C ALENTUDAR
D A SAUDI

comprometer a aparéncia e
de sua pele nesta épo



Vamos falar sobre

e Cuidados no inverno e Mitos e verdades

eProblemas de pele mais comuns no inverno




Cuidados com a pele no inverno

0 inverno chegou e aquele eterno cabo-de-guerra continua. Vocé é do time que exalta o frio e sofre com o calor? Ou
ndo, sente exatamente o contrario? Seja qual for a sua bandeira, devemos aprender como proteger a nossa pele.
Agora é a vez das temperaturas mais baixas.

A equacdo verao + sol = cuidar da pele é a inica verdadeira para vocé? Entao precisamos rever algumas coisas! O

senso comum diz que a pele pede cuidados sob o sol intenso. Mas nao é bem assim que funciona se vocé deseja ter
a pele sauddvel é preciso adotar protecao regular em todas as estacdes. Sobretudo durante o inverno.

Problemas de pele mais comuns no inverno

A falta de hidratacdo é um dos principais males sofridos pela pele. Com o clima de tendéncia mais seca e
temperaturas mais baixas, este costuma ser o primeiro mau sinal.

Assim, podemos identificar também na sequéncia irritacdes e vermelhiddo, agravadas pelo vento frio. Ninguém
gosta de rugas e aquelas linhas finas no rosto, certo? Saiba que estas podem ser realcadas no contato direto e
constante com a brisa gelada.

A pele ressecada agravada por banhos quentes e menor exposicao ao sol, em alguns casos, pode abrir caminho para
doencas como:

e Dermatite seborreica: descamacdo e aumento de oleosidade do couro cabeludo e caspa.
* Psoriase: formacdes grossas e avermelhadas no couro cabeludo, regido dos joelhos e cotovelos.

e Dermatite atépica: alergia caracterizada por coceiras e lesdes mais severas (crostas e secre¢des), ocorre
principalmente em criancas.

* Rosacea: vermelhiddo nas macés do rosto que pode causar acne, é mais frequente em mulheres a partir de 35
anos de idade. Evitar o secador de cabelos na temperatura alta.

e Eczema: manchas esbranquicadas de péssimo aspecto desenvolvidas por meio de fungos e alergias. Provocam
coceira intermitente.



Quais cuidados devo ter no inverno?

Alguns habitos devem ser continuados. Outros, intensificados.

0 hidratante

Vocé ja tem o costume de passar hidratante no corpo? Pois entdo continue. Se ainda ndo utiliza, comece. De
preferéncia, logo apds o banho, quando a absorcao é mais facil. Um bom hidratante corporal atua na prevencéo de
irritacdes e rachaduras na pele, pois a nutre e forma uma camada de protecdo. Prefira aqueles com ingredientes
mais naturais, a pele e o planeta agradecem.

A dgua morna do banho

Aqui, peco que me prometa que vai a0 menos tentar: diariamente, banhos quentes e demorados ressecam a pele,
causando descamacdo, coceira e até uma deterioracdo bioldgica antecipada. Buscando a manutencdo da satide e
hidratacdo prépria da pele, opte por uma temperatura de 4gua morna e fique de olho no relégio.

0 umidificador

Pode ser interessante apostar na utilizagdo de um aparelho umidificador, a fim de minimizar o ar seco em
ambientes fechados por conta das temperaturas mais baixas. Ao menos no decorrer das noites de sono.

A manteiga de karité

Vocé conhece a manteiga de karité? Rica em vitamina E, tem o poder de protecéo, nutricdo e forte hidratacdo para
a nossa pele. Auxilia também na retencéo da umidade, to necessaria em tempos mais frios e secos.

Um bénus: com todas essas propriedades, seus cremes e sabonetes podem ser aplicados em todos os tipos de pele.
0 cuidado e a delicadeza estao garantidos.

A esponja?

Suspenda a esponja para o banho e para o rosto durante o inverno. A friccdo causada pelo atrito tem agdo abrasiva,
danificando a pele j& mais sensivel e ressecada pelo clima.

0 remédio chamado dgua

Beber dgua figura em 10/10 dicas sobre boa satde. Aqui ndo poderia ser diferente. Devemos praticar o habito
regularmente, sobretudo nos dias e noites de inverno, quando a sensacdo de sede costuma ser menor.

Para ajudar: utilize algum aplicativo que periodicamente dispare um alarme. Assim, vocé recebe os lembretes
quando chegar o momento de beber dgua novamente. Também carregue sempre uma garrafa para onde for.

A desidratacdo do corpo e da pele causada pela estacdo pede bastante liquido, a fim de manter e/ou recuperar a

salide e a boa aparéncia cutanea.



Serd que é preciso passa-lo na pele, mesmo naqueles dias mais cinzentos e nublados? Talvez esta seja a davida mais
recorrente envolvendo o inverno e o filtro solar. Este é um item indispensével para qualquer exposicdo a céu aberto
durante o dia e também para luzes potentes de esttdios de gravacao, fotograficos e similares independentemente
da época do ano. Afinal, estamos buscando evitar os efeitos nocivos dos raios UV solares, certo?

Atualmente, a oferta de produtos especificos para cada tipo de pele é bastante grande. Portanto, ndo deixe de
aplicar o protetor solar. Quando? Todas as vezes que sair durante a claridade do dia.

Importante: o nivel do fator de protecéo (FPS) deve ser no minimo 30.
Crie esta disciplina tendo em mente as seguintes precaucdes:

1. Retardar o envelhecimento precoce da pele

2. Bloquear o surgimento de manchas

3. Afastar o risco da incidéncia de cancer de pele



Pele por pele

Como podemos potencializar os cuidados, direcionados para cada tipo de pele? Veja dicas especificas para a sua
durante o inverno!

e Seca: a formula certeira é abusar da hidratacdo. Portanto, use um hidratante mais potente e aumente bastante a
ingestdo de dgua. Além disso, suspenda as esfoliacdes.

* Oleosa: pessoas com este tipo de pele tendem a tratd-la com produtos adstringentes e desengordurantes, até por
conta da acne estar mais presente. Essa rotina pode funcionar no restante do ano, mas é preciso buscar uma
adequacdo ao inverno. Aqui, o clima naturalmente exerce na pele a perda de dgua e dleos, provocando o
ressecamento. Entdo, adapte o seu processo de skincare de maneira mais gentil. Nao esta 'proibido’ hidrata-la, pois
as condicdes sao diferentes.

e Mista: as partes mais secas pedem uma hidratacdo mais caprichada e cuidadosa. Ja as dreas mais oleosas
necessitam de hidratacdo mais leve, com preferéncia para produtos nao comedogénicos, aqueles que sao menos
oleosos, buscando evitar o entupimento dos poros.

e Sensivel: com a perda de hidratacdo e sua vulnerabilidade ainda maior durante a fria estacdo, sofre bastante com
irritacdes e pele repuxada. Requer entdo atencéo redobrada no contato com perfumes, produtos de limpeza e até
malhas de material acrilico, sob risco de desenvolver dermatites. Nao descuidar da hidratacdo do corpo, dgua e
produtos para a pele a base de dgua, pois sao menos agressivos.



Mitos e verdades mais comuns sobre
cuidados com_a pele no inverno

e Pele oleosa no inverno e hidratantes para o rosto. A polémica. Desde que seja respeitado o creme apropriado
para este tipo de pele, esté liberado. Inclusive, é altamente benéfico para equilibrar o ressecamento habitual da
estacdo, pois tende a fornecer protecdo, salide e vivacidade para a pele.

e Aesfoliagdo ajuda ou atrapalha durante o inverno? Aproveitando a questao da hidratacao acima, aqui podemos
ter uma dobradinha importante, comecando por esfoliar, para os aspectos de satde e aparéncia da pele na
estacao de temperaturas mais baixas. O segredo é a reducdo de frequéncia e intensidade na pratica por conta do
posterior aumento de sensibilidade (principalmente para pele seca, evite).

e Aalimentacdo gordurosa tipica do inverno pode danificar a pele? O clima do inverno pede aquele tipo de
comida que podemos chamar de 'aconchegante'; que esquenta e abraca. Geralmente, sdo as frituras, os doces
e os ultraprocessados esses alimentos responsaveis pelo prazer quase instantdneo. O problema: além da
energia que fornecem para manter nossos corpos aquecidos, resultam em inflamagées no corpo e na pele, como
0 excesso de oleosidade e a obstru¢do dos poros. Entdo, procure equilibrar a dieta ingerindo também legumes,
verduras, frutas, grelhados e fibras. Além de manter a hidratacdo regular por meio de dgua e sucos naturais.

e Qs labios sofrem como quase nenhuma outra parte do corpo no frio. Isso mesmo. Vocé ja ndo larga mais o filtro
solar, certo? Carregue sempre também o protetor labial. A escassez de oleosidade nesta area, aliada ao clima
seco e termometro pendendo para baixo, culminam em ressecamento severo, descamacao, fissuras (ldbio
rachado).

* Ainda sobre os |dbios: a saliva da lingua ajuda quando estao ressecados? Muito pelo contrério, embora este
habito pareca fazer sentido e seja instintivo, a saliva carrega muita acidez e também enzimas digestivas.
Causando irritacdes e agravando as lesdes nos labios, retardando a sua cicatrizacdo.

Vivemos em um mundo em constantes mudancas e ciclos. O clima muda, assim como as temperaturas e a
vegetacdo. Os animais precisam se adaptar, mudam os seus hébitos e migram para outras éreas.

0 ser humano precisa seguir o mesmo caminho. Entdo, revé a sua rotina. Os cuidados com a pele no inverno levam
em conta todas as a¢des sofridas a partir do clima mais seco e frio.

A nossa pele pode perder até 25% de sua hidratacdo durante a estacdo. Mesmo a transpiragao, menos frequente no
inverno, é um fator determinante para isso. O suor faz falta, pois também é responsavel por hidratar a pele.

Diante de todas estas condicdes, aja! Adote todas estas praticas mais benéficas para a sua pele e veja os resultados.
0 inverno vai passar, mas a sua pele fica. Saudével, macia e bonita.



Alo

Corretora

de Sequros

e Beneficios

Acompanhe nossos conteddos nas redes sociais:

f in (0

)

@aiocorretora

www.aiocorretora.com.br

*ESTE TRABALHO E EDUCATIVO E NAO SUBSTITUI AS ORIENTACOES E RECOMENDACOES ME






