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Sou biomédica esteta especialista em estética regenerativa da pele e
tricologia aplicada. Minha atuacao e guiada pelo estudo da biologia cutanea e dos
mecanismos que realmente sustentam a saude e a beleza da pele.

Mas a minha busca por esse conhecimento comecou muito antes da formacdo
académica. Durante anos, eu mesma enfrentei uma frustracao estética que vocé
conhece bem: os pontinhos escuros no nariz.

Passei por diferentes profissionais e tentativas de resolver, mas os resultados eram
sempre temporarios e superficiais. Aquilo me despertou uma pergunta que mudou
completamente o rumo da minha carreira: por que tratamos tantos sinais da pele
sem entender profundamente o que esta acontecendo nela?

Foi essa inquietacao que me levou a aprofundar meus estudos em fisiologia cutanea,
cosmetologia e terapias regenerativas. Eu queria compreender a pele além da
superficie, investigando seus processos biologicos para encontrar abordagens
realmente eficazes e respeitosas com a sua estrutura.

Hoje, compartilho esse conhecimento para ajudar outras pessoas a entenderem
melhor a propria pele e construirem rotinas de cuidado baseadas em ciéncia,
individualidade e resultados naturais. Porque, para mim, a beleza facial sempre
comeca na pele — e quando ela esta estruturada e saudavel, todo o resto se
harmoniza.



%\"ﬂ m‘m’

¥ ol {

Nao € possivel parar as glandulas sebaceas de produzirem
sebo. Mas existem estratégias para regular essa producado, e
principalmente, evitar a formacao dos pontinhos pretos na

face.

Com alguns ativos especificos, com evidéncia cientifica e
passo a passo estratégico, em 7 dias vocé ja vera melhora
no aspecto do nariz. Ter ele lisinho, sem a dor da limpeza de

pele.
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Esse material esta protegido pela lei 9.610/98 - direitos autorais - e
sua violacdo € crime, punido com prisio e multa, sem prejuizo da
busca e¢ apreensao do material ¢ indenizagdes patrimoniais e

morais cabiveis.
Todos os direitos sobre ele estao reservados.

Seu uso ¢ exclusivo para uso pessoal e vocé NAO TEM
PERMISSAO ‘para vender, distribuir gratuitamente, copiar e
reproduzir integral ou parcialmente ‘este contetido em sites, blog,
jornais, midias sociais, impresso ou quaisquer outros veiculos de

distribuicao e midias.
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Este protocolo foi desenvolvido com base em principios de pratica baseada em
evidéncias e em conhecimentos cientificos atuais sobre fisiologia da pele e
cosmetologia. No entanto, ¢ importante compreender que cada organismo
possui caracteristicas bioldgicas individuais ¢ pode responder de maneira
diferente as mesmas estratégias de cuidado.

Por essa razao, nao € possivel garantir ou prometer resultados especificos. Os
efeitos obtidos podem variar de pessoa para pessoa, dependendo de fatores como
tipo de pele, condigdes pré-existentes, rotina de cuidados, produtos escolhidos.
fatores hormonais, ambientais e adesdao correta as orientagdes propostas.
Embora as estratégias apresentadas utilizem ativos cosméticos amplamente
empregados em cuidados com a pele, existe a possibilidade de ocorréncia de
reacoes adversas, como irritacdo, sensibilidade, vermelhidio, descamacgio,

ardéncia ou outras intercorréncias cutaneas.

Este material possui carater educativo e informativo e nio substitui avaliacido
individualizada e diagnéstico clinico. O uso das orientagdes aqui descritas ¢ de
responsabilidade do proprio usuario, que declara estar ciente das informagoes

acima.
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Porque alguns narizes
tém pontinhos pretos?

Os pontinhos escuros do nariz, na maioria das vezes, ndo sdo cravos
verdadeiros, mas filamentos sebaceos oxidados. Eles fazem parte da
estrutura normal do foliculo e existem para conduzir o sebo até a
superficie da pele. O que faz esses filamentos ficarem aparentes ¢ uma
combinacao de fatores: acimulo de sebo mais espesso, células mortas ao
redor do poro e oxidagdo do conteido sebdceo quando ele entra em
contato com o ar.

O que o skincare
consegue melhorar

Reduzir o acimulo de sebo dentro do foliculo; melhorar a renovacao
celular na abertura do poro; diminuir a oxida¢ao do conteudo sebaceo e
regular parcialmente a producao de sebo.

Com isso, o que melhora visivelmente é:
* 0 escurecimento dos filamentos

« a textura da pele na regido do nariz

* a aparéncia de poros mais evidentes.

Ou seja, a pele tende a ficar mais lisa e com aspecto mais uniforme.
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Produtos topicos ndo conseguem reduzir o tamanho estrutural de um poro
dilatado. O diametro do poro esta relacionado a anatomia do foliculo, a
atividade da glandula sebacea e a estrutura do colageno ao redor dessa
unidade pilossebacea. Quando o poro ja esta dilatado, o skincare pode
melhorar o aspecto visual, mas nio consegue contrair
permanentemente essa estrutura.

Para modificar de fato a arquitetura do poro, é necessario estimular
remodelacdo dérmica mais profunda, algo que normalmente s6 ¢
alcangado com procedimentos realizados em consultorio.

Entre as abordagens mais utilizadas para melhorar poros dilatados estdao
peelings quimicos de média ou maior profundidade. Lasers
fracionados ablativos, como o laser de CO, fracionado,
microagulhamento com radiofrequéncia.

Na prética, isso ja costuma trazer um resultado visual muito perceptivel: o
nariz passa a ter menos pontinhos escuros € uma textura mais uniforme.

Para ir além dessa melhora estética e tratar poros estruturalmente
dilatados, o caminho mais eficaz envolver a associacdo do skincare com
procedimentos em consultorio.
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ALIVOS necessarios e
sugestoes de produtos

Se voceé ja segue uma rotina de skincare, verifica nos produtos que
vocé usa se esses ativos estdo presente. Assim vocé nao vai
precisar comprar de novo. @

Como e quando usar® cada um deles eu vou ensinar *semana que
vem durante o desafio™. Entao se vocé quiser ver resultado junto
comigo se organize para ter tudo que precisa na segunda!!

Hidratante com Ureia 10%

PRINCIPIA

10% UREIA T
5% GLICERINA

5% OLEO
DE SEMENTE
DE GIRASSOL

Logdo Hidratante

Ressecamento, perda
de vico, elasticidade e
firmeza

72 horas de hidratacao

LH-01

PH 50-6.0 200mi

- 500g

Cont. Neto: 300 ml

————————
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A ureia € um ativo classico da dermatologia porque tem duas fungdes
importantes na pele: hidratacdo e acdo queratolitica suave. Em
concentragdes em torno de 10%, ela ajuda a quebrar ligagdes entre as
c¢lulas mortas da camada superficial da pele. Isso faz com que a camada
cornea fique mais macia e maleavel.

No contexto dos filamentos sebaceos, essa propriedade € tutil porque
amolece o conteido acumulado dentro do foliculo, facilitando a
remoc¢ao do excesso de sebo superficial. Além disso, a ureia aumenta a
capacidade da pele de reter 4gua. Uma pele melhor hidratada tende a
apresentar menos espessamento da camada cornea, o que ajuda a evitar o
bloqueio do poro.

Por isso ela € usada como o primeiro passo do protocolo: para preparar o
foliculo e facilitar a extracao suave do conteudo sebaceo acumulado.

O sebo ¢ uma substancia rica em lipidios. Por isso, muitas vezes ele nao ¢
removido completamente apenas com sabonetes comuns. O principio da
dupla limpeza vem da quimica basica: lipidios dissolvem lipidios. O
cleansing oil ¢ formulado com oleos e emulsificantes que conseguem se
ligar ao sebo oxidado e aos residuos oleosos acumulados no poro.

Quando massageado na pele, ele ajuda a dissolver o conteudo sebaceo

superficial, permitindo que esse material seja removido com mais
facilidade.
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Cleansing oil
(0leo de limpeza)

Bioré

SABONETE LiQUIDO
/‘%ﬁ;@ OLEO DE
€
!'5;-;;719!'
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Baratinho, facil de

achar e mesmo
sendo para o corpo
funciona para o que
precisamos
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O sebo tem consisténcia cerosa ¢ aderente. Por isso, a esfoliacdo
mecanica ajuda a:

» Desorganizar o tampao de sebo e a queratina presente na abertura do
foliculo

* Desprender células corneas acumuladas no estrato corneo superficial

» Facilitar a remocao do sebo amolecido pela ureia e o cleansing oil.

* Melhorar a penetracao dos ativos aplicados em seguida

Na estratégia do desafio, o esfoliante nao ¢ usado para “raspar” a pele —
0 objetivo ¢ mobilizar o conteido que ja foi previamente amolecido pela
ureia e dissolvido parcialmente pelo 6leo. Por isso ele aparece no meio do
protocolo, depois do amolecimento do sebo e durante a etapa de limpeza
com O6leo.

Vocé pode usar esfoliante com granulos suaves ou esponja de silicone.
Uma alternativa interessante porque promove friccdo uniforme e
controlada, reduzindo risco de abrasao excessiva.

Essa etapa funciona como um “empurrdo mecanico” para retirar o
material que ja foi solubilizado nas etapas anteriores.

Quando usada com pressdo leve e por pouco tempo, a esfoliacdo fisica
ndo prejudica a barreira cutinea e pode ser um complemento eficaz no
manejo de filamentos sebaceos.

Depois disso, o sabonete facial entra para remover o excesso de oleo e as
impurezas solubilizadas.
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Esfoliante fisico (nao pode caseiro
de café nem acucar)

MOVDMEVO WSLAL

Neutrogena:

DERMATOLOGIT TESTED

facial

GEL ESFOLIANTE ESFOLIANTE

Refrescante
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O acido salicilico ¢ um beta-hidroxiacido (BHA) conhecido por sua
afinidade com lipidios. Isso significa que ele consegue penetrar dentro
do foliculo sebaceo com mais facilidade do que outros acidos.

Essa caracteristica faz com que ele seja um dos ativos mais estudados
para pele oleosa e para o controle de comeddes. O &cido salicilico atua de
trés formas principais:
1.acao queratolitica, ajudando a dissolver o excesso de células
mortas que podem obstruir o poro.
2.efeito lipofilico, o que permite agir dentro do ambiente sebaceo do
foliculo.
3.possui a¢ao anti-inflamatoria leve, ajudando a reduzir irritacio
associada a obstruc¢ao dos poros.

O sebo ¢ composto principalmente por triglicerideos, ésteres de cera,
acidos graxos livres e esqualeno. Entre esses lipidios, o esqualeno ¢
particularmente abundante no sebo humano, representando cerca de 10—
15% da sua composic¢ao.

Quimicamente, o esqualeno - com E - ¢ um lipidio altamente
insaturado, com varias ligacdes duplas na molécula. Essa estrutura o
torna muito suscetivel a oxidacdo quando exposto ao oxigénio, a
radiacdo UV e a poluicao.

O esqualano - com A - ¢ a forma hidrogenada e estavel do esqualeno.
Durante esse processo quimico, as ligagdes duplas sao saturadas, tornando
a molécula muito mais resistente a oxidacao.
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Enquanto o esqualeno do sebo pode oxidar com facilidade, o esqualano
¢ quimicamente estavel e nao sofre oxidacio significativa na superficie
cutanea. Ele reconstitui lipidios da barreira cutanea sem aumentar a
tendéncia oxidativa do sebo.

Ele ajuda a manter o foliculo mais hidratado e flexivel, o que reduz o
espessamento do conteudo sebaceo dentro do poro. Além disso, o
esqualano apresenta efeito antioxidante indireto, ajudando a reduzir o
impacto do estresse oxidativo sobre os lipidios presentes na superficie da
pele.

Ele atua como um lipidio biomimético que ajuda a equilibrar o ambiente do
foliculo, reduzindo fatores que favorecem o escurecimento e o acimulo
dos filamentos sebaceos ¢ os mecanismos que fazem ele reaparecer.

A niacinamida, também conhecida como vitamina B3, ¢ um dos ativos mais
versateis da dermatologia cosmética.

Ela possui varias agdes interessantes para quem tem poros aparentes €
excesso de oleosidade. Estudos mostram que a niacinamida pode ajudar a
regular a producio sebacea, o que contribui para reduzir o brilho
excessivo ao longo do dia.

Além disso, ela fortalece a barreira cutanea ao estimular a producdo de
ceramidas ¢ melhora a fungdo da pele como um todo. Também tem agao
anti-inflamatoria e ajuda a uniformizar a aparéncia da textura da pele.

No protocolo, ela entra na rotina diurna para manter o equilibrio da pele ao
longo do tratamento, ajudando a controlar a oleosidade sem ressecar.
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Acido salicilico

esse ja tem
niacinamida

— . - entao se
PRINCIPIA

5% NIACINAMIDA
4% ACIDO GLICOLICO
s]

escolher esse

3% ACIDO TRAMEXAMIC
2% ACIDO SALICILICO

Sé_rum Facial m&
P i comprar
[ Mix01
pH 3540 30 Separado

IlglO preCisa Controle

08 Oleosidade

oceane

blemish serum

SERUM FACIAL ANTIACNE
£ ANTIOLEOSIDADE

super

“0m 5 dcidos: sakicibco, ghedlica.
*prptideo antiacne raneimico, citrico @ LHA

*aeido mandalico 10% COREA
*linco PCA Somi b

A
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Esqualano

N

esse ja tem
niacinamida -

entao se
: escolher esse PRINCIPIA
oceane N i
probiotic 4 nao precisa F “Jﬂk.’r"é.'éi“;'!*i’éim]
night serum 7% ESQUALANO
ieonrur‘;'jgcm Comprar 1% BISABOLOL
. Sérum Facial
o separado e
| [ mnif-:

pH55-6,5 30m

B ANCE

SQUALANE + COPPER PEPTIDE
RAPID PLUMPING SERUM

Instant Hydration with Hyaluro:
Acid® Paracress

Use hydratation instantanée o
delacide kyaluronique et du
tresson de para
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Niacinamida
¢\

esse ja tem
esqualano -

entao se

\\ escolher esse
- nio precisa

oceane

probiotic
night serum

SERUM FAGIAL
NOTURNO
| |

30mi

comprar
~ separado

esse ja tem
acido salicilico
— - entao se

PRINCIPIA

escolher esse SUPSh
'NIACINAMIDA
20%

4% ACIDO GLICOLICO

2 A0 ALK '“’] nao precisa

[5% NIACINAMIDA

Serum Facial

| + peptideo uniformizador
Acne oleosidade, imeqular, i i

b i o comprar < ot e
i §

o o separado sallve
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Antes de comegar o desafio, tirem uma foto do nariz. Para perceber as
mudancas ao longo dos dias.

1.Comece com a pele limpa e seca.

2.Aplique uma camada generosa de creme com ureia 10% sobre o
nariz, cobrindo toda a regido onde aparecem os pontinhos.

3.Deixe agir por aproximadamente 30 minutos. Esse tempo permite
que a ureia amoleca a camada superficial da pele e o contetido
sebaceo do foliculo.

4.Retire o excesso do creme com um lengo ou algodao timido.

5.Aplique o cleansing oil sobre o0 nariz e massageie com um
esfoliante com granulos ou uma esponja esfoliante de silicone por
cerca de um minuto.

6. Em seguida, lave o rosto com um sabonete facial para remover
completamente o o0leo e as impurezas.

7. Aplique o sérum de esqualano sobre o nariz e espalhe até absorver
completamente.

8.Finalize aplicando o sérum de acido salicilico na regido.

Durante a semana do desafio, repita esse passo em dias alternados
(isso dara 4 dias. Depois, 1x por semana sera suficiente, pois a
tendéncia € que com os sérum de acido salicilico e esqualano o sebo ja
nao acumule como antes).
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Nos dias em que nao houver a etapa de extra¢ao, a rotina noturna
fica mais simples. Dupla limpeza + sérum.

1.Aplique o cleansing oil na pele seca (se tiver maquiada ele serve
como demaquilante) massagendo por 1 minuto. Enxague.
2.Lave o rosto com sabonete facial.

3. Aplique o sérum de esqualano.
4.Em seguida, aplique o sérum de acido salicilico.

Esses dias sdo importantes para manter a producao sebavel em equilibrio,
os poros desobstruidos e ajudar na renovacao da pele.

Pela manha, a rotina deve focar em limpeza suave, equilibrio da pele
e protecio. Aqui, o cuidado nao se restringe ao nariz.

1.Lave o rosto com sabonete facial.
2.Aplique o sérum de esqualano.

3. Aplique o sérum de niacinamida.
4.Finalize com protetor solar.
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	Como cada ativo funciona
	Ureia 10% A ureia é um ativo clássico da dermatologia porque tem duas funções importantes na pele: hidratação e ação queratolítica suave. Em concentrações em torno de 10%, ela ajuda a quebrar ligações entre as células mortas da camada superficial da pele. Isso faz com que a camada córnea fique mais macia e maleável.
	No contexto dos filamentos sebáceos, essa propriedade é útil porque amolece o conteúdo acumulado dentro do folículo, facilitando a remoção do excesso de sebo superficial. Além disso, a ureia aumenta a capacidade da pele de reter água. Uma pele melhor hidratada tende a apresentar menos espessamento da camada córnea, o que ajuda a evitar o bloqueio do poro.
	Por isso ela é usada como o primeiro passo do protocolo: para preparar o folículo e facilitar a extração suave do conteúdo sebáceo acumulado.
	Dupla limpeza (cleansing oil + sabonete) O sebo é uma substância rica em lipídios. Por isso, muitas vezes ele não é removido completamente apenas com sabonetes comuns. O princípio da dupla limpeza vem da química básica: lipídios dissolvem lipídios. O cleansing oil é formulado com óleos e emulsificantes que conseguem se ligar ao sebo oxidado e aos resíduos oleosos acumulados no poro.
	Quando massageado na pele, ele ajuda a dissolver o conteúdo sebáceo superficial, permitindo que esse material seja removido com mais facilidade.
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	Cleansing oil  (óleo de limpeza)
	Baratinho, fácil de achar e mesmo sendo para o corpo funciona para o que precisamos
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	Como cada ativo funciona
	Esfoliante físico O sebo tem consistência cerosa e aderente. Por isso, a esfoliação mecânica ajuda a: • Desorganizar o tampão de sebo e a queratina presente na abertura do folículo • Desprender células córneas acumuladas no estrato córneo superficial • Facilitar a remoção do sebo amolecido pela ureia e o cleansing oil.  • Melhorar a penetração dos ativos aplicados em seguida
	Na estratégia do desafio, o esfoliante não é usado para “raspar” a pele — o objetivo é mobilizar o conteúdo que já foi previamente amolecido pela ureia e dissolvido parcialmente pelo óleo. Por isso ele aparece no meio do protocolo, depois do amolecimento do sebo e durante a etapa de limpeza com óleo.
	Você pode usar esfoliante com grânulos suaves ou esponja de silicone.  Uma alternativa interessante porque promove fricção uniforme e controlada, reduzindo risco de abrasão excessiva. Essa etapa funciona como um “empurrão mecânico” para retirar o material que já foi solubilizado nas etapas anteriores. Quando usada com pressão leve e por pouco tempo, a esfoliação física não prejudica a barreira cutânea e pode ser um complemento eficaz no manejo de filamentos sebáceos.
	Depois disso, o sabonete facial entra para remover o excesso de óleo e as impurezas solubilizadas.
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	Esfoliante físico (não pode caseiro de café nem açúcar)
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	Como cada ativo funciona
	Ácido salicílico O ácido salicílico é um beta-hidroxiácido (BHA) conhecido por sua afinidade com lipídios. Isso significa que ele consegue penetrar dentro do folículo sebáceo com mais facilidade do que outros ácidos.
	Essa característica faz com que ele seja um dos ativos mais estudados para pele oleosa e para o controle de comedões. O ácido salicílico atua de três formas principais:
	ação queratolítica, ajudando a dissolver o excesso de células mortas que podem obstruir o poro.
	efeito lipofílico, o que permite agir dentro do ambiente sebáceo do folículo.
	possui ação anti-inflamatória leve, ajudando a reduzir irritação associada à obstrução dos poros.
	Esqualano O sebo é composto principalmente por triglicerídeos, ésteres de cera, ácidos graxos livres e esqualeno. Entre esses lipídios, o esqualeno é particularmente abundante no sebo humano, representando cerca de 10–15% da sua composição.
	Quimicamente, o esqualeno - com E -  é um lipídio altamente insaturado, com várias ligações duplas na molécula. Essa estrutura o torna muito suscetível à oxidação quando exposto ao oxigênio, à radiação UV e à poluição.
	O esqualano - com A - é a forma hidrogenada e estável do esqualeno. Durante esse processo químico, as ligações duplas são saturadas, tornando a molécula muito mais resistente à oxidação.
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	Ácido salicílico
	esse já tem niacinamida - então se escolher esse não precisa comprar separado
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	Esqualano
	esse já tem niacinamida - então se escolher esse não precisa comprar separado
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	Niacinamida
	esse já tem esqualano - então se escolher esse não precisa comprar separado
	esse já tem ácido salicílico - então se escolher esse não precisa comprar separado
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	Protocolo - nariz sem pontinhos
	Antes de começar o desafio, tirem uma foto do nariz. Para perceber as mudanças ao longo dos dias.
	Primeiro passo - limpeza profunda noturna - dias alternados
	Comece com a pele limpa e seca.
	Aplique uma camada generosa de creme com ureia 10% sobre o nariz, cobrindo toda a região onde aparecem os pontinhos.
	Deixe agir por aproximadamente 30 minutos. Esse tempo permite que a ureia amoleça a camada superficial da pele e o conteúdo sebáceo do folículo.
	Retire o excesso do creme com um lenço ou algodão úmido.
	Aplique o cleansing oil sobre o nariz e massageie com um esfoliante com grânulos ou uma esponja esfoliante de silicone por cerca de um minuto.
	Em seguida, lave o rosto com um sabonete facial para remover completamente o óleo e as impurezas.
	Aplique o sérum de esqualano sobre o nariz e espalhe até absorver completamente.
	Finalize aplicando o sérum de ácido salicílico na região.
	Durante a semana do desafio, repita esse passo em dias alternados (isso dará 4 dias. Depois, 1x por semana será suficiente, pois a tendência é que com os sérum de ácido salicílico e esqualano o sebo já não acumule como antes).
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	Protocolo - nariz sem pontinhos
	Skincare noturno - sem extração
	Nos dias em que não houver a etapa de extração, a rotina noturna fica mais simples. Dupla limpeza + sérum.
	Aplique o cleansing oil na pele seca (se tiver maquiada ele serve como demaquilante) massagendo por 1 minuto. Enxague.
	Lave o rosto com sabonete facial.
	Aplique o sérum de esqualano.
	Em seguida, aplique o sérum de ácido salicílico.
	Esses dias são importantes para manter a produção sebável em equilíbrio, os poros desobstruídos e ajudar na renovação da pele.


	Skincare diurno - Todos os dias (pode, inclusive, continuar após o desafio)
	Pela manhã, a rotina deve focar em limpeza suave, equilíbrio da pele e proteção. Aqui, o cuidado não se restringe ao nariz.
	Lave o rosto com sabonete facial.
	Aplique o sérum de esqualano.
	Aplique o sérum de niacinamida.
	Finalize com protetor solar.
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