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RECEITAS
SEM GLUTEN

Com os ingredientes
certos, é possivel
deixar as preparacoes
com uma textura

tao boa quanto
aquelas que levam

a substancia

MANUAL DA
HIGIENE BUCAL

Escovar os dentes faz
parte da rotina, mas
sera que vocé esta
fazendo do jeito certo?
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O combate ao

Enquanto alguns alimentos ajudam a proteger
0 corpo contra a doenca, outros aumentam
orisco de desenvnlvéja. Confira aqui em quais
itens vocé deve investir — o alho é um deles

Sindrome da Mulher-Maravilha: vocé nao e ubri?ada adar conta de tudo sozinha. Aprendaa
dizernao” para algumas tarefas e melhore a saiide do corpo e damente



Depois do sol..

Os cuidados com a pele depois de um dia
inteiro aproveitando o mar ou a piscina
sao muito importantes para evitar o
ressecamento e o aspecto esbranquicado
da epiderme

por | Daniel Navas

© verao, € normal aproveitarmos os dias de-

baixo do sol, nos refrescando no mar e na

piscina, Mas, além do uso constante do pro-
tetor solar, & preciso investir em cuidados pos-sol para garantir
que a pele continue saudavel e evitar o ressecamenta. “Em ge-
ral, as pessoas nao conseguem ter um cuidado ideal com a pele
durante o verao. Elas tomam muito sol e, comao nem sempre se
protéegem com fltro solar adequadamente, hd o aparecimento
de gueimaduras. Por conta disso, a epiderme fica ressecada e
acaba descamando. Mormalmente, as pessoas ficam com agque-
l2s manchas esbranquicadas pelo corpo por conta desse bron-
zeado intenso seguido de descamacao’ esclarece Denise Stei-
ner, especizlista em dermatologia pela Sociedade Brasileira de
Dermatologia (SED), de S30 Paulo (SP). Eo problema pode levar
20 aparecimento de 2czemas, ji que essas manchas, em algu-
mas situagdes, fazem surgir coceiras e irtacdes e até diminuem
airmgacao da pele, que gera o envelhecimento cutaneo. E bom
saber também gue as mulheres tendem a plorar o grau de hi-
dratacio natural da pele com o passar dos anos, sobretudo du-
rante o climatério e a menopausa, quande a perda de coligeno
deixa a pele mais fina e com menor capacidade de retencao de
agua em suas camadas superficiais e mais profundas.

As causas principais

O problema do ressecamento da pele acontece devi-
doa varias mudangas de hibitos comuns no verao, como
uma maior exposicao a radiagao solar, a0 vento, ao sal da
agua do mar e ao cloro das piscinas. “Alem disso, temaos
o aumento da frequéncia dos banhos ¢ da transpiragao
& 0 uso excessivo de ar-condicionado. Outro ponto que
contribui bastante & o fato de as pessoas acharem que
s o frio resseca a pele e reduzirem a frequéncia do uso
de hidratantes no periodo mais quente do ano’, aponta
Emily Alvernaz Figueiredo, especialista em dermatolo-
gia, medicina e cirurgia estética pelo Centro de Medicina
Especializada, Pesquisa e Ensino (CEMEP), de Belo Hori-
2onte (MG) Além do uso de produtos para a hidratacao
da pele, & importante ressaltar que a ingestao de liqui-
dos também é importante para esse processo, além de
ser pnmorcial para manter o metabolismo em dia. “Um
corpo bem hidratado trabalha melhor no transporte de
oxigénio e nutrientes para as células, na regulacao da
temperatura corporal, na expulsio de toxinas do corpo e
no controle da fome? afirma Juliana Garcia, endocrinolo-
gista e clinica geral, do Rio de Janeira (R1).
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Ajudinha amiga

Para evitar que esses problemas aparegam depois de um
dia inteiro de muito sol, a dica mais certeira & use um pos-sole
hidrate a sua pele. Esses produtos, que iém a formulagao mais
leve que o5 hidratantes e possuem propriedades anti-inflama-
térias e calmantes, devemn ser usados apés o banho nos dias
em que houver uma maior exposicio solar, "Mao ha grandes
diferengas entre os tipos de produtos, j que a maioria tem em
sua composicio ativos suavizantes e cicatrizantes, coma <a-
momila, aloe vera, cinfora e calamina. O que muda & apenas
a cosmélica, que varia de logao, gel ou spray’, ensina Emily. Ja
no caso dos hidratantes, os melhores produtos variam confor-
me a necessidade de cada tipo de pele, bem como a regiao, o
grau de desidratacdo e 0 perfil da pessoa."Existem no mercado
diversas apresentagdes de hidratantes, comao aqueles usados
durante o banho, ideais para quem nao tolera a sensacao de
cremes na pele. Ja as peles secas se favorecem de veiculos em
creme i base de ureia, vaselina ou lactato de aménia e oleos,
j4 que so absorvidos com maior intensidade pela epiderme ¢
retém melhor a umidade natural da pele’, conta. No caso das
peles oleosas, a hidratagao também é indicada, porém com
produtos mais leves, coma gel, serum ou sprdy, principalmen-
te para ndo agravar condicdes como acne & dermatite sebor-
reica, "0 sabonete usado no rosto predisa ser adequado ao pH
da pele da pessoa e, de preferéncia, ter a tecnologia Syndet,
que limpa a pele sem ressecar’, afirma Denise, E lembre-se de
aplicar o hidratante logo apds o banho, para melhorar a absor-
¢do do produto, e oulras vezes durante o dia, quando sentir
a pele mais seca, Também € importante tomar bastante dgua.
“Oideal é beber em tomo de 35 mililitros por quilo de peso 2o
longo do dia’, diz Juliana. Portanto, para quem pesa 60 quilos,
por exemplo, o certo & ingerir em torng de 2,1 litros por dia.

Antes do sol

E ndo vé achando que é somente depois de ficar horas
scticada na beira da praia que a hidratacao deve ser feita. Os
cuidados sio recomendados antes mesmo de pisar na areia,
a comecar pelos banhos, que devem ser curtos, frios ou mor-
nos, & com pouco uso de sabio, 1sso contribui para uma menor
perda do manto lipidico da pele. “Uma atima recomendacao
& trocar os sabonetes faciais por logoes de limpeza isentas de
sabies, como as dguas micelares, que estao muito em alta
devido a suas propricdades microemulsificantes, que limpam
respeitando o equilibrio cutaneo’ aponta Emily. E tem mais:
medidas como reduzir a exposicao ao ar-condicionado e usar
uridificadier de ar também sao benéficas para a satice da pele,
ja que o tempo secoreflete diretamente na hidratagdo. Cosmé-
ticos i base de vitamina C sao Gtimos para serem usados antes
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Aloe vera, calamina, camomila
e canfora sao 0s principais
ativos, com efeitos suavizante
e calmante, que compoem 0S
produtos de hidrata¢cao para
a pele. Eles devem ser Lsados
apo6s o banho, nos dias de maior
exposicao solar

da exposicao solar, especialmente na face, pois, além de terem
um excelente potencial hidratante, sua agao antioxidante tam-
bém fornece uma protecao extra contra os efeitos nodivos da
radiagao solar.

O bom e velho protetor

Ecep ndo deve ficar nunca de fora. Afinal, como as quei-
maduras solares promavern desidratagao e envelhecimento
cutineo precoce, o uso do protetor solar por si st jd previne.
“Existermn no mercado alguns filtros solares com fatores de hi-
dratacio em suas formulas ou antioxidantes que contribuem
para uma melhora significativa da pele. Deve-se também
pvitar perfumes ou corantes na indicacio de filtros para pe-
les muito secas ou sensibilizadas. Usar protetor labial com no
minima FPS 15 também & importante para manter o3 labios
integros, evitando rachaduras ¢ queimaduras’, explica Emily.

E a maquiagem?

Se i noite pintar aquela festa inesperada {ou até espera-
da), & bom ficar atenta ao uso da magquiagen. ls50 porque a
pele ressecada fica descamada e com as rugas miais evidentes,
antio é mais dificil conseguir uma make perfeita. “Porém, ma-
quiagens de boa qualidade e com mais de uma funcao, como
os BB ereams e CC creams [que sdo mais hidratantes e tém fitro
solar], podem ser uma opgao para quem deseja se miaguiar.
Ressalto que & importante usar maguiagens de boa qualidade,
atestadas dermatologicamente e dentro do prazo de validade’,
esclarece Denise, Agora, se a pele estiver realmente desidrata-
da, com sinais de descamadcao ou queimadura solar, recomen:
da-se suspender o uso de magquiagem por uns dias até a sua
recuperacao, [ que a cltis fica mais sensivel e suscetivel a re-
agbes alérgicas. E as mulheres mais maduras também devem
evitar o uso constante de maquiagens, sobretudo bases e pos,
pois a desidratagio e a redugao da espessura da epiderme su-
portam menos os agentes potencialmente irritantes presentes
nesses cosméticos’, finaliza Emily. ©




