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ARIANE ALMEIDA

MANUAL DE CUIDADOS
COM A PELE




SOBRE A AUTORA

Nasci em Arapongas - PR e, desde muito
cedo, descobri nos gestos simples do dia
a dia — como cuidar da aparéncia dos
meus avos e da minha mde — o poder
transformador do cuidado estético. Ver o
brilho nos olhos deles ao se sentirem mais
confiantes e acolhidos despertou em mim
uma paixdo genuina.

Escolher a estética avancada hd mais de
6 anos como profisséo foi um caminho
natural. Para mim, a estética vai muito
além de real¢ar a beleza exterior; € uma
ferramenta poderosa para renovar a
confianga, fortalecer a autoestima e
promover bem-estar.

Movida por esse propdsito, transformei o
que era um dom em minha misséo de
vida: ajudar as pessoas a se
reconectarem com o que tém de melhor,
dentro e fora de si.

cAvane cAmeida

Farmacéutica Esteta especialista em Estética Avancada,
Harmonizacd&o Facial, Corporal e Rejuvenescimento.




UM CARINHO PARA A AUTOESTIMA

Vocé ja parou para pensar no quéo maravilhosa é a nossa pele?

Mais do que um “revestimento” do corpo, ela &€ um verdadeiro escudo
protetor que trabalha silenciosamente todos os dias — nos
defendendo do frio, do calor, da polui¢do, das agressdes externas.
Mas a fungdo da pele vai muito além da biologia: ela €, também, um
reflexo intimo do que somos por dentro.

Cada sinal, cada marca, cada tonalidade carrega uma histéria. SGo
pequenos capitulos visiveis da nossa trajetéria: momentos de alegriq,
fases de estresse, noites mal dormidas, risadas ao sol, autocuidados
constantes ou esquecidos. A pele fala — e escutar o que ela diz € um
exercicio de conexdo profunda com a nossa esséncia.

Por isso, cuidar da pele € mais do que uma questéio estética. £ um
gesto de respeito, de presenca, de amor-proprio. E dizer a si mesma:
“Eu mereco esse cuidado.” Porque quando a gente se dedicq, se olha
com carinho e se trata com gentileza, algo muda. A pele responde, a
autoestima floresce e isso transborda para todas as dreas da vida.

Uma pele saudavel e bem cuidada traz aquela sensacdo gostosa de
conforto e confianga. E como se estivéssemos mais alinhadas com
quem realmente somos. E esse sentimento se reflete no espelho, nas
nossas escolhas, no nosso comportamento — no brilho nos olhos e
No sorriso no rosto.

Lembre-se: autoestima ndo vem de féormulas
magicas, mas de pequenos gestos didrios.
Cuidar da sua pele &, sim, cuidar de vocé como
um todo. E reconhecer o seu valor, respeitar a
sua historia e celebrar a pessoa que vocé é —
com toda a sua luz, for¢ga e beleza natural.




A IMPORTANCIA DO AUTOCUIDADO

Cuidar da pele vai muito além de aplicar cremes ou seguir uma
rotina cheia de passos. E sobre criar um momento sé seu, um
intervalo sagrado no meio da correria, onde vocé desaceleraq,
respira fundo e se reconecta com o que realmente importa: vocé
mesma.

Esse ritual didrio, muitas vezes feito em siléncio diante do espelho,
& um convite a presencga. E quando transformamos gestos simples
— como massagedr um hidratante ou aplicar um sérum — em
atos profundos de respeito, ateng¢éo e afeto. Porque, sim,
autocuidado & muito mais do que estética: € um mergulho na
nossa prépria esséncia.

A prevencdio, nesse contexto, se torna um ato de carinho. Cuidar
da pele com constdncia, mesmo quando ela ndo apresenta
nenhum problema aparente, &€ uma forma gentil de dizer: “eu me
importo comigo.” Da mesma forma que nos alimentamos bem,
praticamos exercicios ou buscamos apoio emocional, cuidar da
pele & mais um elo desse cuidado integral com a saude e o bem-
estar.

E o impacto vai além da superficie. Quando sentimos nossa pele
mais sauddavel, macia e radiante, algo muda internamente
também. A autoestima se fortalece, a confianga floresce, e isso se
traduz na forma como nos expressamos no mundo. Nos Nossos
SOrrisos, NAs NOSSAS conversas, Na Nossa postura. Estar bem com
a Nossa aparéncia é estar em sintonia com quem somos por
dentro.

Entdo, que tal reservar alguns minutinhos
do seu dia s6 para vocé? Para se olhar com
mMais gentileza e lembrar que vocé merece
esse cuidado. O corpo sente, d mente
agradece — e d pele reflete.

Porque, no fim das contas, autocuidado é
isso: um gesto de amor-proprio que comega
na pele.. mas toca a alma.
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A IMPORTANCIA DA HIDRATAGAO

Pele hidratada é sinénimo de pele feliz!

Barreira de protec¢dao fortalecida

A hidratagdo atua como um escudo protetor natural da
pele. Ela ajuda a manter a integridade da barreira
cutdneaq, prevenindo microfissuras, irritacdes e até
infeccdes. Com a pele "selada’, ela fica menos vulnerdavel a
agressoes externas, como poluicdo, mudangas de
temperatura e o uso de produtos mais intensos.

Prevencéo do envelhecimento precoce

Uma pele desidratada tende a evidenciar ainda mais as
linhas de expressdo e rugas. J& a pele hidratada ganha
elasticidade e firmezaq, o que ajuda a suavizar sinais do
tempo e a manter o rosto com aparéncia mais jovem e
revitalizada. Além disso, a renovag¢do celular acontece de
forma mais eficaz, mantendo o frescor natural da pele.

Textura e luminosidade incomparaveis

Sabe aquela pele com glow natural, que parece até ter
passado por um tratamento estético? Muitas vezes, o
segredo é simples: hidratagdo consistente. Com agua
suficiente nas camadas da pele, ela ganha textura macia,
aspecto uniforme e um brilho saudavel que vem de dentro.

Equilibrio na producgéo de sebo

Ao contrdario do que muita gente pensa, hidratar a pele
oleosa é essencial. Quando a pele estd desidratada, ela
tende a produzir mais sebo como mecanismo de
compensacdo, o que pode resultar em mais oleosidade e
até acne. Com hidrata¢gdo adequada, o equilibrio volta, e
pele se regula naturalmente.

Conforto e suavidade no toque

Ninguém merece aquela sensagdo de pele repuxando,
daspera ou sensivel. A hidratagdo alivia esses sintomas,
devolvendo a suavidade e o conforto que fazem toda a
diferenca — tanto no visual quanto na autoestima.
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ESFOLIAGAD

Sabe aquela sensacgéo de pele lisinha, macia e com brilho
natural? Muitas vezes, o segredo estd em um passo simples, mas
poderoso do skincare: a esfoliagdo.

Ao longo dos dias, nossa pele vai acumulando células mortas,
polui¢do, residuos de maquiagem e até oleosidade. Esse acimulo
forma uma barreira que deixa a pele com aparéncia opaca,
dspera e sem vida — e, pior, ainda pode atrapalhar a absor¢do dos
produtinhos que vocé investe tanto carinho.

E ai que entra a esfoliagdo como um verdadeiro “reset” para a pele.
Ao remover essas células mortas da superficie, ela revela aquela
camada nova, renovada e mais luminosa que estava ali
escondida. £ como dar um “refresh” no rosto — ou no corpo — e
deixar a pele respirar de novo.

Mas os beneficios vo muito além do visual. A esfoliagdo também
estimula a circulagéo sanguineag, melhora a oxigenagdo da pele e
envia um sinal para as camadas mais profundas da derme: “Ei,
hora de trabalhar! Precisamos de células novas por aqui!” Isso
acelera o processo de renovagdo celular, deixando sua pele ndo s6
mais bonita, mas também mais sauddvel e resistente.

E tem mais: com a pele livre de impurezas, os cremes, séruns e
hidratantes conseguem penetrar melhor e agir com mais eficacia.
Ou sejq, esfoliar potencializa todos os outros cuidados da sua
rotina. Um verdadeiro efeito multiplicador de beleza!

Mas vale lembrar: tudo com equilibrio, ta?
Nada de exagerar na frequéncia ou usar
produtos agressivos demais — isso pode
acabar irritando ou sensibilizando a pele. O
ideal é esfoliar de 1 a 2 vezes por semana
(ou conforme a indicacéo do seu
profissional de confianca), escolhendo
produtos adequados ao seu tipo de pele.
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PROTEGAQ SOLAR

O sol é, sem davida, uma fonte de vida — regula nosso relégio
bioldgico, melhora o humor e ainda estimula a producgdo de
vitamina D, essencial para ossos fortes e imunidade afiada. Mas
como tudo na vida, o segredo estda no equilibrio. Porque, quando o
assunto é pele, exposicdo solar sem protecdo pode virar um
grande problema.

A verdade é que os raios ultravioleta (UVA e UVB) ndo ddo trégua —
estdo presentes o ano todo, faga chuva ou faga sol. E, com o
tempo, esse banho de sol sem cuidados vai cobrando seu preco:
envelhecimento precoce, manchas, rugas, flacidez, queimaduras
e, em casos mais sérios, o temido cancer de pele. Nada
glamouroso, né?

Mas a boa noticia &€ que dd pra curtir o lado bom do sol com
responsabilidade. E aqui entra um verdadeiro herdi do skincare
moderno: o protetor solar com cor.

Além de proteger contra os raios UVA e UVB, esses protetores vém
turbinados com pigmentos que criam uma barreira fisica contra a
luz visivel — aquela que vem de fontes como celular, computador,
televisdo e lmpadas artificiais. Sim, até aquela selfie inocente no
fim do dia pode estar contribuindo para o surgimento de
manchas, principalmente em quem tem melasma ou tendéncia a
hiperpigmentacgdo.

E 0 bonus? O protetor com cor ainda uniformiza o tom da pele,
disfar¢ca pequenas imperfei¢cdes e dd aquele toque de salde e vigco
instantaneo. E tipo skincare + maquiagem + protecdo, tudo em um
sO produto. Praticidade que a gente amal!

Proteger a pele do sol ndo é s6 um habito de veréo ou um cuidado
estético — &€ um ato de autocuidado didrio, um compromisso com
o seu futuro. Porque prevenir hoje & o melhor antienvelhecimento
de amanhd.
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ALIMENTAGAO EQUILIBRADA

Cremes e logdes tém, sim, seu valor dentro de uma rotina
de cuidados com a pele — sdo aliados importantes na
protecdo e na manutencdo da salude cutdnea. No
entanto, a verdadeira transformacgéao da pele comeca
muito antes da aplicagéo do primeiro cosmético: ela
nasce de dentro para forag, a partir de escolhas
conscientes e consistentes que fazemos todos os dias.

A nutrigdo adequada & uma das bases mais sélidas
para uma pele saudavel, jovem e luminosa. Uma
alimentagdo rica em antioxidantes — como as vitaminas
C, E e o betacaroteno — é essencial para combater os
g danos causados pelos radicais livres, moléculas instaveis
' que aceleram o envelhecimento celular. Esses nutrientes
atuam como uma espécie de “escudo protetor”,
ajudando a preservar a integridade da pele e retardar o
aparecimento de rugas, flacidez e manchas.

Frutas coloridas, vegetais de folhas verdes, gréos
~ i integrais e alimentos naturais, em geral, oferecem um
- verdadeiro coquetel de nutrientes que revitalizam a
pele de dentro para fora. Eles favorecem a renovagdo
celular, contribuem para uma pele mais uniforme e
ainda ajudam no controle da oleosidade e da acne, por
atuarem em processos inflamatdrios e hormonais.

Mais do que seguir uma dieta da moda, trata-se de
adotar um estilo de vida alimentar equilibrado,
personalizado e sustentdvel. Contar com a orientacgéo de
um nutricionista é essencial para identificar as

=T necessidades especificas do seu organismo e promover

M uma verdadeira sinergia entre salde, beleza e bem-
e estar.
Cuidar da pele € um ato de autocuidado que vai muito
_ além dos rituais estéticos. Comecga nas pequenas
é}{ escolhas do cotidiano — no que comemos, No quanto

dormimos, no quanto nos hidratamos e até em como
gerenciamos o estresse. Beleza real, duradoura e
saudavel é aquela que se constréi de dentro para fora,
com consciéncia, equilibrio e consisténcia.
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ATIVIDADE FISICA

A pratica regular de exercicios fisicos vai muito além de
fortalecer misculos e melhorar a sadde cardiovascular —
ela também é uma grande aliada da beleza e do
rejuvenescimento da pele.

Durante a atividade fisica, h@ um aumento significativo na
circulagdo sanguinea. Esse fluxo mais eficiente leva oxigénio
e nutrientes com mais agilidade das células da pele,
favorecendo a renovacgéo celular e estimulando a producgéio
de colageno — proteina fundamental para manter a firmeza,
a elasticidade e a juventude da pele.

Além disso, o exercicio atua como um verdadeiro "detox
natural”. Ao estimular o sistema linfatico e a sudorese, ele
facilita a eliminagéo de toxinas e residuos metabdlicos
acumulados, que podem contribuir para a obstru¢do dos
poros, inflamacgdes e perda do brilho natural da pele. Esse
processo djuda a manté-la mais limpa, uniforme e com
menos propensdo a acnhe ou oleosidade excessiva.

O impacto positivo da atividade fisica também se estende
ao sistema endacrino. A pratica regular contribui para o
equilibrio hormonal, reduzindo os niveis de cortisol — o
hormonio do estresse — e aumentando a liberagéo de
endorfinas, substéncias associadas ao bem-estar. Essa
regulagdo emocional é essencial, jG que o estresse crénico
estd diretamente ligado a desequilibrios cuténeos, como
acne, rosdceq, dermatite e envelhecimento precoce.

Incorporar o movimento ao seu cotidiano
€ um gesto profundo de autocuidado.
Afinal, uma pele radiante e rejuvenescida
comega com um corpo em movimento e
um estilo de vida consciente.
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0 SONO DA BELEZA

Pode parecer cliché, mas o famoso “sono da beleza” é real — e a
ciéncia comprova. Dormir bem vai muito além de recarregar as
energias: € um dos segredos mais poderosos (e acessiveis!) para
manter a pele jovem, sauddvel e com aquele glow natural que
nenhum filtro consegue imitar.

Durante o sono profundo, o corpo entra em modo de reparo. E
nesse momento que a mdagica acontece: as células se regeneram,
a producdo de colageno aumenta e os tecidos da pele se renovam
com mais eficiéncia. Resultado? Uma pele mais firme, hidratada,
com menos linhas finas e aparéncia descansada.

E tem mais: quando a gente dorme pouco ou mal, os niveis de
cortisol — o hormoénio do estresse — sobem, favorecendo
inflamacgées e acelerando o envelhecimento cutdneo. A
consequéncia pode ser vista no espelho logo pela manha: olheiras
marcadas, pele opaca, inchago e até o surgimento de acne ou
sensibilidade.

O sono de qualidade também ajuda a equilibrar os horménios que
controlam o apetite, o humor e o metabolismo, o que influencia
indiretamente na sadde da pele. Afinal, tudo no corpo estd
conectado — quando a gente dorme bem, tudo funciona melhor,
inclusive o nosso maior 6rgdo: a pele.

Ah, e ndo é sé sobre quantidade de horas, mas também sobre a
qualidade do sono. Dormir em um ambiente escuro, silencioso,
fresco e longe das telas ajuda o corpo a produzir melatoning, um
hormonio poderoso com efeito antioxidante, que combate os
radicais livres e protege a pele do envelhecimento precoce.

Entdo, se vocé quer investir em rejuvenescimento de verdade,
comece pela base: uma boa noite de sono. E natural, gratuito,
eficaz e transforma mais do que muita gente imagina. Porque uma
rotina de skincare de respeito comeca... com os olhos fechados.
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PREVENIR E 0 MELHOR REMEDIO

Vocé sabia que os primeiros sinais de envelhecimento da
pele comegam mais cedo do que muita gente imagina?

A partir dos 25 anos, o organismo feminino j& inicia a
perda gradual de coldgeno — a proteina responsavel por
manter a pele firme, eldstica e jovem. E esse processo se
intensifica com o passar dos anos: por volta dos 40 a 45
anos, especialmente na transicdo para a menopausa,
essa perda pode chegar a até 40%.

Na praticaq, isso significa que a pele comega a mostrar
sinais mais visiveis: flacidez leve, olheiras mais marcadas,
sulcos ao redor da boca (como o famoso “bigode chinés”)
e uma perda gradual do contorno facial que antes era
mais definido.

Além disso, as alteragcdes hormonais caracteristicas desse
periodo contribuem para uma pele menos densa, com
maior tendéncia a perda de sustentacdo. Rugas, linhas
finas e flacidez tornam-se mais evidentes — sinais
naturais do tempo, mas que podem ser suavizados com
cuidados adequados.

Entender essas mudangas € o primeiro
passo para cuidar melhor da pele em
cada fase da vida — com acolhimento,
informagdo e, claro, muito amor-proprio.
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PREVENIR E 0 MELHOR REMEDIO

Mas calma, ndo é motivo para pdnico!

A boa noticia é que o segredo estd na prevengdo. Antes
mesmo que os primeiros sinais se tornem visiveis, podemos
cuidar da nossa pele de forma estratégica, criando uma
verdadeira “poupanga de coldgeno”. Essa abordagem ajuda o
corpo a manter niveis mais altos dessa proteina téo essencidal,
prolongando a firmeza e a juventude da pele.

Uma das formas mais eficazes de fazer essa reserva de
coldgeno & por meio do uso de bioestimuladores. Esses
procedimentos estimulam naturalmente a producéo de
colageno pelo proprio organismo, atuando de dentro para
fora. E como oferecer & sua pele um incentivo extra para
continuar firme, sauddvel e com um aspecto renovado.

Além de serem menos invasivos do que procedimentos
cirargicos, os bioestimuladores proporcionam resultados
progressivos e naturais — mantendo a expresséo auténtica
do rosto, mas com mais vitalidade e sustentagéo.

Por isso, lembre-se: quanto mais cedo comecgarmos a cuidar,
melhores serdo os resultados a longo prazo. Quando os anos
passarem, sua pele vai agradecer — e vocé vai se sentir ainda
mais confiante em cada fase da vida.

E ai, pronta para comegar essa
jornada de autocuidado?
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PROCEDIMENTOS QUE REALIZO

Toxina Botulinica Full Face

Suavizagdo de rugas dindmicas, linhas de
expressdo e proporcionando um olhar mais
descansado e harmonioso.

Preenchimento Facial Full Face

Redefinicdo dos contornos faciais com acido
hialurénico nas principais regidées do rosto,
associada ao Skinbooster para hidratacdo
profunda e vico da pele.

Bioestimuladores de Colageno Facial e
Corporal

Tratamento que estimula a producéo natural
de coldgeno, melhorando a firmeza e a textura
da pele, com resultados progressivos e
duradouros para o rosto e o corpo.

Estética Regenerativa

Terapias avangadas com Exossomos, PDRN e
Peptideos de Coldgeno, que atuam na
regeneracdo celular e revitalizagdo profunda
da pele, promovendo rejuvenescimento,
melhora da elasticidade e reparacdo dos
tecidos.

Ultrassom Microfocado e Macrofocado
Equipamentos de alta tecnologia para lifting
ndo cirdrgico, atuando em diferentes camadas
da pele e estimulando coldgeno, com efeito
tensor e rejuvenescimento facial e corporal.

Tratamentos de Pele

Protocolo personalizado para melhora da
textura, luminosidade e uniformidade da pele,
atuando em cicatrizes, poros dilatados,
manchas e hidratacdo profunda.

Fios de PDO e Fios de Sustentagéio

Lifting imediato e estimulo de coldgeno com
fios absorviveis, redefinindo contornos e
combatendo a flacidez de forma segura e
eficaz.




PROCEDIMENTOS QUE REALIZO

MD Codes (3 Magic)

Técnica avangada de preenchimento baseada
em pontos estratégicos da face para
rejuvenescimento tridimensional, com
naturalidade e precisdo.

Rinomodelagéao

Correcdo estética do nariz sem cirurgia,
utilizando preenchedores para alinhar o dorso
nasal, elevar a ponta e harmonizar o perfil com
resultados imediatos.

Protocolo Bumbum Up

Tratamento corporal intensivo que combina
bioestimuladores e técnicas especificas para
melhorar o contorno, firmeza e volume dos
glUteos.

Lipo de Papada

Reducdo da gordura localizada abaixo do queixo
com enzimas lipoliticas, promovendo afinamento
do rosto e definicdo do contorno mandibular.

Limpeza de Pele Avancgada

Protocolo profundo de higienizagcdo que remove
impurezas, controla oleosidade, desobstrui poros
e prepara a pele para outros tratamentos.

Terapia Capilar
Tratamento personalizado para fortalecimento
dos fios, controle da queda e estimulo ao

crescimento capilar com ativos especificos e
tecnologias regenerativas.

Dra. Ariane é especialista em Estética Avangada,
Harmonizacdo Facial, Corporal e Rejuvenescimento.
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CONSIDERAGOES FINAIS

Chegamos ao fim... mas o seu cuidado continua.

Finalizo este ebook com o coragdo cheio de gratiddo por poder
fazer parte da sua jornada de autocuidado. Espero que cada
pdgina tenha te inspirado a olhar para a sua pele com mais
atencgdo, carinho e presenca.

Mas lembre-se: os verdadeiros resultados vém da consténcia.
Que esse seja apenas o comeco de uma rotina mais leve,
consciente e feita com afeto — de vocé para vocé.

Se este conteldo tocou vocé de alguma forma, compartilhe esse
momento com a gente!

Marque @dra.arianealmeida e
@instituto.arianealmeida nas redes
sociais e receba um presente especial
como forma de agradecimento por
confiar em nosso cuidado.

Obrigada por permitir que eu faga parte
do seu processo. Nos vemos no
consultério e agora, também na sua
rotina.

Com carinho e admiracado,
Dra. Ariane Almeida

Nos siga nas redes sociais
@dra.arianedlmeida
@instituto.arianealmeida
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