7 Dicas para manter suas
unhas saudaveis e bonitas

Descubra técnicas profissionais de manicure para transformar suas unhas.
Neste guia completo, priorizamos a saude e beleza das suas maos.

Aprenda cuidados essenciais para exibir unhas perfeitas todos os dias.
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Nutricao para Unhas Fortes

Nutrientes Essenciais Alimentos Recomendados

A biotina fortalece a estrutura da unha, prevenindo quebras. e Ovos: ricos em biotina e proteinas

O zinco acelera o crescimento e melhora a aparéncia. * Nozes: fonte de acidos graxos essenciais

e Salmao: repleto de dbmega-3 e proteinas
Proteinas formam a base estrutural das unhas saudaveis.
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Hidratacao Essencial

E\'? Oleos Naturais

O dleo de ricino penetra
profundamente, estimulando o
crescimento.

O

Frequéncia Ideal

Aplique hidratantes nas cuticulas
diariamente para resultados
visiveis.

O

Técnicas de Aplicacao

Massageie suavemente em
movimentos circulares para maior
absorcao.
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Técnicas Corretas de
Limpeza

Lavagem Adequada

Use dgua morna, nunca quente, para preservar os 0leos naturais.

Escolha de Produtos

Opte por sabonetes suaves sem sulfatos ou quimicos agressivos.

Secagem Cuidadosa

Seque completamente entre os dedos para evitar fungos.
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Protecao Contra Danos Externos

Uso de Luvas Protecdo Solar
Proteja suas unhas durante tarefas @ Aplique protetor solar nas maos para
domeésticas e jardinagem. [3 prevenir manchas.
Limite Contato com Agua Jo Evite Quimicos
Exposicao prolongada enfraquece a O Mantenha distancia de produtos com
estrutura das unhas. acetona e formaldeido.
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Cuidados com Esmaltes e Tratamentos

Escolha Consciente

V. . - .
ﬁ Esmaltes livres de toxicos preservam a saude da unha.

Base Protetora

Previne manchas amareladas e fortalece a superficie.

Top Coat

Prolonga a duracao e adiciona brilho a esmaltacao.

Pausas Regulares

Permita que suas unhas respirem entre aplicacoes.
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Ferramentas e Técnicas de

Corte

Alicate de Qualidade

Invista em ferramentas de aco
inoxidavel com corte preciso.

Desinfete apds cada uso com
alcool 70% para prevenir
infeccoes.

Técnica de Corte

Lixas Adequadas

Use lixas de granulagao fina
para evitar lascas e rupturas.

Lixe sempre na mesma direcao,

nunca em movimentos de vai e
vem.

Corte reto e arredonde os cantos para evitar unhas encravadas.

Nunca corte as cuticulas; empurre-as suavemente apos o banho.
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Sinais de Alerta de

Problemas nas Unhas

Sinais

Manchas brancas

Ondulacoes

Amarelamento

Fragilidade extrema

Possivel Causa

Deficiéncia
nutricional

Trauma ou psoriase

Fungos ou
pigmentacao

Desidratacao ou
anemia

Acao Recomendada

Suplementacao de
zinco

Consulta
dermatoldgica

Tratamento
antifungico

Exames laboratoriais
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Conclusao: Unhas Saudaveis, Vida Saudavel

Rotina Diaria
B

Estabeleca uma rotina consistente de cuidados.

Autocuidado

Dedique tempo para si mesma e para o cuidado com suas unhas.

Resultado

7:? Desfrute de unhas mais fortes, saudaveis e naturalmente
bonitas.
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