 4 — Protetor solar. Finalize com SPF 30+ de amplo
espetro. Este é o passo final essencial antes da maquilhagem.



7. A rotina da noite

O cuidado noturno da pele tem um propdsito diferente: remover os produtos acumulados e as
impurezas ambientais enquanto se apoiam os processos naturais de recuperacdo da pele. Passo 1
— Remover maquilhagem e protetor solar. Use uma abordagem de limpeza suave. Se necessario,
use uma primeira limpeza seguida de um produto de limpeza suave. Passo 2 — Tratamento. E aqui
qgue podem ser introduzidos ingredientes especificos. De acordo com a pessoa: retinoides/retinol,
niacinamida, acido azelaico ou outros tratamentos recomendados por um dermatologista. Passo 3
— Hidratante. Finalize com um hidratante adequado ao seu tipo de pele. Se a pele estiver seca ou
irritada, simplifique a rotina em vez de adicionar mais ativos.

8. Retinol e retinoides

Os retinoides estao entre os ingredientes topicos mais bem estudados para varios sinais de
envelhecimento da pele e certas preocupacdes relacionadas com o acne. Os dermatologistas
recomendam introduzi-los gradualmente porque pode ocorrer irritacdo quando sao iniciados de
forma agressiva. Os beneficios potenciais incluem melhorar a aparéncia de linhas finas, suavizar a
textura, melhorar a aparéncia da pigmentacdo irregular, apoiar a gestdo do acne e aumentar a
renovacao cutanea. Como introduzir um retinoide: comece devagar. Por exemplo, semanas 1-2: 2
noites por semana. Semanas 3-4: aumente apenas se a pele tolerar bem o produto. Apds a
adaptacdo: a frequéncia pode aumentar de acordo com as instru¢des do produto e a tolerancia
individual. Pode usar hidratante para melhorar o conforto. Importante: os retinoides ndo sao
adequados para todos. As pessoas gravidas ou que possam engravidar devem consultar um
profissional de salde antes de os usar. Os retinoides com receita médica devem ser usados de
acordo com o aconselhamento médico.

9. Vitamina C

Avitamina C é amplamente usada em formula¢des cosméticas pelas suas propriedades
antioxidantes e o seu papel potencial em melhorar a aparéncia da pigmentacdo irregular e da pele
fotoenvelhecida. No entanto, a formulacao, concentracao, estabilidade e tolerancia individual sao
importantes. Regra pratica: nao escolha automaticamente a concentracdo mais forte. Um produto
bem formulado que possa usar constantemente pode ser mais util do que um produto
extremamente forte que cause irritagao.

10. Niacinamida

A niacinamida, uma forma de vitamina B3, é um ingrediente versatil. Pode ser util em rotinas
focadas em: suporte da barreira cutanea, tom irregular, excesso de oleosidade e condicionamento
geral da pele. Costuma ser bem tolerada, embora reacdes individuais sejam possiveis.

11. Acido hialurénico

O acido hialurdnico é um humectante que ajuda a atrair e reter agua. Pode ser particularmente util
para: pele desidratada, pele que se sente seca e para melhorar temporariamente a aparéncia das
linhas finas causadas pela desidrata¢do. Geralmente, deve ser sequido por um hidratante
adequado quando é necessario um suporte adicional da barreira.



12. Ceramidas

As ceramidas sdo lipidos naturais da barreira cutanea. Produtos tépicos que contém ceramidas
podem ser Uteis quando o objetivo é apoiar a pele seca ou comprometida. Sdo especialmente
apropriados em rotinas focadas em: hidratagao + protecdo da barreira + conforto da pele.

13. Esfoliacdo: menos pode ser mais

A esfoliacao pode melhorar a aparéncia da pele aspera ou irregular, mas a esfoliagcao excessiva
pode danificar a barreira e aumentar a irritacdo. Possiveis ingredientes esfoliantes: AHA, BHA e
PHA. A escolha correta depende do tipo de pele e do objetivo. Evite a abordagem de 'mais é
melhor'. Nado combine varios produtos esfoliantes sé porque cada um parece benéfico
individualmente. Sinais de que pode estar a esfoliar em excesso: ardor, vermelhidao persistente,
repuxamento, descamacdo, sensibilidade aumentada, picada ao aplicar produtos normalmente
tolerados. Se ocorrerem, simplifique a rotina.

14. Pele sensivel

A pele sensivel beneficia da simplicidade. Rotina basica: de manha, limpeza suave se necessario,
hidratante e SPF 30+. A noite, limpeza suave e hidratante. Sé introduza ingredientes ativos
adicionais depois de a rotina basica ser confortavel. Produtos sem fragrancia podem ser preferiveis
para pessoas propensas a irritacdes. Os dermatologistas também recomendam fazer testes de
remendo com novos produtos porque mesmo os produtos rotulados como hipoalergénicos podem
causar reag¢bes em algumas pessoas.

15. Pele oleosa ou com tendéncia a ache

A pele oleosa ainda precisa de hidratacdo. Evite o erro de tentar eliminar completamente toda a
oleosidade da pele. Escolha: hidratantes ndao comedogénicos, texturas leves, limpeza adequada,
ingredientes especificos para a acne quando necessario e protetor solar diario. Os dermatologistas
indicam que os hidratantes podem ajudar as pessoas que usam tratamentos para a acne porque
varios medicamentos para a ache podem causar secura e irritacao.

16. Pele seca e madura

A medida que a pele se torna mais seca, manter a barreira torna-se cada vez mais importante. Para
a pele madura, a rotina pode focar-se em: de manha, limpeza suave -> sérum antioxidante ou
especifico -> hidratante -> SPF 30+. A noite, limpeza suave -> retinoide, se apropriado -> hidratante
rico. Ingredientes adicionais que apoiam a barreira: ceramidas, glicerina, acido hialurénico,
esqualano, manteiga de karité. O objetivo ndo é que a pele madura pareca artificialmente jovem,
mas sim manter a hidratacao + resiliéncia + tom uniforme + textura suave + protecao.

17. Manchas escuras e pigmentacao irregular

A gestdo da pigmentacao comeca com a prevencao. A prote¢ao UV diaria € essencial. Dependendo
da causa da pigmentacao, os dermatologistas podem recomendar ingredientes como vitamina C,
niacinamida, acido azelaico, retindides ou outros tratamentos especificos. Uma pigmentacao
persistente, que muda rapidamente ou é invulgar deve ser avaliada por um dermatologista, em vez
de ser tratada indefinidamente com produtos cosméticos.



18. Pescoco, maos e corpo

O cuidado da pele ndo deve parar na linha da mandibula. O pesco¢o, o decote e as maos recebem
uma exposi¢do ambiental consideravel. Aplique hidratante e protetor solar nas areas expostas. Dé
especial atencdo ao pesco¢o, decote, maos, antebracos e orelhas. Uma rotina simples aplicada
consistentemente a estas zonas é preferivel a uma rotina facial elaborada que ignora o resto da
pele exposta.

19. Labios

Os labios tém relativamente pouca prote¢ao natural contra a exposicdo ambiental. Considere:
protecao labial FPS 30+ ao ar livre, produtos labiais hidratantes, vaselina ou um oclusivo apropriado
para secura severa. Evite lamber repetidamente os labios secos, pois isso pode agravar a irritagao.

20. Olhos e contorno de olhos

A pele ao redor dos olhos é delicada. Evite a esfoliacdo agressiva. Use produtos suaves e evite
introduzir varios ingredientes ativos novos ao redor dos olhos simultaneamente. Os dculos de sol
também podem reduzir a exposicdo UV direta ao redor dos olhos. A irritagcdo persistente, inchago
ou alterag@es invulgares devem ser avaliadas medicamente.

21. O estilo de vida importa

O cuidado da pele ndo pode compensar completamente habitos de vida prejudiciais. Os
dermatologistas destacam varios habitos gerais que influenciam a saude da pele. Nao fume: o
tabaco acelera o envelhecimento da pele e prejudica a sua qualidade. Durma adequadamente: um
sono consistente e de boa qualidade apoia a saude geral e pode contribuir para uma pele com
melhor aparéncia. Tenha uma dieta equilibrada: priorize uma alimentacdo variada com vegetais,
frutas, proteinas, gorduras saudaveis e nutrientes adequados. Faca exercicio: a atividade fisica
regular apoia a saude cardiovascular e metabdlica geral. Gira o stress: o stress cronico pode afetar
as condicdes da pele e o bem-estar geral. Evite o bronzeado desnecessario: o bronzeado
intencional aumenta a exposi¢ao UV e contribui para o fotoenvelhecimento e o risco de cancro de
pele.

22. O principio de 'fazer menos, mas melhor"

A skincare moderna tornou-se cada vez mais complicada. Uma pessoa pode usar simultaneamente:
limpador, tonico, esséncia, varios séruns, acido esfoliante, retinol, contorno de olhos, hidratante,
6leo facial, mascara noturna, multiplas mascaras e protetor solar. Isto ndo é necessariamente
melhor. Uma rotina basica muito eficaz pode ser surpreendentemente simples: de manha, limpar
-> tratar -> hidratar -> FPS; a noite, limpar -> tratar -> hidratar. A constancia € mais importante do
qgue a quantidade de produtos.

23. Como introduzir um produto novo

Nunca introduza cinco produtos novos simultaneamente. Em vez disso: na semana 1, introduza um
produto novo e observe. Monitorize: vermelhidao, ardor, comichdo, secura, erup¢des, inchaco.

Continue apenas se for bem tolerado. Se ocorrer irritagdo significativa, suspenda o produto novo e
simplifique a rotina. O teste de patch pode ser particularmente util para pessoas com pele sensivel.



24. Ingredientes vs. marketing

Os consumidores devem aprender a distinguir entre ingredientes baseados em evidéncias e
afirmagdes de marketing. Palavras como 'luxo', 'detox’, 'milagre’, 'juventude instantanea’,
'regeneracao celular', '"100% natural' ou 'grau médico' nao provam automaticamente que um
produto seja superior. 'Natural' ndo significa automaticamente mais seguro ou hipoalergénico. Os
dermatologistas advertem especificamente que os ingredientes naturais podem continuar a causar
irritacdo ou alergia. Na B S, o foco deve estar em ingredientes + formulac¢do + tipo de pele +
evidéncia + uso apropriado.

25. O que nao se deve prometer

Os produtos de cuidado da pele ndo devem ser apresentados como curas médicas, a menos que 0s
requisitos regulamentares e médicos correspondentes sejam cumpridos. Evite promessas como
'elimina rugas’, 'cura o acne’, 'reconstréi colagénio instantaneamente’, 'reverte o envelhecimento
completamente’, 'elimina toda a pigmentacao' ou 'resultados garantidos'. Prefira uma linguagem
cientificamente responsavel: 'ajuda a melhorar a aparéncia de...', 'apoia...", 'pode ajudar...",
'projetado para...', 'adequado para...", 'principios de skincare informados por dermatologistas...".
Isto é especialmente importante para uma plataforma de beleza e-commerce que opera
internacionalmente.

26. O construtor de rotinas da B S

Se a sua pele é SECA: limpeza suave e hidratante; sérum de acido hialurénico ou outro sérum
hidratante; hidratante em creme com ingredientes que apoiam a barreira; de manha SPF 30+; a
noite hidratante rico; opcional: retinoide introduzido gradualmente se apropriado. Se a sua pele é
OLEOSA: limpeza suave; sérum especifico leve; hidratante em gel/creme leve ndo comedogénico;
de manha SPF 30+; a noite tratamento especifico para acne/controlo de oleosidade se apropriado.
Se a sua pele é MISTA: trate as diferentes areas de acordo com as suas necessidades. Zona T:
hidratagao leve; bochechas: hidratante mais substancial se estiverem secas. Se a sua pele é
SENSIVEL: limpeza suave sem fragrancia; hidratante simples que apoia a barreira; de manha SPF
30+; a noite limpeza + hidratante; introduza ativos devagar. Se a sua principal preocupacgao é o
ANTIENVELHECIMENTO: priorize protetor solar diario, hidratacao, limpeza suave, tratamento
antioxidante/especifico apropriado, retinoide/retinol quando aplicavel, e consisténcia.

27. A abordagem de preservacao para pele 40+ / 50+

Com a idade, manter a hidratacao e a fun¢do da barreira torna-se cada vez mais importante. A
rotina deve tornar-se mais estratégica, ndo necessariamente mais complicada. De manha: limpeza
suave, sérum antioxidante ou especifico, hidratante, SPF 30+. A noite: limpeza suave,
retinoide/retinol se apropriado, hidratante, e apoio adicional de barreira se necessario. Para a pele
madura ou seca, os dermatologistas geralmente preferem hidratantes em creme mais ricos do que
lo¢Bes muito leves quando é necessaria hidratacao adicional.

28. A abordagem de preservacao para pele 60+

As prioridades tornam-se cada vez mais: protecdo da barreira, hidratacao, prote¢ao solar e
tratamentos suaves. Evite rotinas agressivas que irritam repetidamente a pele. Concentre-se em:
limpeza suave, hidratacgao rica, SPF 30+, ingredientes ativos apropriados, protecdao das maos e



pescoco, e exames profissionais da pele periédicos quando apropriado.

29. Quando consultar um dermatologista

O skincare cosmético nao substitui o diagndstico médico. Procure avaliacdo profissional para: um
sinal novo ou em mudanca, uma lesao que sangra repetidamente, uma ferida que nao cicatriza,
uma pigmenta¢ao que muda rapidamente, acne severa persistente, rosacea significativa, comichao
persistente, erupcdes inexplicaveis, inflamacdo severa, ardor persistente, ou alteracdes repentinas
na textura ou cor da pele. Um dermatologista pode determinar se um problema requer tratamento
médico.

30. AsregrasdeourodaBS

Regra 1: Proteja a sua pele dos UV todos os dias. Regra 2: Mantenha a barreira cutanea saudavel.
Regra 3: Ndo limpe em excesso. Regra 4: Hidrate de acordo com o seu tipo de pele. Regra 5:
Introduza os ativos gradualmente. Regra 6: Ndo confunda caro com eficaz. Regra 7: Nao use
multiplos ativos agressivos desnecessariamente. Regra 8: Trate também o pescog¢o, as maos e as
areas corporais expostas. Regra 9: Nao fume e evite o bronzeado intencional. Regra 10: A
constancia vence a complexidade.

31. A sua lista de verificacao diaria simples

Todas as manhas: limpe suavemente se necessario, aplique sérum especifico se aplicavel, hidrate,
aplique SPF 30+, proteja os labios, proteja pesco¢o e maos, use 6culos de sol ou chapéu se
necessario. Todas as noites: remova maquilhagem e protetor solar, limpe suavemente, aplique
tratamento se aplicavel, hidrate, dé a pele irritada um descanso dos ativos. Todas as semanas:
verifique se a sua pele esta confortavel, reduza a esfoliacdo desnecessaria, reveja 0s novos
produtos, verifique se ha irritacao persistente, e ajuste os produtos ao clima e a estagao.

32. A filosofia de produtos daB S

A B S deve ajudar os clientes a tomar decisdes informadas sobre skincare em vez de simplesmente
vender mais produtos. Cada categoria pode ser organizada de acordo com uma necessidade do
consumidor: LIMPAR para remover impurezas respeitando a barreira; HIDRATAR para manter a
humidade e o conforto; PROTEGER para a protecao didria ambiental e UV; ILUMINAR para melhorar
a aparéncia do tom irregular; REPARAR E BARREIRA para pele seca, stressada ou comprometida;
ANTI-IDADE para rotinas focadas em sinais visiveis de envelhecimento; PELE SENSIVEL para
skincare simplificado e suave; CUIDADO CORPORAL para manter a pele saudavel para além do
rosto; BELEZA NATURAL para clientes interessados em formula¢8es botanicas, tradicionais e de
origem natural, mantendo os mesmos padrdes de transparéncia e alega¢des responsaveis.

33. O principiodaB S

A beleza deve ser consistente, ndo complicada. A rotina de skincare mais sofisticada nao é
necessariamente a que tem mais produtos. E a que protege a pele, respeita a barreira, usa ativos
apropriados e pode ser seguida consistentemente ao longo do tempo. A B S combina a descoberta
da beleza com a educacao pratica em skincare para que os clientes entendam nao s6 o que
compram, mas também porqué, quando e como pode encaixar numa rotina de cuidado da pele.



Nota médica e cientifica

Este guia tem fins educativos e informativos cosméticos gerais. Baseia-se em orientacao
dermatoldgica disponivel publicamente e literatura cientifica, incluindo recomendacdes da
Academia Americana de Dermatologia, da Organizacdo Mundial da Saude e literatura médica
revista por pares. As condic¢des individuais da pele, medicamentos, gravidez, alergias e historial
médico podem alterar quais os produtos ou ingredientes ativos que sao apropriados. Em caso de
duvida, consulte um dermatologista qualificado. B S — Beauty, Skin Care & Informed Choices.
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