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N&o poderia iniciar essa
coluna escrevendo que
devemos evitar exposicao
excessiva ao sol e utilizar filtro
solar para proteger nossa
pele do envelhecimento
precoce e evitar o
aparecimento de cancer.
Essas medidas s&o muito
6bvias e do conhecimento
amplo de todos.

No entanto, algumas informacdes
suplementares a essas sdo importantes,
principalmente para as pessoas que prati-
cam esporte. Ha um mito de que correr
envelhece devido ao enrugamento
precoce da pele. Isso pode ser verdade se
ndo houver algumas precaucdes.

Revisdo das caracteristicas da pele:

A pele é um tecido nobre e indispensa-
vel & vida, uma vez que isola os demais
6rgéos do corpo do meio ambiente. Possuli
as funcdes de protecdo externa e imuno-
I6gica; regulagdo da temperatura através da
transpiracdo e participacdo dos vasos
sanguiineos; percepcao de calor, frio, dor e
tato; e secrecao sebéacea para evitar perda de

Pele - como cuidar e

protegeé-la

agua. Além disso, ela é responsavel por boa
parte da nossa estética, podendo disfarcar,
entregar ou superestimar a nossa idade.

Ela representa mais de 15% do peso
do corpo e apresenta grandes variagGes ao
longo de sua extensdo, sendo ora mais fle-
xivel e elastica, ora mais rigida. A espessura
daepiderme, camada mais superficial, va-
riade 0,04 mm nas palpebrasaté 1,6 mm
nas palmas das maos e plantas dos pés. A
da derme, segunda camada, variade 1 a4
mm e é constituida de camadas de fibras
formando um gel, responsavel pela resis-
téncia mecanica as compressdes e
estiramentos. A hipoderme, camada mais
profunda, é constituida de tecido adiposo
e funciona como depdsito nutritivo,
isolante térmico e auxiliar na protecdo aos
traumas externos. Ainda na pele encon-
tramos outras estruturas com glandulas
sebaceas e sudoriparas, pélos, unhas e
vasos sangiiineos.

Hidratagdo

Fundamental para evitar o envelhe-
cimento precoce. Deve ser realizada dia-
riamente para corrigir a deficiéncia de
lipides e a secura causada pela menor re-
tengdo de gua. Pode ser realizada com
cremes ou logBes, porém, é fundamental
que esses sejam a base de uréia ou lactato
de amonia. Algumas medidas simples
como evitar banhos quentes e demora-
dos, varios banhos por dia e sabonetes
adstringentes ajudam a evitar o
ressecamento da pele.

Protecéo do sol

Embora o sol deixe a pele mais boni-
ta, pode ser um grande inimigo se a ex-
posicao for acima do recomendado. Para
tanto, os protetores solares devem ser usa-
dos diariamente se a exposicao for inevi-
tavel e reaplicados por volta do meio-dia.
Na exposi¢éo prolongada, os filtros de-
vem ser aplicados 30 minutos antes do
inicio da exposicdo e reaplicados a cada
duas horas ou menos, se houver
transpiracdo excessiva ou banhos de mar

ou piscina. O nimero de fator recomen-
dado é entre 15 e 30. Os acima de 30 sdo
indicados para portadores de dermatoses.

Atividade fisica ao sol de acordo

com temperatura

< 24° C: Qualquer atividade é
permitida.

24 - 25,9° C: Intervalos mais pro-
longados na sombra e estimular ingestdo
de liquidos a cada 15 minutos.

26 —29° C: Interrupgéo para 0s que
n&o estdo aclimatados ao calor ou que
apresentam algum fator de risco. Limitar
as atividades para 0s demais.

>29°C: Cancelar qualquer ativida-
de fisica ao sol.

Fonte: American Academy of
Pediatrics, 2000

Reparos estéticos

Todo cuidado é pouco quando se pre-
tende realizar uma intervencéo estética
na pele. Vale o antigo ditado: “A emenda
pode ficar pior do que o soneto”. Ja co-
nheci muitas pessoas vaidosas e que
viviam bronzeadas. Depois de alguns
anos se tornaram extremamente enru-
gadas e, numa tentativa heroica, recorre-
ram ao botox ou a cirurgias plasticas,
estragando ainda mais a aparéncia.

Aescolha do profissional deve ser bem
criteriosa, bem como a do procedimento.
Um simples botox pode denunciar uma
tentativa frustrada de rejuvenescer e ex-
por o individuo ao ridiculo. Com relagéo
acirurgia plastica, o perigo é ainda maior.
Quem ainda ndo reparou em algumas atri-
zes ou atores de televisdo que parecem
verdadeiros andrdides. Sem falar namoda
atual de preenchimento labial. Em re-
cente congresso de Dermatologia, um
profissional chamou atencdo quanto ao
risco da boca parecer uma colostomia ap6s
esse procedimento.

Enfim, nossa pele representa forte-
mente nossa expressdo. Portanto, todo
cuidado é pouco.
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