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Guia Capilar Objetivo
1. Conheça Seu Tipo de Cabelo

Identificar seu tipo de cabelo é o primeiro
passo para garantir um cuidado eficaz. Os

cabelos podem ser lisos, ondulados,
cacheados ou crespos, e cada tipo tem

características únicas. Por exemplo, cabelos
lisos geralmente são mais oleosos, enquanto
os cacheados e crespos tendem a ser mais
secos devido à dificuldade de a oleosidade
natural percorrer os fios em espiral. Saber

seu tipo de cabelo ajuda a escolher os
produtos adequados e definir a rotina de

cuidados mais eficiente.

2. Entenda o Cronograma Capilar

O cronograma capilar é uma rotina de
cuidados dividida em três etapas: hidratação,
nutrição e reconstrução. A hidratação devolve

água aos fios, essencial para a maciez e o
brilho. A nutrição repõe os lipídios,

controlando o frizz e conferindo mais
definição. Já a reconstrução devolve a

queratina e fortalece os fios danificados.
Montar um cronograma personalizado,

baseado nas necessidades do seu cabelo, é
essencial para mantê-lo saudável e bonito ao

longo do tempo.
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Guia Capilar Objetivo
3. Cuidados com o Couro Cabeludo

Um couro cabeludo saudável é a base para
cabelos fortes. A limpeza adequada remove

resíduos de produtos e excesso de
oleosidade. Além disso, a esfoliação capilar

realizada uma vez por semana ajuda a
remover células mortas, desobstruir os poros

e estimular o crescimento dos fios.
Massagens suaves durante a lavagem

também ativam a circulação sanguínea,
favorecendo o crescimento e a nutrição dos

cabelos desde a raiz.

4. Erros Comuns que Você Deve Evitar

Certos hábitos podem prejudicar seriamente
a saúde dos fios. Lavar o cabelo com água

muito quente resseca e estimula a produção
de oleosidade. Dormir com o cabelo molhado

cria um ambiente úmido propício à
proliferação de fungos, podendo causar

caspa. O uso frequente de ferramentas de
calor, como secadores e chapinhas, sem

proteção térmica, danifica a fibra capilar.
Evitar esses erros é essencial para manter os
cabelos bonitos e saudáveis por mais tempo.
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Veja Esse Antes e Depois 

Conheça o Meu SEGREDO para ter 
Cabelos Longos

Eu sempre tive dificuldade em fazer meu cabelo crescer. Tudo o que eu
tentava parecia não funcionar. Eu experimentei várias receitas e produtos

diferentes, mas ainda assim, meu cabelo não crescia como eu queria...

Meu Segredo
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Guia Capilar Objetivo
5. Ingredientes Naturais que Realmente Funcionam

Produtos naturais são excelentes aliados nos cuidados capilares. A babosa (aloe vera) é rica em
vitaminas e enzimas que hidratam profundamente os fios. O óleo de coco nutre e sela as pontas,

protegendo contra o ressecamento. O vinagre de maçã equilibra o pH e dá brilho, além de
combater fungos. Já as argilas ajudam na desintoxicação do couro cabeludo, sendo ideais para

quem sofre com oleosidade excessiva. Incorporar esses ingredientes na rotina pode trazer
grandes benefícios.

Agora, preparei um QUIZZ especial com 20 questões sobre cuidados capilares para testar seus
conhecimentos e reforçar o que você aprendeu até aqui. Cada pergunta apresenta quatro
alternativas (A, B, C e D), sendo apenas uma correta. Nas últimas páginas desse guia, você

encontrará um gabarito completo, com todas as respostas corretas para que possa conferir
seu desempenho e, claro, aprender ainda mais!
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Quizz

1. Qual dessas etapas do cronograma
capilar ajuda a repor a água dos fios?
A) Nutrição
B) Reconstrução
C) Hidratação
D) Finalização

2. O que o óleo de coco faz nos fios?

A) Clareia o cabelo
B) Hidrata profundamente
C) Nutre e sela as pontas
D) Deixa os fios mais lisos

3. O que pode acontecer se você dormir
frequentemente com o cabelo molhado?
A) Acelera o crescimento
B) Causa caspa e quebra
C) Deixa o cabelo mais macio
D) Melhora o brilho dos fios

4. Qual o melhor tipo de shampoo para
cabelos ressecados?
A) Antirresíduo
B) Esfoliante
C) Com sulfato forte
D) Hidratante e sem sulfato
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Quizz

5. Qual a melhor prática para manter a
saúde dos fios?
A) Lavar todo dia
B) Usar chapinha diariamente
C) Seguir o cronograma capilar
D) Pintar a cada semana

6. O que significa um produto ser 'liberado'
para No/Low Poo?
A) É feito com produtos naturais
B) É vegano
C) Não contém sulfatos, petrolatos e silicones
D) É indicado para uso profissional

7. Como identificar que seu cabelo precisa
de nutrição?
A) Fios ásperos e com frizz
B) Quebra e pontas duplas
C) Perda de definição
D) Todos os anteriores

8. Qual é a função do vinagre de maçã nos
cabelos?
A) Regular o pH e dar brilho
B) Descolorir naturalmente
C) Aumentar o volume
D) Estimular o crescimento
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Quizz

9. Qual desses hábitos contribui para a
quebra capilar?
A) Pentear o cabelo seco com força
B) Hidratar semanalmente
C) Usar touca de cetim
D) Secar ao natural

10. A babosa (aloe vera) é conhecida por
ser um ótimo:
A) Reconstrutor
B) Protetor térmico
C) Hidratante natural
D) Fixador de penteado

11. Qual o benefício da esfoliação do couro
cabeludo?
A) Aumentar o volume
B) Estimular o crescimento
C) Deixar os fios mais claros
D) Alisar o cabelo

12. O uso contínuo de chapinha sem
proteção térmica pode causar:
A) Volume excessivo
B) Alisamento definitivo
C) Fortalecimento
D) Danos e ressecamento
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Quizz

13. Qual a principal função da queratina no
cabelo?
A) Hidratar
B) Dar cor
C) Fortalecer e reconstruir
D) Reduzir frizz

14. Cabelos porosos absorvem muita água
e produtos. O que ajuda a tratar a
porosidade?
A) Reconstrução com queratina
B) Uso de mousse
C) Lavar todos os dias
D) Deixar secar ao vento

15. O que é umectação capilar?

A) Processo de descoloração
B) Aplicação de óleo para nutrir os fios
C) Uso de água termal
D) Tratamento com vinagre

16. A touca de cetim é indicada para:

A) Cabelos lisos apenas
B) Evitar frizz e quebra
C) Aumentar oleosidade
D) Descolorir os fios
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Quizz
17. Por que o cabelo cacheado tende a ser
mais seco?
A) Tem menos camadas de fios
B) Absorve menos água
C) A oleosidade natural demora a chegar às
pontas
D) É mais fino

18. Qual a vantagem do cronograma
capilar personalizado?
A) Segue tendências da moda
B) É igual para todos
C) Atende às necessidades específicas do seu
cabelo
D) É mais barato

19. Qual fruta é rica em vitamina E e ajuda
a fortalecer os fios quando usada em
máscaras caseiras?
A) Banana
B) Abacate
C) Laranja
D) Uva

20. Qual desses óleos naturais é mais
conhecido por estimular o crescimento
capilar?
A) Óleo de Amêndoas
B) Óleo de Coco
C) Óleo de Argan
D) Óleo de Rícino
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Respostas Quizz
1. Resposta correta C: Hidratação
Explicação: A hidratação repõe a umidade perdida, deixando o cabelo mais macio e brilhante.
2. Resposta correta C: Nutre e sela as pontas
Explicação: O óleo de coco é rico em lipídios e ajuda a manter os nutrientes dentro da fibra
capilar.
3. Resposta correta B: Causa caspa e quebra
Explicação: A umidade favorece fungos no couro cabeludo e fragiliza os fios.
4.  Resposta correta D: Hidratante e sem sulfato
Explicação: Shampoos sem sulfato limpam sem agredir os fios, mantendo a hidratação natural.
5. Resposta correta C: Seguir o cronograma capilar
Explicação: O cronograma capilar é uma rotina de cuidados que intercala hidratação, nutrição e
reconstrução, tratando os fios de forma completa conforme as necessidades específicas de
cada cabelo. Essa prática fortalece, hidrata e repara os fios, promovendo saúde capilar a longo
prazo. 
6. Resposta correta C: Não contém sulfatos, petrolatos e silicones
Explicação: Produtos liberados para No/Low Poo evitam ingredientes que acumulam nos fios ou
ressecam.
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Respostas Quizz
7. Resposta correta D: Todos os anteriores
Explicação: Todos esses sinais podem indicar falta de lipídios, tratados com nutrição.
8. Resposta correta A: Regular o pH e dar brilho
Explicação: O vinagre de maçã sela as cutículas dos fios, resultando em brilho e equilíbrio do pH.
9. Resposta correta A: Pentear o cabelo seco com força
Explicação: Esse hábito quebra a estrutura do fio e deve ser evitado, principalmente em cabelos
cacheados.
10.  Resposta correta C: Hidratante natural
Explicação: A babosa é rica em água e vitaminas que promovem hidratação profunda nos fios.
11. Resposta correta B: Estimular o crescimento
Explicação: A esfoliação remove células mortas e ativa a circulação, ajudando no crescimento
capilar.
12. Resposta correta D: Danos e ressecamento
Explicação: O calor danifica a estrutura do fio, principalmente sem o uso de um protetor
térmico.
13. Resposta correta C: Fortalecer e reconstruir
Explicação: A queratina compõe cerca de 90% do fio e sua reposição fortalece e repara danos.
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Respostas Quizz
14. Resposta correta A: Reconstrução com queratina
Explicação: A porosidade é tratada com reconstruções que selam as cutículas e reduzem a
absorção excessiva.
15. Resposta correta B: Aplicação de óleo para nutrir os fios
Explicação: A umectação nutre profundamente com óleos vegetais, ideal para cabelos
ressecados.
16. Resposta correta B: Evitar frizz e quebra
Explicação: O cetim reduz o atrito durante o sono, prevenindo frizz, nós e quebras.
17.  Resposta correta C: A oleosidade natural demora a chegar às pontas
Explicação: O formato em espiral dificulta a distribuição do sebo natural até as pontas.
18. Resposta correta C:  Atende às necessidades específicas do seu cabelo
Explicação: Cada cabelo tem carências diferentes, e o cronograma deve se adaptar a isso.
19. Resposta correta B: Abacate
Explicação: O abacate é rico em vitamina E, gorduras boas e antioxidantes que fortalecem os
cabelos.
20. Resposta correta D: Óleo de rícino
Explicação: O óleo de rícino contém ácido ricinoleico, que melhora a circulação sanguínea no
couro cabeludo e estimula o crescimento dos fios.
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minhas redes sociais

Olá! Eu sou a Pri.
Durante muito tempo, tive dificuldade em fazer meu cabelo

crescer — parecia que nada funcionava. Testei inúmeras
receitas e produtos, mas os resultados nunca eram como eu

esperava. 
Foi então que decidi me aprofundar no mundo dos cuidados

capilares e estudar a fundo o que realmente funciona para
estimular o crescimento saudável dos fios. 

Desde então, venho compartilhando tudo o que aprendi para
ajudar outras pessoas que, assim como eu, enfrentam esses

desafios.

Fico muito feliz em poder
compartilhar esse conteúdo que
preparei com muita dedicação,
baseado nos conhecimentos que

adquiri ao longo dos anos cuidando
do meu cabelo!

Meu maior objetivo é te ajudar na
sua jornada capilar, oferecendo

informações valiosas que realmente
funcionam. 💛

Agradecimentos
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