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De nenhuma forma € legal reproduzir, duplicar ou transmitir qualquer
parte deste documento, tanto em meios eletrénicos como impressos.
A gravacdo desta publicacdo € estritamente proibida e ndo é
permitido qualquer armazenamento deste documento, a menos que
haja permissao por escrito por parte do editor. Todos os direitos
reservados. As informacdes contidas neste documento sdo declaradas
como verdadeiras e consistentes, sendo que qualquer
responsabilidade em termos de desatencdao ou de outro motivo, por
qualquer uso ou abuso de quaisquer politicas, processos ou
instrucdes aqui contidos é de responsabilidade unica e exclusiva do
leitor. Sob nenhuma circunstancia, qualquer responsabilidade legal ou
culpa sera imposta ao editor, referente a qualquer tipo de reparacao,
dano ou perda monetaria causados por informac¢8es aqui contidas,
direta ou indiretamente. Os respectivos autores sao 0s proprietarios
de todos os direitos ndo detidos pelo editor.

Este livro é protegido por direitos autorais, sendo exclusivamente
destinado para uso pessoal. Vocé nao pode alterar, distribuir, vender,
usar, citar ou parafrasear qualquer parte ou o conteudo deste livro
sem o consentimento do autor ou do proprietario dos direitos
autorais. A¢des legais serao tomadas em caso de violac¢ao.
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_Isencao de Responsabilidade

Observe que as informac¢des contidas neste documento sado
exclusivamente destinadas a fins educacionais e de entretenimento.
Todos os esforcos possiveis foram realizados para fornecer
informacdes completas, precisas, atualizadas e confiaveis. Nenhuma
garantia de qualquer tipo esta expressa ou implicita. Os leitores
reconhecem que o autor ndo esta envolvido na prestacdao de
aconselhamento juridico, financeiro, médico ou profissional. Ao ler
este documento, o leitor concorda que, sob nenhuma circunstancia,
sejamos responsaveis por quaisquer prejuizos, diretos ou indiretos,
incorridos como resultado do uso das informacdes contidas neste
documento, incluindo, mas nao se limitando a erros, omissdes ou
imprecisoes.
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Sobre o Autor

[SEU NOME] é um empreendedor residente no [SEU PAIS], que adora

compartilhar conhecimento e ajudar outras pessoas no toépico
referente a [TOPICO].

[SEU NOME] é uma pessoa dedicada, que sempre se esfor¢ca ao
maximo para ir além. Palavras De Sabedoria de [SEU NOME]

"Eu acredito que ndo ha segredos para se tornar bem-sucedido na
vida. E eu realmente acredito que o resultado do verdadeiro sucesso
na vida é proveniente do trabalho duro, da preparacdao e, o mais
importante de tudo, do aprendizado através das falhas.”

Se vocé quiser saber mais sobre [SEU NOME], por favor visite:
[SEU WEBSITE]
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SE LIVRAR DAS ESTRIAS?
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Entao vocé quer se livrar das estrias?

Quando se trata de estrias, ninguém esta imune. A maioria
das pessoas assumem que apenas as pessoas com sobrepeso
ou mulheres gravidas tém, mas simplesmente ndo € esse o
caso. ldade e peso desempenham um grande papel no
caminho para ter estrias ou ndo. As estrias ocorrem por causa
da pele se esticando. Ha muitas maneiras diferentes para
tratar as estrias. Na verdade, com os avancos da medicina
moderna e tratamentos, ha mais op¢des do que nunca.

As opcdes principais de tratamento incluem:

e Quando Tratamentos a laser: Vocé pode ter as estrias
removidos através de laser. No entanto, esta op¢cdo pode ser
muito cara, deixar vocé com cicatrizes, ou mesmo mudar a
cor da sua pele.

e Peeling: Ha também a opcdo de ter sua pele descascada
repetidamente para remover as marcas. No entanto, isso
pode ser doloroso e também é caro.

e Cirurgia plastica: O unico problema com a cirurgia estética é
que ele ndo é garantia que funcione. Desculpe
te decepcionar, mas é melhor voce saber isso
antes de comecar a gastar dinheiro.
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As formas acima de lidar com as estrias podem servir para
ajudar as pessoas que sofrem deste problema, de sentir e
olhar melhor.

Isto em si € um bom propdsito, € justo que os tratamentos
sao dificeis e podem causar outros problemas, ou no caso da
cirurgia estética nao funcionar.

Felizmente, existem opg¢des mais seguras disponiveis para
ajudar vocé a se livrar de suas estrias antigas.

Opc¢des naturais que ajudarao a dizer adeus as estrias antigas
e fazer vocé feliz com a sua pele novamente.

Parece bom? E exatamente por isso que este Livro Digital foi
desenvolvido. Ela serve, para fornecé-lo com fatos e opc¢des
sobre como lidar com as estrias naturalmente.

Eficazmente este é o seu guia completo para lidar com as
estrias, sem a necessidade de tratamentos agressivos e gastar
grandes quantias de dinheiro.

Dentro deste Livro Digital, vocé vai aprender
0 seguinte:




e O que sdo as estrias: Vocé vai aprender como estrias sdo
causadas. Uma vez que vocé sabe o que provoca elas, vocé pode
olhar para formas de reduzir as chances de té-las.

* A relacdo entre a dieta e estrias: Vocé vai aprender sobre a
relacdo entre sua dieta e estrias, e que vocé pode fazer para
minimizar suas chances de conseguir estrias.

* Nutricdo para combater as estrias: Vocé vai aprender como que
a nutricdo esta disponivel para ajudar.

e Gel de erva para estrias: Vocé vai aprender o que géisa base de
plantas estdo disponiveis para ajudar com as estrias.

e Remédios caseiros: Vocé vai aprender remédios caseiros que
vocé pode usar para ajudar no combate as estrias.

« A relacdo entre exercicio e estrias: Vocé vai aprender o
importante papel que o exercicio desempenha em ajudar as
estrias.

» Estresse e estrias: Vocé vai aprender como o estresse pode
causar estrias.

e Remédios baratos: Possiveis remédios baratos que
ainda sdo eficazes serdo detalhados e fornecidos




 Laser e peeling: Estas duas op¢oes caras também sera discutido
e detalhado.

* Produtos disponiveis: Todos os produtos disponiveis serdo
listados

O conceito deste livro é simples: Por que vocé deve prejudicar
O Seu corpo com cirurgias caras e tratamentos a laser quando
VOCE Nnao precisa delas?

Depois de ler este guia pratico, vocé tera muitas maneiras
naturais que vocé pode usar que sdo tdo eficazes como
quaisquer outros métodos, mas sem toda a dor e despesa.

Vamos olhar para o que as estrias sdo e como vocé pode
trata-los naturalmente. E possivel se livrar de suas estrias
antigas. Entdo vamos comecar!

A
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CAPITULO 02

QUAIS SAO AS
PRINCIPAIS CAUSAS?
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As estrias ocorrem quando a pele é esticada por um longo
periodo de tempo, e acontece tanto por rapidamente ganhar
ou perder peso.

Uma vez que as fibras na pele sao puxadas ou “estiradas” para
0S seus niveis maximos, eles causam cicatrizes. Enquanto os
homens sdo menos propensos a estas linhas ndao € incomum
obté-las.

Com a obesidade crescente em muitos paises ocidentais,
europeus e asiaticos, a questdo das estrias do sexo masculino
esta dramaticamente aumentando.

Enquanto 40 ou 50 anos atras era muito menos comum, mais
e mais homens estdo indo para tratamentos.

Os homens também parecem estar a tornar-se preocupados
com suas aparéncias.

Entdo, isso leva a mais machos que procuram
opc¢Oes de tratamento.
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Os homens tém mais sorte embora. Podem usar cuecas e
roupas que eles escondem.

Enquanto isso nao faz o problema desaparecer, torna-se
menos de um problema. Infelizmente, o0 mesmo ndo é
verdade para as mulheres.

A maioria das mulheres vai ter estrias em seu tempo de vida
que é muito mais dificil de esconder.

A razao para isso e simples - 70 por cento dos adolescentes
ter estrias e mais de 90 por cento das mulheres gravidas. A
razao isso ocorre é que as adolescentes sofrem com surtos de
crescimento rapido que passam pela puberdade.

Eles sofrem através do desenvolvimento de gordura de seus
seios; depodsitos de gordura nos quadris e muitas outras
mudancas. Ser um adolescente nem sempre é facil.

Além disso, ha também a gravidez. As mulheres gravidas tém
gue sentar e assistir todas as partes de seus corpos crescer.
Naturalmente seus estbmagos crescem rapidamente

e para um nivel que é sem precedentes para o

seu corpo.
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Com este crescimento repentino vém estrias inevitaveis.

Claro, uma vez que o bebé nasce, o alongamento comeca a
encolher imediatamente. Isso também causa mais cicatrizes e
estrias. Também €& importante notar, que ndao €& apenas
atravessando a puberdade ou ter um bebé que ira te causar
estrias. Certas pessoas sao muito mais suscetiveis a doenca.

Por exemplo, se vocé tem cabelos loiro ou cabelos vermelhos,
tem a pele seca ou é desidratado, vocé esta em um risco cada
vez maior de desenvolver estrias.

E uma vez que vocé tem essas cicatrizes, é dificil, mas nao
impossivel, para reduzi-las. No entanto, como vocé vera neste
Livro Digital é possivel se livrar de suas estrias.

Os médicos também concluiram que as estrias também sao
causadas pela atividade hormonal e ndao apenas através de
rapido ganho de peso e perda.

Vocé ndao tem de estar gravida ou com muita gordura para
obter essas cicatrizes. Por uma questao de fato, € uma
condicdo muito comum da pele, mas a maioria

das pessoas que tem sao envergonhadas e

tentam esconde-las.




Este € um problema, pois hd muitas opc¢des de tratamento
disponiveis. E a hora de mais pessoas apresentarem estrias e
ver todos o0s possiveis tratamentos.

As estrias que estdo diretamente relacionados com a atividade
hormonal principalmente acontecer durante:

e Gravidez

e Crescimento geral para meninos e meninas adolescente
e Rapido ganho / perda de peso

e Depressdo ou infelicidade extrema (acredite ou néo)

* Falta de certas vitaminas e nutrientes a longo prazo

e Subita mudanca de condicoes fisicas ou ambientais

Certos medicamentos também podem causar estrias.

Estes medicamentos incluem a utilizacdo de corticosteroides
ou medicamentos hormonais.
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A razdo pela qual isso acontece com certos medicamentos é
porque a medicacdo esta enviando ou processando a
informacado errada relativa ao desenvolvimento da pele, que é
0 que faz com que a pele pare de produzir uma quantidade
insuficiente de colageno e elastina, que é o que realmente
constitui o tecido conjuntivo da pele.

Confira todos os termos técnicos e médicos antes de tomar
qualgquer medicacao.

Quando o tecido conjuntivo em sua pele se rompe, as estrias
tornam-se o resultado final. As estrias comecam a se formar a
partir de tecido da pele profunda e, em seguida, eles
gradualmente se desenvolvem e vao para a superficie da pele.
Embora em muitos casos, eles parecem apenas aparecer do
nada, € um processo longo e demorado antes que eles
ocorram em sua pele.

Como observado acima, as estrias acontecem a homens e
mulheres, pessoas com sobrepeso e baixo peso, bem como a
pessoas mais jovens e mais velhas. Na maioria dos casos, eles
nao machucam ou irritam a pele, de modo que

muitas pessoas nem os notam até ficarem

muito ruins ou perceptiveis.
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Quando as estrias ocorrem pela primeira vez, elas sao
vermelho-rosadas, que sdao causadas por micro vasos
sanguineos se quebrando por dentro e sangrando.

Eles também podem iniciar-se e ser uma cor palida fraca, no
entanto, mais tarde, a maioria deles muda e torna-se um
branco prateado palido. Se eles ficam maiores, eles podem
literalmente cobrir todo o seu corpo e atacar em qualquer
lugar.

Ha mesmo pessoas que tém estrias até em seu rosto. Como
vocé pode imaginar este € uma fonte de embaraco e as
pessoas com essa condicdo ira procurar as possiveis opc¢des
de tratamento para ajudar.

A maioria das pessoas acham que as estrias sao
completamente incuraveis. Claro, elas sdo muito dificeis de se
livrar, mas elas ndo sao impossiveis de se livrar.

Durante muito tempo eu ndo podia fazer nada sobre elas,
além de colocar locdes e ficar rezando para que elas
desaparecessem. Claro, nao importava os remédios

ou tratamentos que eu tentei, elas nunca

desapareceram.
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Era uma situacdo muito irritante e eu odiava isso. Eu tentei
fazer tudo o que vocé possa imaginar para se livrar delas.
Vocé poderia pensar que com as tecnologias médicas que tém
hoje os médicos poderiam chegar a algum tipo de tratamento
eficaz. Mas isso ndo € o caso.

Se vocé ir ver um médico, a maioria deles vai dizer que vocé so
tem que viver com elas e que elas ndo sdao curaveis.
Pessoalmente, acho que eles simplesmente ndao se importam
o suficiente. Talvez nos olhos de um médico as estrias nao
sejam problemas reais.

As pessoas podem até pensar que vocé é superficial se vocéé
incomodado por elas, mas com este ser o caso, eu prefiro ser
superficial e ndo as ter do que apenas comemorar como elas
sdo horriveis.

O maior dano que as estrias causam a vocé é prejudicar sua
autoestima. Eles podem fazer algumas pessoas se sentirem
imperfeitas e feias. Alem disso, elas ndo sdo realmente
atraentes de olhar, entdo vocé nao é superficial quando é
incomodado por eles, vocé é humano.
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Mas em vez de ser negativo sobre elas, vocé deve ataca-las e
eu estou dizendo que elas podem ser curadas e até mesmo
eliminadas se vocé fizer isso imediatamente.

E vocé ndo precisa prejudicar sua pele para fazer isso.

A importancia da auto-estima nao pode ser subestimada.
Como uma pessoa se sente sobre si mesma pode ter grande
impacto sobre o que elas escolhem para fazer na vida, e como
elas sdo bem-sucedidas.

Se vocé tem estrias e quer se livrar delas, mantenha a leitura.

Vocé vai aprender dicas praticas e solu¢Bes para como se
livrar de suas estrias antigas.
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A RELACAO ENTRE
DIETA E ESTRIAS
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O que vocé colocar em seu corpo se relaciona diretamente
com O que seu corpo parece. Por exemplo, se vocé comer um
monte de alimentos gordurosos, vocé ira desenvolver doencas
da pele, como acne.

Eu ndo estou dizendo que vocé tem que comer vegetais crus
durante todo o dia para evitar estrias, mas comer besteiras
ndo vai ajudar.

Pense nisso, 0 que vocé pode esperar quando coloca todos os
tipos de lixo em seu corpo? Ele ndo ira revidar em vocé?

Quando sdo insalubres mostra em sua pele, bem como em
qualquer outro lugar em seu corpo. Sua dieta realmente
desempenha um grande papel em se vocé ira ou nao ter
estrias.

Apenas como um ponto importante, sua dieta também ira
causar ganho de peso, bem como afetar sua pele.

Fazer escolhas conscientes sobre 0 que vocé come
ira manté-lo saudavel e com boa aparéncia.
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Enquanto vocé pode ir para a academia e se exercitar, cerca
de 80% do seu peso é contribuido para o que vocé come, nao
quanto vocé se exercita.

Quando se trata de sua dieta, é muito clara sobre o que vocé
precisa fazer para combater problemas de pele como estrias.

Primeiro de tudo, vocé precisa comer refeicdes equilibradas
gue se seguem, juntamente com as recomendacdes do guia
alimentar como de acordo com suas proprias necessidades de
saude.

Vocé provavelmente ouve o tempo todo sobre comer uma
alimentacdo equilibrada, as geralmente é em referéncia a
dieta ou nutrir / evitando problemas de saude. Isso é verdade;
no entanto, ele também podem ajudar a combater problemas
de pele também, como estrias.

Nos todos sabemos que certas vitaminas sao Otimas para a
sua A relagcao entre dieta e as estrias pele, como vitamina E, no
entanto, nunca parecem passar na cabeca da maioria das
pessoas que elas podem obté-lo de alimentos e ndo

apenas lo¢des e cremes.
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Eu ndao posso nem tentar imaginar por que isso acontece.

E como se pensassemos pele + vitaminas = creme / lo¢des. O
que vocé deve estar pensando é vitaminas + pele = nutricdo /
alimentos.

Existem vitaminas especificas que vocé deve estar olhando
para consumir que estao diretamente relacionados com a sua
pele. Estas vitaminas incluem a vitamina A, C, E e zinco.

Lembre-se que usamos zinco para combater o sol na praia, ele
também tem um impacto sobre a nossa pele quando
consumimos.

Ha uma lista de alimentos que podemos comer que pode
ajudar com estrias e manter a pele saudavel, bem como a
saude geral.

Estes alimentos sdo detalhados abaixo. Certifique-se de comer
varias porg¢des por dia




Alimentos que contém Vitamina A:

Figado abobora
cenoura Damasco
Vegetais de

batata doce olhas verdes

Alimentos que contém Vitamina C:

Laranjas Cantalupo

Goiaba Kiwi

Mamao Morangos

Alimentos que contém Vitamina E:

Oleos poli-insaturados C a' rtamo

e sementes

Girassol Canola

manga

Cantalupo

Atum

Pimenta

Brocolis

Milho




Puré de tomate Farelo de aveia

Améndoas

Manteiga de '

. Abacates Cereais

amendoim fortificados,

como sementes
de girassol

Germe do trigo Péssegos

Alimentos que contém Zinco:

Bananas Passas de uva Legumes

Estes alimentos sao as melhores fontes dessas vitaminas e pode
ajuda-lo a combater suas estrias.

Vocé deve tentar incorpora-las em sua dieta diaria.

No entanto, os nutrientes desempenham um grande papel neste
também, e é isso que o préoximo capitulo vai te ensinar.

Vocé vai ter mais detalhes sobre vitaminas nos alimentos
gue podem ajudar a tratar e prevenir as estrias.
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Se vocé € saudavel e mantém um regime de condicionamento
fisico e faz exercicios diariamente, é provavel que ja esteja
consumindo proteinas, carboidratos e gorduras suficientes em
sua dieta. Mas vocé esta recebendo vitaminas suficientes?

Embora possamos pensar que estamos comendo alimentos
saudaveis, muitos dos alimentos que ingerimos contém
consideravelmente menos vitaminas e minerais do que se 0s
cultivassemos naturalmente.

A agricultura comercial, o transporte de produtos frescos e até
mesmo 0 modo como os alimentos sdao armazenados e
manuseados podem reduzir o percentual de vitaminas e
minerais.

Quando vocé associa isso ao fato de que muitas pessoas nao
fazem uma dieta com frutas e vegetais frescos suficientes ou
gorduras saudaveis, é possivel entender por que vitaminas e
minerais sao importantes.

A maioria das pessoas sao deficientes em uma
variedade de vitaminas e minerais e, na maioria
dos casos, elas nem sabem disso.




| / L VEJA AGORA £GP0 WP //4
<

K

Com isso em mente, mesmo se vocé ndo tiver estrias, vocé deve
tomar um multivitaminico todos os dias para manter uma
nutricao adequada.

Existem vitaminas que afetam diretamente a pele que podem
servir um grande propdsito em sua questao de estrias, como
dito acima.

Também mostramos os melhores alimentos para lidar com eles,
mas vocé pode estar se perguntando exatamente o que essas
vitaminas fazem para ajuda-lo nessa area. Abaixo os beneficios
das vitaminas para estrias e outras condi¢cdes da pele sao
detalhados.

Também vale a pena obter um exame de sangue de um médico
para ver o que vocé pode ser deficiente. Vocé pode, entdo,
elaborar suas necessidades diarias para diferentes tipos de
vitaminas Nutricao e estrias e minerais.

A vitamina A é muito importante para o crescimento da pele e
ajuda a manter a saude dos 0ssos, unhas e cabelos.

Ela também ajuda a reparar a pele ferida e

melhorar a pele seca e escamosa.
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E absorvida diretamente pela pele e ajuda a pele a permanecer
macia, cheia e saudavel. Quando a vitamina A é aplicada
diretamente na pele, ela estimula a pele metabolicamente, o que
ajuda a manter a pele em uma condicao jovem.

Experimentos mostraram que a vitamina A aplicada topicamente
mantém a pele saturada com a vitamina. Como tal, os cremes
sdao as melhores maneira de absorver esta vitamina, embora
também ndo seja incomum encontrar a vitamina em um
suplemento multivitaminico.

Também estimula o processo de renovacdo das células da pele
que provoca O espessamento da pele. Ao mesmo tempo, o
conteudo de colageno aumenta e é melhorado na elasticidade
da pele. Isto é muito importante para lidar com coisas como
estrias, acne e envelhecimento.

Muitas pessoas argumentam que a vitamina A ndo apenas ajuda
com o processo de envelhecimento, mas que também pode
reverter o envelhecimento.

Estamos céticos em relacao a segunda afirmacao,
mas estamos de a cordo com a primeiro, entao
certifique-se de tomar vitamina A.
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Um dos papéis mais importantes que a vitamina C desempenha
na luta contra as estrias € ajudar a curar feridas e cicatrizes.

Esta vitamina é necessaria para estimular a sintese de colageno,
e atua como uma substancia de cimentacao entre as células da
pele do corpo.

O papel mais importante que o colageno desempenha é
fornecer barreiras para infeccdes e doencas e promover a rapida
cicatrizacdo de feridas.

Vocé deve saber que a vitamina C perde sua poténcia muito
rapidamente, o que pode torna-lo inutil se nao for utilizado de
imediato.

Ele também oxida muito rapidamente sempre que ele fica
exposto ao ar e a luz.

Se vocé quiser comprar vitamina C em forma de suplemento,
vocé pode procurar a vitamina C em um tubo de garrafa de vidro
ou metal marrom hermeético que pode bloquear

a luz solar.
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O problema com a vitamina C é porque ela perde a sua poténcia
rapidamente, vocé precisa ter em um formulario de suplemento
ou ter a fonte muito rapidamente.

Por exemplo, para obter o maximo de beneficio, vocé precisaria
beber suco de laranja logo apds de fazer o suco.

Também é importante notar que a vitamina C é uma das
vitaminas mais benéficos disponiveis. Ele pode ajudar a reparar
as células e tem sido utilizado em grandes doses para ajudar as
pessoas que foram expostas a radiacgao.

Se vocé nao tomar nenhum outro suplemento, precisa tomar
vitamina C.

Outra vitamina muito importante que vocé deve tomar quando
VOCé esta tentando prevenir as estrias é a vitamina E. A vitamina
E é necessaria para manter o metabolismo normal do corpo, na
protecdo e na cura de tecidos do corpo e da pele.

Quando se trata de cuidados da pele, a vitamina E é
a mais benéfica como um antioxidante em manter
a saude do seu tecido da pele e das membranas.
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Ele também € usado por muitos médicos como um meio para
ajudar o processo de recuperacdo de cicatrizes poés-cirurgicas.
Basicamente, existem duas maneiras diferentes que vocé pode
tomar vitamina E. Estes sdo oralmente e através de lo¢des.

Qual é o melhor? Realmente depende do tipo de creme que vocé
esta usando, a qualidade do creme, e a forga.

Embora suplementos sdao eficazes, eles fornecem Vitamina E
para todo o corpo, em vez de apenas uma area especifica.

E  escolha pessoal, mas os médicos recomendam
frequentemente uma combinac¢ao de ambos.

Nao ha grandes efeitos colaterais de ter muita vitamina E ou de
tomar doses maiores.

Zinco
O zinco é o suplemento mais importante a tomar para evitar

estrias. A propriedade mais importante do zinco é a producdo de
colageno, que trabalha para firmar a pele.
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Colageno detém os tecidos de pele juntos. Ele € a proteina
estrutural mais abundante e faz-se em torno de 80% de todo o
tecido conjuntivo. De fato, 75% da pele, se € preenchido com
colageno e torna-se 90% do seu volume total.

Quando uma pessoa tem suficiente colageno em seu corpo, vocé
pode apostar que é quase impossivel obter estrias.

O colageno nao esta disponivel nos alimentos, por isso &€ muito
essencial para suplementar com zinco. Se vocé vai suplementar
seu zinco, é recomendavel que vocé tome ZMA.

Juntamente com a prevencdo de estrias, o ZMA também tem
varias qualidades de fortalecimento muscular e pode até ajuda-
lo a dormir a noite.

Um problema que muitas pessoas tém com ZMA é que elas
percebem que ficam com mais acne.

Este € um efeito colateral inconveniente e a decisdo precisa ser
feita, que sdo piores - estrias ou acne. Nao € algo que afeta a
todos, mas € algo para se manter na parte de tras de

sua cabeca.
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Genética

Ndo ha muito a dizer sobre a genética, como esta é fora de
nosso controle. O fato € que algumas pessoas nunca vao ter
estrias ndo importa o qudo ruim a sua dieta é ou quantas
vitaminas seus corpos faltam por causa de sua geneética,
simplesmente ndao sao propensos a elas.

Esta é apenas uma minoria de pessoas, no entanto.

Para a maioria das pessoas, eles ainda sdao propensos a ter
estrias por isso tem que considerar todas as opc¢des detalhadas
dentro do Livro Digital.

Tipo de pele

Seja qual for o tipo de pele que vocé tem é hereditaria. No
entanto, existem coisas que vocé pode fazer para melhorar o seu
tipo de pele natural.

As estrias sdao mais provaveis de ocorrer onde a pele é seca,
rachada e sobrecarregadas de trabalho ou quando
uma pessoa esta sob estresse consideravel.




Quando é nesta condicdo, a pele perde sua elasticidade que é
como as estrias surgem em primeiro lugar. Para melhorar esta
situacao, certifique-se de tomar bastante vitaminas e aplicar um
hidratante ou vitamina E para a pele uma ou duas vezes por dia.

Também ¢é importante lembrar que uma vez que as estrias
desenvolverem eles vao ficar com vocé para sempre. No entanto,
ao longo do tempo eles vao ser menos perceptiveis.

A Unica maneira de evitar estrias € impedindo-as. Aqui estao
algumas coisas que podem ajuda-lo a evitar estrias.

« E muito importante se exercitar, a fim de se livrar das
estrias. Quando vocé esta tonificando seus musculos,
ajudara a pele a firmar, assim, estara prevenindo as estrias.

e Certifique-se em sua dieta que vocé esta recebendo muita
proteina e alimentos ricos em vitamina C e vitamina E,
porque eles ajudam a promover um bom crescimento do
tecido.

* Massagear o corpo com azeite ou vitamina E.
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Ha também um monte de opc¢des caseiras que funcionam. A
maioria destas sdo via cremes que vocé pode comprar. A lista
abaixo mostra como fazer eles sozinhos, bem como alguns dos
melhores cremes no mercado.

Essa é uma daquelas 6timas opcdes caseiras que vém da sua
avo. Curiosamente, essas op¢Oes naturais da velha escola
realmente funcionam maravilhas.

Basicamente vocé mistura de uma vez um pouco de odleo
(experimente abacate, améndoa doce, jojoba para melhores
resultados) com sete gotas de lavanda e cinco gotas de
camomila. Vocé esfrega isso em sua pele varias vezes por
semana.

Outra boa opc¢do € a manteiga de cacau. Vocé pode fazer isso
sozinho ou comprar uma marca comercial.

Muitas mulheres gravidas usam manteiga de cacau em
particular. E 6timo para estrias.

Outra boa receita que tem sido utilizado durante
anos esta abaixo:
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e 1/2 Xicara azeite virgem.

e 1/4 Xicara de gel de aloé vera.
e 6 Capsulas de vitamina E.

e 4 Capsulas de vitamina A.

Misturar todos os ingredientes em conjunto num misturador.
Verter a mistura em um frasco e armazena-la no frigorifico.

Aplique o 6leo para a pele onde as estrias aparecem, geralmente
que é geralmente o estdmago, coxas, pernas e seios. Se vocé
fizer isso todos os dias, vocé pode prevenir as estrias.

Ha muitas outras op¢des, mas as acima foram testados. Tente
estas primeiras para depois pesquisar outras opc¢des tambem.

Abaixo vamos explorar alguns dos melhores cremes no mercado
para estrias.

Elancyl Creme de Prevencao

Vocé comecar a usar este creme uma vez ou duas vezes por dia
a partir do terceiro més de gravidez até um més apos a entrega,
82,5 por cento das novas mades disseram que nao

tinha estrias em tudo.




wi - _ |
4 / L VEJA AGORA e /4

4 b

Ainda estamos um pouco céticos em relacdo a esta elevada
percentagem, mas vale a pena tentar.

Este creme contém extratos de tecido marinhos, que sao usados
para estimular a atividade celular e promover a sintese de
proteinas, que auxilia na prevencdo de tecidos conjuntivos que
causam estrias de ficar danificado em primeiro lugar.

O creme realmente tem Oleo de cartamo nele, que é rico em
acidos graxos e realmente ajuda a aumentar a elasticidade da
sua pele.

O creme funciona melhor quando é usada para ajudar a impedir
a formacado de estrias, em primeiro lugar, a formula contém uma
mistura complexa que contém agradavel hidroxiprolina, um
aminoacido, e organico de silicio, que sao usados para reparar
fibras de colagénio ja danificados.

O ingrediente principal € complexo Striadril, que estimula a
sintese de colageno e restaura a elasticidade da pele e reduzo
comprimento, profundidade, a area da superficie e textura de
marcas existentes.




| / L VEJA AGORA £GP0 WP //4
<

K

Creme Anti-Estrias Acao Completa Vichy

Os dois principais ingredientes em creme de Vichy que reparar o
tecido danificado sdo a silica, o que é uma forma de didéxido de
silicio, e pennywort Indiana.

Neste produto encontrara também hidroxiprolina, um
aminoacido, o qual reconstrdi fibras de colagéno, enquanto que
a manteiga de karité, 6leo de borragem e glicerol ajudara
hidratar e nutrir a pele.

Este creme ajuda a prevenir as estrias em formacdo. O queé
ainda melhor sobre isso é que, para as mulheres que tém estrias
em seu estbmago e coxas, a maioria encontrou suas estrias
desaparecidas depois de trés meses de uso.

Assim, 0 ponto aqui é que se VOCé quiser evitar estrias que vocé
precisa para manter uma dieta que é rica em vitaminas A, C, E, e
zinco.

Os cremes mencionados acima sao bons para combaté-los, mas
estes nao sao de forma alguma os unicos métodos
utilizados para isso.




Cremes - especialmente cremes naturais - sdo uma boa opc¢ao,
porque eles sao faceis de aplicar em casa e geralmente nédo tém
quaisquer efeitos secundarios.

Também mencionado anteriormente, a prevencao é melhor do
que remediar. Um monte de cremes funciona bem para evitar
estrias. Entdo, comecar a usa-los o mais cedo possivel.

Esta proxima secdo cobre a area sempre popular de ervas para
combater e prevenir as estrias




ESTRIAS

CAPITULO 05

REMEDIOS DE ERVAS
E GEL PARA ESTRIAS
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Ha um monte de campanhas sobre géis de ervas. Estes produtos
sdo principalmente empurrados para aqueles que preferem um
meétodo natural ou organico para tratar suas estrias, em vez de
recorrer a cirurgia de pele e cascas.

Existem muitos geéis de ervas diferentes. Abaixo estdo os
detalhes sobre os ingredientes mais comuns, bem como porque
eles funcionam. Para o fundo, ervas desempenham um papel
enorme em lidar com uma gama de problemas de saude e
problemas.

Para estrias e cicatrizes, géis de ervas podem ser usados para
ajudar a reduzir a cicatriz e vermelhiddo. Os geis também
tendem a funcionar melhor ao longo do tempo. Por isso, é
importante lembrar que é preciso ter paciéncia com esses géis.

Estudos recentes mostraram que vocé precisa de vitamina C em
seu corpo para formar o colageno. Precisa ingerir quantidades
diarias dela incluidas em seus géis de ervas, juntamente com a
vitamina E, se vocé quiser os melhores resultados globais.
Também é sugerido que vocé os tome em forma de
pilula ao mesmo tempo em que aplica géis de ervas.




Queremos mostrar que, embora os géis funcionam sozinhos,
eles funcionam melhor quando combinados com suplementos.

Por agora, vamos olhar para alguns dos ingredientes mais
comuns que VOCé vai encontrar em geis a base de plantas:

Talho vassouras Centella

Calendula

Cha verde

Morugem

Rabo de cavalc

Cada uma dessas ervas € explicada separadamente abaixo.

Compreender as suas propriedades vai ajudar vocé a
melhordecidir se esses géis a base de plantas sdo certo para
VOCE.
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Talho Vassoura

Esta erva tem excelente atividade anti-edema e efeitos anti-
inflamatérios, e trabalha com a adrenérgica estimulagdao dos
capilares sanguineos. Quando vocé usar vocé vai ajudar a
estimular a circulacdo cutanea em seu sistema, 0 que torna uma
boa erva para lidar com a retencao de agua e quando um fluxo
linfatico lento esta presente. Ele também pode ser usado na pele
ultra- sensivel.

Esta erva oferece propriedades que sdo ainda mais reforcadas
quando a noradrenalina ¢é liberada nas terminacdes
adrenérgicas das paredes dos vasos sanguineos. Isto significa
que, basicamente, aumenta o tom da parede venosa e linfatica e
melhora o retorno venoso. Isso €& otimo para lidar com
problemas de pele como estrias.

Caléndula

Este € um composto botanico especial que € muitas vezes usado
em géis de estrias de ervas porque tem excelentes propriedades
para o cuidado da pele e ajuda com rejuvenescimento

celular, cura, reducao da inflamacao e também

acalma e amacia a pele.
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Caléndula é particularmente util com pele rachada e danificada e
tem uma acao umectante sobre a pele, o que ajuda com a pele
seca e desidratada, enquanto as propriedades rejuvenescedoras
celulares séo mais uteis em idosos, bem como a pele danificada.

Além disso, também tem qualidades anti-sépticas e bactericidas
e ajuda a mineralizacdo com a pele por causados elementos de
Oligo que estao contidas no composto.

Centella

Uma de suas principais fun¢des é no aumento da circulacdo,
mas também é também conhecida ha séculos pelas suas boas
propriedades de cicatrizacdo de feridas.

Estimula a fibroblastos e colageno na pele, mas também previne
a proliferacdo excessiva de tecido fibroso na cicatrizacao de
feridas. Ele tem sido usado para ajudar a curar feridas.

Centella € extremamente util na cura da pele ferida e danificada,
mantém o tom de pele saudavel e elasticidade.

Os componentes de triterpeno sao o ingrediente
mais eficaz para a fixacao de acidos aminados
para a estrutura de colagénio.
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Morugem

Ele & rico em saponinas que tém uma cura e efeito calmante
sobre a pele que nao é diferente de aloe-vera e é usado com
grande sucesso para o tratamento de erupcdes cutaneas,
coceira, eczema, psoriase, hemorraoidas, varizes, inflamacdes e
outros problemas de pele.

Ginseng

Uma das principais propriedades desta erva popular € o de
impedir que a colagenase (que é a destruicdo do colagenio)da
forma que estimula a sintese de proteinas e inibe a degradacao
enzimatica proteica nos fibroblastos.

Esta planta particular também é usada para aumentar a sintese
de fosfolipidios no sangue.

Estudos tém demonstrado que também tem um forte efeito
antioxidante, que é utilizado na neutralizacdo de radicais livres, o
gue é mais concisa em partes de protopanaxatriol do que em
outros bocados e partes da planta, e funciona através da
otimizacdo do metabolismo cutaneo de

todo corpo.




w ¢ ~ _
/ . TUSBBUE VO RECEBER //4

& 4

E especificamente Util em produtos capilares, para estimular o
crescimento e aumentar a resisténcia a tracdo. Ela também
ajuda a melhorar os niveis gerais de saude e de energia.

Cha Verde

Esta planta oferece trés beneficios principais. Primeiro de tudo,

é um poderoso antioxidante, que ajuda a reduzir os danos dos
radicais livres na pele. Em segundo lugar, € um agente anti-
inflamatdério muito potente, o que reduz a inflamacdo na pele.
Em terceiro lugar, e talvez o aspecto mais importante desta
planta é que ele ajuda a evitar uma ac¢ao enzimatica na pele
onde o colageno é discriminado que geralmente da-lhe mais
firmeza e elasticidade na pele.

Os flavondides e catecdis que vocé vai encontrar no cha verde
fornece propriedades da vitamina P. Os taninos em sua
composicdo quimica dao |he propriedades adstringentes
também, mas ele também protege a pele, e provoca
vasoconstricao, o que diminui a inflamacao.

O cha verde também ajuda com a regeneracdo celular que
efetivamente ajuda a curar feridas. Outra vantagem

é que ele pode ser usado para ajudar a manter o

seu peso também.
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Hibisco

Esta erva contém muitos compostos diferentes, mas na esséncia
ele age sobre a camada da pele para ajudar a diminuir a coesao
entre os cornedcitos, o que afeta diretamente a espessura de
sua pele é e também aumenta a umidade da pele. Ao tomar esta
erva vocé vai ver melhorada a flexibilidade da pele e um nivel de
humidade mais elevado.

Hibiscus

também contém anthocyanosides, que tém adstringente, anti-
inflamatoérios, caracteristicas antioxidantes tao bem e ele
também inibe a enzima que causa a elastase, por sua vez
aumenta a retencdo de conteudo hidrico da pele.

Rabo de cavalo

Esta erva é excepcional para mineralizacdo a pele e tem
propriedades hemostaticas, que coloca silica na pele. Os
flavondides e saponinas que vocé vai encontrar em cavalinha
tém qualidades de rejuvenescimento grande celulares e também
tem um efeito estabilizador sobre o tecido circundante,

que ira adicionar a firmeza e elasticidade da pele.
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Hera

Extratos da madeira desta planta sdo utilizados principalmente
na composicdao, mas também € utilizado para a cura de pele,
tratamento de queimaduras, verrugas, impetigo, erupcdes
cutaneas, neuralgia, inchaco das articulacdes, e celulite.

Tem anti-fungicos, anti-helmintico, propriedades moluscicidas,
anti-mutagénicas, e mesmo antiinflamatorios.

Ele pode ser usado como uma acao topica que cria um composto
circulatério que € bom para ajudar a obter os outros
ingredientes para ser absorvido pela pele, bem como auxiliar
com a remocdo de residuos de produtos a partir da pele.

Alchemilla

Esta planta tem cerca de 6-8% taninos nele que é principalmente

galotaninos oligoméricos, e flavondides, os quais sao as partes
gue sao responsaveis pela sua atividade anti-elastase e atividade
de eliminacao de radicais livres.

Ele também tem um efeito adstringente sobre a pele,
e ajuda a proteger as fibras de elastina.
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Como eu mencionei antes é necessario s6 se VOCcé quiserque sua
pele mantenha sua elasticidade, e atue como uma proteina na
pele, por que quando ele é combinado com colageno e
glicosaminoglicanos, compdem o tecido conjuntivo. E muito erva
especializado, e é wusado especificamente quando elastina
precisa de um impulso e o aumento da resisténcia a tragao.

Marshmallow

Marshmallow € muito benéfico para a pele e para lidar com os
problemas e doencas além de ajudar na cicatrizacao de feridas,
queimaduras e irritacdo. Ndo sé tem boas propriedades anti-
inflamatorias, mas também aumenta a imunidade da pele em
um nivel celular. Pode inibir a hialuronidase, que € uma acao
enzimatica em que o acido hialurbnico e outros
mucopolissacarideos no tecido conjuntivo sdao degradados.
Quando isso acontece, resulta em melhores niveis de umidade
na pele, bem como impulsionar a estrutura geral da pele e
feridas processos de cura, enquanto ao mesmo tempo diminui
processo de envelhecimento da sua pele. Como vocé pode ver,
geis de estrias a base de plantas pode ser um grande soldado
para usar em sua batalha contra as estrias. Se vocé quer que
suas estrias antigas desaparecem em seguida,

considerando as op¢des de gel a base de

plantas acima.




ESTRIAS

CAPITULO 06

REMEDIOS CASEIROS
E NATURAIS
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Para os propositos deste livro, ha uma série de remédios
caseiros que muitas pessoas tiveram sucesso. Estes métodos sao
seguros, com um bom preco e que podem ser feitos em
qualquer lugar a qualquer momento.

Estes sdo detalhados abaixo com uma opc¢do viavel quando se é
considerado como se livrar das estrias antigas.

Vocé pode tentar massagear o corpo com Oleo de aroma
durante a gravidez o que ajuda a reduzir as chances de obtencao
de marcas.

Tente misturar este esfoliante corporal com um pouco de éleo
de oliva, 6leo de figado de bacalhau, 6leo de vitamina E / creme e
gel de aloé vera.

Certifique-se de esfoliar em primeiro lugar, certifique- se sempre
que Vvocé esta esfregando em direcdo ao coracao Remeédios
caseiros e naturais porque isso estimula mais fluxode

sangue e é 6timo para se livrar da celulite.
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Aplique gel de aloe vera, oleo de figado de bacalhau ou 6leo de
vitamina E para esticar areas marca para ajudar a acelerar o
processo de cicatrizacao.

O creme abaixo tem sido usado ha décadas pelas mades para
prevenir as estrias.

Parece ter um monte de ingredientes, mas € realmente muito
facil de fazer. Siga as instruc¢des abaixo, e parar as estrias em seu
caminho!

Ingredientes

* 1/4 Xicara de Manteiga de cacau

* 1 Colher de oleo de gérmen de trigo

* 1 Colher de oleo de semente de gergelim

« 1 Colher de dleo de semente de damasco

1 Colher de dleo de vitamina E

» 2 Colheres de cera de abelha ralada

* 1 Colher de extrato de baunilha (opcional)
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Misture todos os ingredientes, exceto o extrato de baunilha.

Aquecé-los suavemente até que a manteiga de cacau e cera de
abelha ter derretido.

Retire do fogo e misture o extrato de baunilha, se desejar.
Deixe esfriar completamente antes de usar.

Armazenar esta mistura em um frasco limpo com uma tampa
apropriada apertada.

Faca massagem em sua pele.

Isso inclui uma mistura de 1/2 de azeite virgem, 1/4 xicara de gel
de aloe vera, 6 capsulas de vitamina E, 4 capsulas de vitamina A.
Coloque-os num misturador e armazene esta mistura no
frigorifico. Use diariamente.

Embora isso ndo seja tecnicamente caseiro, ele tem alguns
beneficios.
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Esfregue os cuidados intensivos de vaselina no seu estdbmago
todas as manhas e todas as noites a partir do minuto em que
vocé descobrir que esta gravida.

Vitamina K pode ser usado topicamente para ajudar a pele a se
curar de feridas, incluindo estrias.

Aplique o creme de vitamina K diretamente nas estrias ou outras
cicatrizes e dependendo de como elas estdo, o seu tipo de pele e
niveis de atividade, vocé vai ver os resultados em menos de 8-14
dias até 6-8 semanas quando for usado duas vezes por dia.

As principais fontes de alimento para a vitamina K incluem
vegetais de folhas verdes, como espinafre, repolho verde, couve,
acelga, nabo, brocolis, tomates, figado e carnes magras e
laticinios.

Colocar Oleo Essencial de Lavanda diretamente nas cicatrizes ira
ajuda-las a desaparecer. Vocé também pode curar suas feridas
mais rapidamente com a aplicacéo deste oleo.
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A REDUZIR AS ESTRIAS
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Eu sei, todos nds odiamos ouvir isso, mas é verdade que se vocé
quer lidar com as estrias e impedi-las de surgir em primeiro
lugar, vocé realmente tem que pensar sobre o exercicio.

Como sabemos que as estrias sao causadas por flutuacbes de
peso, vocé pode ver o impacto que o exercicio tera em sua pele.

Problemas de exercicio e peso sdo sinbnimos uns com os outros.
Na verdade, vocé nao pode mencionar um sem o outro.

Sabemos que a pele firme ajuda no combate a estrias, mas o
exercicio € um aspecto importante do que isso.

O fato é que uma vez que vocé tem estrias, vocé nao pode se
livrar delas, mas vocé pode minimizar sua aparéncia como
exercicio.

Abaixo vocé vai encontrar alguns grandes exercicios que ajudam
a firmar diferentes areas do corpo. Firmar quaisquer areas que
tém estrias geralmente incluem: as coxas, quadris

e abddémen.
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Comece com 20 levantamentos de perna

Um dos melhores exercicios para trabalhar a area do quadril e
da perna, que € onde as estrias sdo mais provaveis de ocorrer, €
um exercicio de eleva¢do da perna reta.

Para comecar, deite-se no chdo, com as pernas retas. Em
seguida, estenda o seu braco sobre sua cabeca e descanse a
cabeca em seu braco.

Deite-se de costas, com as pernas esticadas a sua frente.

Deixe-as bem paralelas e proximas e coloque as maos no chao,
dos lados do corpo, com as palmas para baixo.

Flexione os joelhos e levante as pernas. Deixe as panturrilhas e
canelas paralelas e as coxas perpendiculares ao chao e ao seu
corpo. Como exercicios ajudam a reduzir as estrias Nesse
movimento, aponte os dedos dos pés para cima e contraia 0s
musculos da barriga.

Levante as pernas até os seus pés apontarem para o teto.
Avance bem lentamente, sem tirar a lombar do chao,

ou vocé pode se machucar e anular o efeito

do exercicio.
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Abaixe as pernas aos poucos. Va até onde conseguir sem mexer
as costas e tente chegar a 2,5 cm do chdo. Nao perca o controle:
sem mexer os bracos, use a forca deles para apoiar o resto do
seu corpo ao descer.

Diminua a velocidade se vocé achar o exercicio facil demais.

Vocé pode levantar as pernas retas e contar até dez para deixar
O movimento mais intenso; depois, abaixe-as pelo mesmo
periodo. Essa opc¢ao € mais dificil, mas ainda mais eficaz. Comece
com 8 a 10 levantamento de perna em cada lado, pelo menos
trés vezes por semana. Entdo, quando cada exercicio comecar a
parecer facil, adicione uma elevacdo da perna ou duas até vocé
atingir seu objetivo de até 20 levantamento de perna trés vezes
por semana.

Parte interna da coxa

Para firmar sua parte interna da coxa, deitar-se no chao, assim
como vocé fez para levantar a perna. Mas desta vez, em vez de
elevar a perna de cima, dobre o joelho e coloque o pé na frente
de sua perna inferior, em seguida, tentar levantar a perna de
baixo para cima cerca de 15 centimetros. Em seguida,

abaixe a perna no chao

w ¢ ~ _
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Comece com 8 a 10 levantamento em cada lado, pelo menos trés
vezes por semana. Entdo, quando cada exercicio comecar a
parecer facil, adicionar um levantamento até vocé realizar 20
levantamentos trés vezes por semana.

Um exercicio incrivelmente simples que pega toda a coxa.

Sente-se em uma cadeira com os pés apoiados no chdo, maos
em seu colo, em seguida, balance as pernas de modoque eles
figuem estendidas para sua frente a nivel do assento. Em
seguida, trazer elas de volta para baixo.

Vocé pode balancar as pernas sempre que vocé sentir como ele
quando vocé esta no telefone ou assistindo televisao, por
exemplo ou vocé pode incorporar o exercicio em seu treino.

Seja qual vocé escolher, seu objetivo deve ser de 20 balancos
trés vezes por semana.

Comece Se vocé ficar entediado, coloque as mdos em seus lados
para segurar sua cadeira e balancar as pernas para
cima até que eles estao totalmente estendidos.
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Em seguida, levante cada perna, de pé para quadril, cerca de 15
centimetros.

Finalmente, abaixe a perna até que ambas as pernas fiquem
retas na sua frente mais uma vez.

Comece com 8 a 10 elevadores, em seguida, adicionar um
levantamento até vocé realizar 20 levantamentos trés vezes por
semana.

Para firmar sua parte inferior, sente-se no chdao, com os bragos
para fora em seus ombros, cotovelos dobrados e as palmas das
maos no chao.

Agora, levante uma perna, calcanhar primeiro, do chao cerca de
7 a 15 centimetros, em seguida, abaixe de volta para o chao e
repita a elevagao com a outra perna.

Comece por levantar cada perna 8 a 10 vezes, em seguida,
adicionar um levantamento até vocé realizar 20 levantamentos
trés vezes por semana.
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Em seguida, levante cada perna, de pé para quadril, cerca de 15
centimetros.

Finalmente, abaixe a perna até que ambas as pernas fiquem
retas na sua frente mais uma vez.

Comece com 8 a 10 elevadores, em seguida, adicionar um
levantamento até vocé realizar 20 levantamentos trés vezes por
semana.

Para firmar sua parte inferior, sente-se no chdao, com os bragos
para fora em seus ombros, cotovelos dobrados e as palmas das
maos no chao.

Agora, levante uma perna, calcanhar primeiro, do chao cerca de
7 a 15 centimetros, em seguida, abaixe de volta para o chao e
repita a elevagao com a outra perna.

Comece por levantar cada perna 8 a 10 vezes, em seguida,
adicionar um levantamento até vocé realizar 20 levantamentos
trés vezes por semana.
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Como os quilos extras criam estrias, tente manter o peso
equilibrado.
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Para controlar as calorias, evite alimentos com alto teor de
gordura, observe suas por¢des e fique mais ativo fisicamente.

Ande em vez de dirigir, pegue as escadas em vez de um
elevador, faca seu proprio trabalho no quintal em vez de
contratar o filho do vizinho.
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CAPITULO 08

RECURSOS DE ESTRIAS
EM UM ORCAMENTO
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Embora existam muitos remédios que vocé pode criar em casa
para estrias, muitos deles sao muito caros. Claro que existem
metodos mais baratos que vocé pode fazer para ajudar a
combater as estrias. Abaixo estao alguns métodos baratos para
lidar com essas adi¢Bes desagradaveis.

A manteiga de karité é um excelente hidratante e serve para
minimizar o aparecimento de estrias. Ele amacia e suaviza a pele
e geralmente é hipoalergénico.

Vocé pode encontra-lo em lojas de alimentos saudaveis ou um
mercado étnico em sua area. Se vocé o usar todos os dias, vocé

mal vai notar essas marcas.

As mulheres gravidas usam manteiga de karité.

Capsulas de vitamina E sdao uma excelente maneira de ajudara
cuidar de sua pele. Alem disso, eles também sao baratos.
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Cura cicatrizes e estrias relativamente rapido em comparacao
com outros tratamentos. Isso fara com que as cicatrizes e estrias
melhorem, mas isso nao as fara desaparecer.

A seguinte mistura de 6leos tem sido usada com sucesso por
muitas pessoas com estrias e cicatrizes. Como tudo € natural,
nao ha riscos de exposicao a produtos quimicos agressivos.

« 1/2 Xicara de azeite (certifique-se que o azeite de oliva
e extra virgem - esta € a forma mais natural do o6leo)

* 1/2 Xicara de gel de aloe vera

* 10 capsulas de vitamina E - picar na mistura

* 5 capsulas de vitamina A - picar na mistura

Misturar todos os acima em conjunto e guardar no frigorifico.

Oleo Emu

Use 6leo de emu puro, que vocé pode obter em lojas de
alimentos saudaveis, para desbotar e até mesmo remover
cicatrizes e estrias. A razao pela qual o 6leo de emu funciona é
porgque penetra em todas as camadas da pele.

Ele funciona bem em cicatrizes antigas também,

entao definitivamente algo para guardar

no armario.
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Oleo de bebé

Basta aplicar o 6leo de bebé apds o banho enquanto a pele
ainda esta molhada.

Este método ajuda com a elasticidade da pele e também para a
pele secar.

Se ele funciona para bebés ele vai trabalhar para voce.

Beber agua

Beber agua ajuda a manter a pele hidratada. Vocé tambémdeve
evitar beber quantidades excessivas de alcool que

saoconhecidos por desidratar o corpo.

Quando o corpo esta hidratado, a pele pode ir com o fluxo de
alongamento um pouco mais facil.

A recomendacdo € ter oito copos de agua por dia. Se vocé esta
lutando com isso, lembre-se que vocé também pode obter agua
de frutas e legumes - ndo precisa apenas beber agua.
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CAPITULO 09

LASER, PEELING E OUTRAS
OPCOES CARAS
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As estrias geralmente sdo apenas um problema cosmeético.

No entanto, em alguns casos, eles podem se tornar um
problema médico, por exemplo, quando eles rasgam em um
acidente. Muitos medicos dirdo que nao ha nada que possam
fazer sobre eles.

No entanto, existem tratamentos dolorosos e caros que vocé
pode usar. Isso ndo seria um Livro Digital muito completo senao
0s incluimos, pelo menos, um resumo dessas op¢les é€
detalhado abaixo. Embora os lasers e peeling sejam os mais
comuns, também existem outras opc¢des.

Mais uma vez, deve-se salientar que estes ndao sao
necessariamente recomendado. Em vez disso, eles sao
mostrados para ser um Laser, peeling e outras opc¢des caras.
Vocé foi avisado!

As diferentes opg¢bes para o tratamento de estrias, como a
terapia retindide topica, peelings quimicos e terapia com laser
pulsado. Estes estdao detalhados a seguir.
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Cirurgia a laser

Como isso funciona é que a cirurgia a laser usa um feixe de luz
estreito que transmite diretamente através da pele, ajudando a
estimular as células na derme a produzir novos tecidos. Soa
doloroso, nao é?

Esta € uma das formas mais caras de tratamentos de estrias
disponiveis. Geralmente, requer entre cinco e seis sessdes antes
de ser concluida. Ele nem remover as estrias, mas pode ajudar a
melhorar significativamente a aparéncia delas. Faz vocé se
perguntar por que as pessoas nao se importam.

Estudos também mostraram que o aparecimento de estrias
continua a melhorar até seis meses ap0s 0 primeiro tratamento
com laser

No entanto, neste estagio, os lasers detectam apenas pigmentos
vermelhos, roxos e marrons, de modo que nao detectaram
nenhuma das estrias maduras que ja se tornaram branco-
prateadas. Hoje, varias novas técnicas de laser estao disponiveis
para tratar uma grande variedade de cicatrizes e estrias,

entao € provavel que isso melhore no futuro.
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A energia do laser estimula a pele sob a cicatriz e faz com que os
fibroblastos da pele se dividam. Ele também estimula o
colageno. Isso engrossa a pele sob a cicatriz até que se pareca
com o resto da pele que ndo esta cicatrizada ou esticada. Foi
demonstrado que a tecnologia laser atual melhora ou eliminam
as cicatrizes vermelhas ou elevadas.

Estudos recentes provaram que os tratamentos a laser
estimulam a producao de colageno e melhoram ou eliminam
completamente a aparéncia das estrias. O aparecimento de
estrias continua a melhorar ao longo do tempo de cercade 3a 6
meses apos o tratamento a laser ter sido dado pela primeira vez.

Varios estudos também mostraram que as pessoas que nao
apresentaram melhora no inicio mostraram até 50% de melhora

em seus exames de 6 meses.

Peeling quimicos

Estes tratamentos sdao por vezes aplicados ao corpo, incluindo
rosto, abdémen, pernas e coxas. Eles podem ser usados para
tratar os danos causados pela exposi¢ao ao sol, para

remover sardas, melasmas, linhas finas e rugas

tambéem.
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Um peeling quimico faz basicamente o que soa como ele faz, na
medida em que elimina varias camadas de células da pele
danificada pelo sol, deixando para tras a pele fresca que tem
uma superficie e cor mais uniforme.

Vocé pode imaginar... ele faz descascar sua pele para fora
devocé? Como vocé pode imaginar ha alguma dor envolvida.

Pode ter o potencial de estimular o novo colageno a ser formado
melhorando a textura da pele.

Os peelings também podem resultar em lesdes superficiais,
relativamente profundas ou muito profundas. Uma enfermeira
ou esteticista geralmente realiza peelings superficiais.

Um dermatologista ou cirurgidao plastico geralmente realiza
peelings mais profundos. As cascas podem ser repetidas
quantas vezes forem necessarias, 0 que significa que algumas
pessoas tém cascas superficiais a cada poucas semanas.

Para sua propria seguranca, sugere-se que Vocé espere 3a 6
meses antes de repetir um peeling de profundidade
moderada.
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O acido glicdlico e as cascas de Jessner resultam em lesdes
superficiais na pele e ndo sao tao ruins.

Essas cascas funcionam removendo lesdes finas na superficie da
pele, reduzindo descoloracdes e secura.

Depois de ter a primeira casca, vocé nao vera muita diferenca a
nao ser em seus niveis de dor, no entanto, depois de ter mais de
uma, vocé deve ver uma melhora significativa.

O acido tricloroacético (TCA) € o quimico mais comum que €
usado para uma casca de profundidade média.

Como a casca vai funcionar em vocé depende da sua
concentragao, que deve ser de cerca de 20 a 35%. O tratamento
é doloroso e, quando isso é feito, a area fica inchada,
avermelhada e com crosta por cerca de uma semana.

Embora as rugas finas e algumas cicatrizes de acne sejam menos
Obvias, a casca do TCA ndo tem efeito real nos sulcos profundos.

Os peelings de fenol ndo devem ser usados, pois
geralmente resultam em les@es profundas na pele.
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Raramente € usado para peelings faciais nos dias de hoje por
causa do risco de cicatrizes e porque é muito toxico.

Absorcdao de fenol através da pele pode dar-lhe problemas
cardiacos e danos nos nervos.

O trabalho de papel envolvido antes de ter este procedimento
realizado mostra o quao perigoso e.

Tratamento com retindide

O grupo de medicamentos que a maioria das pessoas conhece
como retindides é tomado da vitamina A. H3 muitos cremes
diferentes que vocé pode comprar contendo os retindides
retinol.

Apenas para que vocé saiba que o retinaldeido pode ser obtido
no balcao da maioria das farmacias e supermercados.

Outros retindides tdépicos que contém tretinoina ou isotretinoina
requerem uma prescricdo médica antes que vocé possa usa-los.
Adapalene € um medicamento de prescricao

relacionado que vocé pode usar.
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Os retindides tépicos podem ser aplicados em qualquer area,
mas provavelmente serdo usados no rosto, N0 pPesco¢o e nas
costas das mdos.

Cremes que tém alfa hidroxiacidos neles podem ser benéficos
em seu esforco para se livrar das estrias. Os AHAs sao
geralmente retirados da fruta e as vezes sdao chamados de
“acidos de frutas”. Esses cremes podem melhorar a textura e a
cor da pele aumentando a regeneracao celular.

Os AHAs se livram da camada superior de células, o que abre
caminho para que os mais saudaveis cheguem a vanguarda, o
qgque melhora a aparéncia geral de suas estrias. Embora existam
centenas de cremes no mercado que pretendem eliminar as
estrias, a verdade é que a maioria desses produtos fazem muito
pouco.

Vocé nao pode deixar as estrias desaparecerem completamente
se ndo estiver passando por um dermatologista ou um cirurgiao
plastico.

Estes meédicos podem usar um dos muitos tipos de tratamentos
da cirurgia real para outras coisas como microdermo

abrasdo e tratamento a laser que reduzem a

aparéncia de estrias.
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Essas técnicas sdo caras e geralmente nao sao feitas em pessoas
na adolescéncia porque elas ndo terminaram de crescer e suas
estrias provavelmente desaparecerao com o tempo de qualquer
maneira.

A maquina Endermologie, que foi desenvolvida na Franca ha 10
anos, usa rolos e suc¢do suave para massagear areas marcadas
por estrias, o que ajudara na sua circulacdo. Ele ira remover
simultaneamente toxinas e acumulo anormal de agua a medida
que as fibras conectivas sao esticadas.

O processo de esfoliacdo que acontece enquanto a pele esta se
alongando pode ser util para reduzir a aparéncia das estrias. Se
VOCé optar por fazer esse processo, deve usar uma meia de
corpo enquanto o meédico passa os rolos de suc¢do sobre o
corpo. Cada sessao dura cerca de meia hora, mas para ver os
resultados, vocé geralmente precisa ter feito muitas sessdes.

Isso tudo foi necessario para ver o que vocé esta enfrentandoem
sua batalha contra as estrias.

Vendo quais sdo as alternativas, nao € de admirar que vocé
prefira um método mais natural. E mais barato e
fornece os mesmos resultados.
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Lista dos produtos disponiveis

Ha uma gama de produtos de estrias no mercado. Na verdade,
existern muitos, muitas vezes é dificil escolher os melhores para
suas necessidades.

Listados abaixo estao alguns dos produtos naturais que ajudam
com estrias e outras doencas da pele. De todos estes, o
TriLASTIN SR é considerado o produto mais eficaz para fazer
desaparecer as suas estrias.

O TriLASTIN-SR oferece uma remocdo rapida e permanente das
estrias, juntamente com a maxima prevenc¢ao durante a gravidez
ou o culturismo. Eles ainda oferecem dinheiro de volta se vocé
nao estiver feliz. Um produto fantastico e que recebe 6timas
criticas.

SD por Klein-Becker Reparacdo Intensiva que trata de
EstriasExistentes. Melhor que o BOTOX é o que melhor descreve
este produto popular. StriVectin-SD diminui linhas finas, rugas,
pés de galinha e corrige a descoloracdo como sardas.

R
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Este € provavelmente um dos produtos mais populares no
mercado agora.

Eu tentei e acho que Lista dos produtos disponiveis funciona
maravilhosamente. Nao € sO para estrias e definitivamente ira
valer o seu dinheiro. Vale a pena tentar. Recomendamos este
produto, pois € o mais eficaz.

Este € um Gel Creme de Prevencao e Reduc¢ao de Estrias. Este
produto ajuda a reduzir as estrias visiveis.

Também ajuda a melhorar a elasticidade e flexibilidade da pele.
Eu gostava de usar este produto e tem um aroma agradavel. A

Biotherm produz muitos produtos de beleza diferentes para a
pele e eu adoro todos eles.

Este € um Oleo de Rosa Mosqueta que vocé pode usar. A peso
leve hidratante oOleo, formulado com extrato concentrado de
Rose Hips, rica em vitamina C e 6leos essenciais para ajudar a
curar a pele.
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Esta € a minha manteiga de cacau Scar Serum favorito eeu usa-lo
regularmente. Ele contém os ingredientes maisrecomendado
pelos médicos.

Creme de massagem que minha mae sempre usa e ele
realmente funciona. Cocoa Butter Formula Palmer Massage
Lo¢ao para Estrias ajuda a prevenir estrias com uma combinacao
especial de itens essenciais para manter a pele suave e sedosa.

7

E um creme de massagem de luxo, com uma mistura de
ingredientes selecionados e um perfume delicioso de améndoa
pura.

Como vocé pode ver, existem muitos produtos |a fora, que vocé
pode comprar para ajuda-lo com suas estrias e outros
problemas de pele. Ha tantos produtos que podem ser muito
dificil escolher entre todos eles.

Se vocé esta preocupado com o0 que é certo para vocé,
vocé deve ver um dermatologista para ver o seu tipo
de pele e buscar orientacdao sobre as melhores
opcgoes.
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Verificando seu tipo de pele vocé deve ter uma ideia melhor do
que cremes ira funcionar melhor para ajudar com suas estrias.

<«

Como sempre, vocé deve consultar um médico antes de tomar
qualquer suplemento. Isto ira assegurar que vocé pode tomar
com seguranca os suplementos e eles ndo vao interagir com
qualquer outro tipo de medicacao.

A filosofia aqui € simples. Por que passar pela dor da cirurgia ou
peelings quimicos quando vocé pode reduzir e tratar as estrias
naturalmente?




\

CONCLUSOES

ESTRIAS




| / L VEJA AGORA £GP0 WP //4
<

K

A partir das informacdes acima, vocé agora sabe quais sao as
estrias, como elas se importam e quais possiveis opc¢des de
tratamento estdao disponiveis. Isso significa que vocé pode
assumir o controle das estrias e procurar maneiras de evita-las,
reduzi-las e melhora-las.

As duas abordagens mais comuns incluem peelings de laser e
pele. Mas como vocé sabe, isso vem com riscos e a um custo
caro. Laser é caro e pode deixa-lo com cicatrizes ou até mesmo
mudar a cor da sua pele tudo junto.

Ter sua pele descascada repetidamente € doloroso e caro.
Cirurgia estética pode ser usada, mas novamente o preco é alto

e ndo ha garantias de sucesso. E muito melhor poupar seu
dinheiro e fazer as coisas naturalmente.

Existem maneiras naturais de lidar com estrias como vocé
aprendeu acima. Especificamente, vocé ja sabe que, com
alimentacdo e nutricdao, vocé pode melhorar e gerenciar as
estrias.
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Em resumo, vocé aprendeu o seguinte:

« Como combater as estrias;

* De onde eles vém;

« Como os tratamentos com ervas podem ajudar;

« Como dieta e exercicio desempenham um papel importante;
* Que homens e mulheres sao ambos suscetiveis;

* Essas estrias ndao sao sobre peso;

* Vocé aprendeu sobre lasers, peelings quimicos etc;

» Como as vitaminas podem ajudar;

* Foi fornecido com uma boa selecao de produtos para usar.

Por que vocé deve prejudicar seu corpo com cirurgias caras e
tratamentos a laser quando vocé nado precisa?

Depois de ler este Livro Digital, vocé tem muitas maneiras
naturais que vocé pode usar que sdao tao eficazes quanto
quaisquer outros métodos, mas sem toda a dor e custos caros.

Vitaminas e minerais desempenham um grande papel na
prevencdo de estrias. Uma vez que elas estdo 13, vocé néo tem
nenhuma esperanca de que elas desaparecam completamente,
mas vocé pode torna-las menos visiveis.




As estrias podem ser horriveis de se ver e podem realmente
afetar sua autoestima.

Ndo ha resposta certa ou errada quando se trata de qual
produto € o melhor. Alguns funcionam melhor em alguns tipos
de pele do que outros.

Em muitos casos, é tentativa e erro. Experimente alguns e veja
de quais vocé obtem os melhores resultados. Lembre-se

também de que os resultados ndo sao instantaneos.

Vocé precisa experimentar um produto por cerca de trés meses
para ver os principais beneficios.
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