Pele exige cuidados efetivos e permanentes
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Os cuidados com a saude em geral e com a saude da pele, em particular, devem estar presentes o0 ano
todo

Mesmo ja estando préximos da chegada da estacdo mais quente do ano, quem quer curtir o verdo com o
corpo bem cuidado ainda tem tempo de tomar as devidas providéncias. A primeira medida é adequar a
alimentacdo, mantendo uma dieta equilibrada e rica em varios grupos de alimentos, fibras e cereais.
Beber bastante agua também é importante para a hidratagdo da pele e para a sadde do corpo como um
todo.

"Aqueles que querem acelerar o processo de bronzeamento, de uma forma natural, podem ingerir com
maior frequéncia alimentos ricos em betacaroteno, tais como cenoura, melancia, mamao, manga,
abdbora, beterraba, entre outros”, informa a dermatologista Daniela Schmidt Pimentel.

Durante o ano, uma boa medida para manter a pele do corpo hidratada e néo castiga-la ainda mais no
verdo, valorizadas pela especialista, € ter cuidados ao tomar banho, preferindo agua fria ou morna a
guente, nao utilizar esponja, que elimina a camada lipidica da pele, causando ressecamento.

Para limpeza, o ideal é utilizar sabonete neutro ou a base de glicerina. Durante o banho, podem ser
utilizados 6leos a base de semente de uva e de macadamia, que possuem alto poder de hidratacéo.

"Também podem ser usados hidratantes pés-banho, a base de uréia e lactato de aménia", sugere a
dermatologista. Quanto a pele do rosto, para ndo sofrer muitos estragos no verdo, a recomendacéo de
Daniela Pimentel é prepara-la antecipadamente, utilizando filtro solar todos os dias e mantendo-a limpa e
hidratada.

Cuidados o ano inteiro

A recomendacdo da Sociedade Brasileira de Dermatologia (SBD) é sempre estar atento a prevencao.
Assim, mais importante do que se esbaldar nas praias e piscinas, € passar por uma avaliagdo
dermatologica da pele, consultando um especialista.

Desta maneira, é possivel investigar o risco de a pessoa ter cancer de pele, fazendo uma analise de
marcas e distarbios da pele, como a presenca de pintas e feridas suspeitas.

"A falta de informacgé&o sobre os cuidados com a exposicao solar e a irresponsabilidade das pessoas ainda
séo os grandes problemas", comenta o dermatologista Hamilton Ometto Stolf.

O médico afirma que os problemas mais recorrentes da exposi¢do solar séo o fotoenvelhecimento e os
canceres de pele. "No comego, surgem manchas no corpo. Com o passar do tempo, essas manchas vao
se intensificando, tornando-se mais asperas e transformando-se em lesdes pré-cancerigenas”, esclarece.

Entretanto, o especialista ressalta que a exposicdo ao Sol é importante para os seres humanos. "E
necessaria para absorcdo de vitaminas, ajuda na preven¢ado da osteoporose e € um 6timo remédio para
levantar o humor. Mas ha também o lado nocivo. Portanto, devemos fazer uso com responsabilidade”,
conclui.

O filtro nado é bloqueador

A principal arma para proteger a pele é o filtro solar. Como cada tipo de pele pede um grau maior ou
menor de protecdo, é preciso ficar atento e ndo dispensar o filtro. Isso serve, também, para os dias
nublados.

SO que os fotoprotetores devem ser usados da maneira certa. O uso incorreto faz com que as pessoas
sintam uma falsa protecdo e acabem se expondo mais aos perigos do sol do que as pessoas que nao
usam o filtro. Confira algumas dicas dos dermatologistas: *Para a maioria das pessoas, o fator de
protecgdo solar 15 é suficiente *No rotulo do produto deve conter a indicacéo "protegdo contra raios UVA e



UVB" *O filtro deve ser aplicado sobre a pele limpa e seca e reaplicado a cada duas horas para manter a
protegdo *O uso de chapéu ou boné ndo deve ser descartado *Camisetas ajudam a impedir a passagem
do sol *Evite longos periodos sob o0 sol, mesmo com protecdo

Sinais de alerta

De acordo com o Instituto Nacional do Céancer (Inca), alguns sinais podem detectar precocemente o
cancer de pele *Manchas que cocam, ardem, escamam ou sagram *Sinais ou pintas que mudam de
tamanho, forma ou cor *Feridas que nédo cicatrizam em 4 semanas *Mudanga na textura da pele ou dor
*Em caso de suspeita, procure logo um médico. Quanto mais cedo a doenca é diagnosticada, maiores as
chances de cura



