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      INTRODUÇÃO




      [image: ]




      Não é um lábio ou um olho o que chamamos de beleza, mas a força global e o resultado final de todas as partes.




      – ALEXANDER POPE




      Considerado um dos maiores poetas do século XVIII e portador de deficiência física, Alexander Pope define bem o que procuramos chamar de beleza neste livro. Não é possível desvincular o belo do saudável. Não é possível desvincular o belo da alma leve, do ser em harmonia consigo.




      Mas conciliar esse equilíbrio com a vida do século XXI, com a readequação dos papéis do homem e da mulher na sociedade, não é tarefa fácil... Em meio a tantas funções e responsabilidades, como ter tempo para se cuidar?




      Este livro surgiu da tentativa de mostrar que isso é possível. Um dia, no consultório, enquanto orientava uma paciente sobre o tratamento que havia acabado de prescrever e sugeria os cuidados de beleza que dariam certo para ela, veio a pergunta: “Doutora, por que você não põe isso tudo num livro? Assim eu levaria na bolsa e não correria o risco de esquecer”.




      Pois aqui está ele. Seu conteúdo está cheio de puxões de orelha... e provavelmente de informações que você já leu em algum lugar, mas para as quais não tinha dado bola – e aqui venho dizer: elas são importantes sim! Mas também, para convencer você a acatar tais orientações, passo aqui diversas dicas de como fazer para que a rotina de beleza não tome seu tempo além do necessário.




      Minha pretensão, e a deste livro, é fazer você acreditar que é possível ficar bem e conciliar todas as tarefas que nos são impostas pela corrida vida moderna.




      Boa leitura!
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      PELE:


      LIMPEZA E


      TONIFICAÇÃO
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      Vamos começar desmistificando uma sequência nada nova e já muito discutida por aí: limpar e tonificar.




      Limpar




      Quando se diz que é necessário limpar a pele do rosto, pressupõe-se o uso de um produto higienizador, que pode ser sabonete ou loção de limpeza, com ou sem enxágue. Ou seja, não vale lavar apenas com água!




      Para que a pele consiga aproveitar ao máximo o produto que será aplicado posteriormente – seja ele hidratante, antioxidante, despigmentante etc. –, é importante que a barreira existente entre ela e o produto seja a menor possível. Portanto, sujeiras como poeira, poluição e até mesmo a própria produção de gordura da pele devem ser retiradas da melhor forma. E a água, sozinha, não é capaz de lavar essas sujidades gordurosas da pele. Água e óleo não se misturam, lembra? E essa premissa vai nos acompanhar por toda essa nossa conversa...




      Para a completa remoção da sujeira da face, precisamos então de substâncias surfactantes (detergentes), capazes de remover também as gorduras em excesso que a pele produz. E os produtos específicos para limpeza facial disponíveis no mercado têm essa capacidade.




      Mas como escolher um bom higienizador facial?




      

      [image: ] Em primeiro lugar, é necessário que haja no rótulo a discriminação “facial”. Produtos específicos para o rosto contêm surfactantes mais suaves do que os adicionados aos sabonetes corporais.




     

      [image: ] Procure também a descrição “neutro” ou “pH neutro“. Isso significa que o pH do produto é muito próximo ao da pele saudável, que é ácido – entre 5,2 e 5,5, e não 7, como logo imaginamos ao pensar em pH neutro como conceito químico. O pH é um dos mais importantes mecanismos de defesa da pele, pois os micro-organismos aceitam mal a acidez, por isso variações no pH implicam diretamente o desequilíbrio da saúde da pele.




      Existem duas formas de apresentação dos higienizadores faciais – a melhor é aquela que mais se enquadra na sua rotina e suas preferências pessoais. Vamos lá:




      Sabonetes faciais: costumam ser os preferidos, pois proporcionam uma sensação agradável de limpeza após o enxágue. Podem ser apresentados em barra, líquidos, em creme, espuma ou gel. Os componentes da fórmula vão determinar a finalidade: pele oleosa, pele acneica, pele sensível, pele seca etc. Os sabonetes em barra perdem na preferência por ser menos práticos – ficam expostos ao meio externo, ressecam, acumulam sujeira. Já os líquidos permitem retirar apenas a quantidade que se deseja usar, mantendo o restante do produto intacto dentro do frasco.




      Loções de limpeza: tendem a ser mais suaves, porque possuem pouco surfactante, e podem ser removidas com algodão ou lenço facial – não precisam ser necessariamente enxaguadas. [image: ]Quando usadas sem enxágue, podem deixar na pele substâncias que ajudam a tratá-la, como emolientes e antioxidantes. Por essa característica pouco agressiva, as loções são muito indicadas para peles sensíveis e alérgicas. Gosto muito dessa modalidade de produto em certas situações: vale manter um frasco na bolsa em uma viagem e para aqueles que usam frequentemente banheiros coletivos, inclusive no trabalho. As loções também podem ser usadas para remover maquiagem – um ponto a mais pela praticidade!




      Quando lavar?




      O ideal é lavar o rosto pela manhã, ao acordar, e à noite, antes de dormir. Para os adeptos de dois banhos por dia, o chuveiro pode ser aproveitado para essa etapa.




      Para ter certeza de que o rosto foi lavado por completo – e isso é muito importante para as usuárias de maquiagem –, eu gosto de estabelecer uma sequência de lavagem, descendente: inicio pela testa, passo pelo nariz, depois as bochechas e por fim o queixo, sempre massageando com movimentos circulares.




      E os esfoliantes?




      Costumo indicar os esfoliantes com muita cautela e em casos específicos.[image: ]




      Esfoliantes são limpadores que contêm grânulos em sua composição. A função desse elemento de limpeza é remover, pelo atrito mecânico, as células mortas da superfície da pele. O tamanho dos grânulos determina se o esfoliante é mais ou menos abrasivo.




      Essa remoção é positiva quando consideramos a melhora na textura da pele, que fica mais macia e regular. Mas, se a pele estiver em tratamento com algum produto que contenha ácido (retinoico, glicólico, mandélico, azelaico etc.) – situação muito comum entre aqueles que fazem acompanhamento com dermatologista –, o esfoliante perde a função (pois o ácido já elimina as células mortas) e pode se tornar um elemento de desequilíbrio: com uma camada de pele mais fina, o abrasivo pode machucar, desidratar e até abrir caminho para uma infecção.




      Mas, para quem não gosta de usar ácidos na pele ou não consegue seguir uma rotina de tratamento com dermocosméticos, os esfoliantes são bons aliados. Os homens também são um bom público para eles, pois preferem tratamentos práticos e que não sejam aparentes – os ácidos podem causar descamação e vermelhidão, enquanto os esfoliantes melhoram a textura da pele sem deixar sinais.




      De qualquer maneira, o esfoliante deve ser massageado na pele de forma muito suave, sem fazer força, e enxaguado em seguida. Esse procedimento deve ter frequência máxima de duas vezes por semana – não há necessidade de uso diário.




      [image: ]Mas atenção: o uso do esfoliante exige hidratar bem depois, para manter o equilíbrio da pele. O hidratante deve ser adequado ao seu tipo de pele.




      Tonificar




      Qual a função do tônico na rotina diária de cuidados com a pele do rosto?




      Sobre os tônicos eu já li de tudo, mas, de científico e concreto, muito pouco. Vou então comentar algumas afirmações que encontrei na internet – quem sabe assim chegamos a uma conclusão.




      [image: ]




      Afirmação: “O tônico facial tem a função de manter a umidade natural da pele, além de proporcionar mais elasticidade e beneficiar o tônus muscular”.




      [image: ]Comentário: manter a umidade natural da pele é função de alguns tipos de hidratantes. Se o tônico for composto por algum desses hidratantes, aí sim ele pode manter a umidade natural da pele, mas vamos deixar essa função para a etapa posterior – e, na minha opinião, muito mais importante –, que é a hidratação. A elasticidade é uma capacidade genética, determinada pelas fibras da derme (camada profunda da pele), chamadas elastina, e não tem como mudar com a aplicação de um tônico. Quanto a beneficiar o tônus muscular... Sinceramente, não entendi o que isso quer dizer.




      [image: ]




      Afirmação: “Utilizado como complemento na higienização facial, ele tem o papel de protegê-la [a pele] da ação dos radicais livres, ajudando a reduzir a aparência de poros dilatados e uniformizando a textura da pele”.




      [image: ]Comentário: quem protege a pele dos radicais livres são os ativos antioxidantes (vitamina C, coenzima Q10 etc.). Não podemos dizer que essa seja a função do tônico. A aparência de poros dilatados é reduzida com o controle da oleosidade de maneira contínua, e uniformizar a textura é papel dos ácidos (retinoico, glicólico, mandélico etc.). Continuamos sem saber a função do tônico – até aqui, falamos sobre a função de outras coisas!




      [image: ]




      Afirmação: “Toda loção tônica tem a função principal de equilibrar o pH da pele. É importante seu uso para todos os tipos de pele após a higienização, [image: ]sendo mais importante ainda para quem tem pele oleosa com tendência a acne (cravos e espinhas) e poros abertos e deseja controlar a oleosidade. Pois, além de sua função principal, os tônicos trazem ativos adstringentes, controlando a oleosidade”.




      [image: ]Comentário: agora sim – a função do tônico é equilibrar o pH cutâneo. Mas, se usarmos os sabonetes neutros já mencionados, essa função deixa de ser importante, já que nada foi desequilibrado. Antigamente os tônicos eram muito usados, porque os sabonetes disponíveis no mercado ressecavam a pele, tanto pelo pH quanto pelos componentes surfactantes. Controlar a oleosidade é outra função dos tônicos, que são bem-vindos para isso. Mas esses são tônicos específicos, não indicados para todos os tipos de pele, e, por conter substâncias como ácido salicílico e ácido glicólico, devem ser usados dentro de uma rotina de cuidados com a pele. O uso sem orientação médica pode levar à desidratação e até à piora da acne.




      Deve-se ter muita cautela com a crença “o tônico complementa a limpeza”. Muitos tônicos contêm álcool, que, além de ser irritativo para a pele e os olhos, desidrata a pele.




      Por tudo isso, na minha opinião, a necessidade do tônico é muito mais comercial que real. Para as funções mencionadas, não é preciso incorporar mais um produto à rotina diária. Um bom sabonete de limpeza, seguido de um hidratante e um filtro solar durante o dia, está de muito bom tamanho para manter a pele saudável e bonita. E a adequação desses produtos deve obrigatoriamente passar pela competência de um médico.




      Água micelar




      [image: ]Mas e para quem mora em cidade grande e sofre com a sujeira que a poluição deposita na pele?




      Nesses casos, sugiro o complemento da limpeza com um produto chamado água micelar. Trata-se de uma solução de limpeza composta por moléculas solúveis em gordura e em água, chamadas micelas. Essa característica lhes permite a remoção completa das sujidades, sem alterar o equilíbrio da pele.




      Benefícios da água micelar:




      



      [image: ] É tolerada tanto por peles oleosas quanto pelas sensíveis e alérgicas.




      [image: ] Pode ser aplicada na área dos olhos.




      [image: ] Não precisa de enxágue.




      [image: ] Substitui o demaquilante e retira até mesmo maquiagem à prova d’água.




      



      [image: ] Pode ser utilizada na limpeza de peles infantis.




      As etapas seguintes – hidratação e proteção – serão discutidas em vários aspectos nos próximos capítulos, e a importância delas tanto para a pele facial quanto para a corporal será abordada de maneira prática e elucidativa.
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      PELE:


      HIDRATAÇÃO




      [image: ]




      A pele é o maior órgão do corpo humano e corresponde a 16% do nosso peso. É a barreira física ao meio externo e, assim, nossa primeira proteção contra as agressões ambientais e os micro-organismos.




      Mas, para que a pele possa exercer sua função protetora, é fundamental que esteja saudável. Sua saúde depende diretamente da manutenção da hidratação; para isso, as células da pele produzem uma secreção natural chamada de manto hidrolipídico. Ele forma uma cobertura lubrificante sobre a pele que evita a perda de água para o ambiente, por isso é o grande responsável pela integridade cutânea. Saudável, a pele fica menos propensa a ressecamentos, irritações e infecções.




      Como a pele está em contato direto com o meio externo, fica sujeita às mudanças climáticas e ambientais. Entre os fatores que influenciam diretamente em sua saúde, vale citar:




    

      [image: ] Umidade relativa do ar: é a relação entre a quantidade de água existente no ar e a quantidade máxima que poderia haver na mesma temperatura. Quanto mais quente o ar, mais vapor de água ele retém e, quanto mais umidade, mais dificuldade temos para eliminar o suor, por isso a sensação desconfortável nos dias quentes de verão. Para que o ambiente esteja confortável, a umidade relativa do ar, segundo a Organização Mundial da Saúde (OMS), deve estar entre 50% e 80%. Quando dizemos que a umidade do ar está baixa, significa que ele está com pouca água em relação à temperatura do ambiente naquele momento. Para a saúde da pele, situações de baixa umidade relativa são muito prejudiciais, pois, por perder água para o ambiente a todo momento, ela fica bastante ressecada.




      



      [image: ] Vento.






      [image: ] Ambientes com ar-condicionado ou aquecedor de ar.




  



      [image: ] Esportes dentro d’água: ao contrário do que se imagina, ficar muito tempo dentro da água deixa a pele desidratada.




      



      [image: ] Hábitos como banhos [image: ]demorados e/ou quentes.




      Todos esses fatores levam de alguma forma ao ressecamento da pele, que deve ser protegida de acordo com a época do ano e as variações climáticas – o que se usa no verão pode ser insuficiente para hidratar a mesma pele no inverno, e o que sua amiga usa muitas vezes não é o ideal para você!




      Além disso, a idade é um fator a ser considerado na hidratação cutânea. O envelhecimento natural da pele, aquele que acontece independentemente do sol ou do cigarro, ocasiona uma série de mudanças na sua estrutura, e isso deve ser levado em conta no momento de escolher o hidratante.




      Para tornar a leitura mais prática, vamos direcionar nosso tema.




      Hidratação facial




      A hidratação da face é fundamental para todos os tipos de pele, desde as naturalmente secas até as oleosas, em crianças e idosos, em todas as etnias raciais.




      E, antes que se levante a interrogação, é isso mesmo: pele oleosa também necessita de hidratante – água, e não óleo. Água e óleo são diferentes, lembra? E repor água significa equilibrar o tecido e até reduzir a produção sebácea (gordura da pele). Vale a pena explicar bem esse raciocínio: a oleosidade que percebemos na pele é produzida por determinação genética diante do ambiente em que vivemos (um indivíduo com pele oleosa no Brasil não necessariamente teria pele oleosa na Europa, porque as condições climáticas são outras). Se o ambiente for quente e seco, por exemplo, a pele vai produzir mais oleosidade.




      [image: ]Quem tem pele oleosa costuma se incomodar com o brilho, o cheiro e a sensação de gordura que fica na superfície. E, pelo desconforto que isso causa, se a pessoa puder lavar o rosto com detergente, ela o fará, para garantir a sensação de limpeza. Mas esse raciocínio é equivocado! A produção de gordura pelas glândulas sebáceas é importante para a integridade da pele. Ao retirarmos essa proteção, aumentamos a perda de água da pele para o ambiente, o que desencadeia uma reação de defesa natural da pele: produzir mais sebo na tentativa de barrar a perda de água. Esse ciclo vicioso só será interrompido com a reposição de água de forma regular. Portanto, a grande arma contra a oleosidade excessiva é manter a pele hidratada!




      No mercado, temos opções de hidratantes direcionados à pele oleosa, com substâncias que regulam a produção de sebo, reduzem o brilho (dando o tão falado “efeito mate”) e melhoram o aspecto da pele como um todo.




      Se você tem pele oleosa, veja o que deve procurar em seu hidratante:




           [image: ] Produto leve, que espalhe fácil e deixe a sensação de toque seco após a aplicação. Como nem sempre a loja dispõe de um produto aberto para teste, o ideal é procurar um profissional experiente para uma orientação adequada.




      



      [image: ] Zinco: regula a produção de sebo.




    

      [image: ] Silicones: responsáveis pela redução do brilho na pele. Sua atuação nesse sentido é puramente estética, mas, por formar uma película, funcionam como hidratante, porque evitam a perda de água para o ambiente.




      



      [image: ] Ácido salicílico e ácido glicólico: são ácidos derivados de frutas (alfa-hidroxiácidos, AHA), mas nem por isso inócuos – podem causar irritação em peles sensíveis, portanto use somente sob orientação médica! Frequentes nas composições desse tipo, têm ação esfoliante e promovem a renovação celular, melhorando o aspecto da pele.




    



      [image: ] Filtro solar: essa associação é uma boa opção para os homens. Com um único produto – portanto prático para o uso diário –, é possível hidratar a pele e protegê-la dos danos solares. O único inconveniente é que, para manter o toque leve, a boa espalhabilidade e principalmente a opacidade, essas fórmulas não conseguem ter um fator de proteção solar (FPS) alto, ficando geralmente ao redor de 15. Mesmo assim, é melhor que nada!




      Já a pele seca possui, naturalmente, uma produção de gordura pelas glândulas sebáceas menor que a necessária para se ter conforto perante as condições ambientais. Nesse caso, além de água, é preciso repor óleo, para garantir o que chamamos de emoliência (elasticidade, maciez). Mas é importante ressaltar que, apesar de qualquer óleo garantir emoliência, não podemos aplicar qualquer um sobre a pele. Os ideais são aqueles que simulam os que produzimos naturalmente, ou seja, ácidos graxos essenciais (AGEs), também conhecidos como ômegas.




      Se você tem pele seca, veja o que deve procurar em seu hidratante:




      



      [image: ] Produtos em creme ou no máximo gel-creme. Loções, géis e séruns podem não dar o conforto esperado, pelo toque mais seco que proporcionam.




     



      [image: ] Óleos essenciais ou ácidos graxos essenciais: são óleos que fazem parte da lubrificação natural da pele e por isso garantem proteção e maciez. São identificados como ômega 3 ou 6 nas embalagens, ou mesmo como óleo de girassol, canola, framboesa, linhaça etc.




      



      [image: ] Agentes que mantêm a água na pele, como glicerina, ácido hialurônico e ceramidas.




     



      [image: ] Agentes calmantes ou dessensibilizantes: são importantes porque a pele seca fica desidratada e irritada com muita facilidade, o que se manifesta por vermelhidão, que pode ser amenizada com agentes como os derivados da camomila ou do alcaçuz.




     

      [image: ] Manteigas: manteiga de manga, de carité,[image: ] de ilipé. Todas são compatíveis com a pele seca e melhoram a elasticidade e o brilho, além de aliviar a sensação de aspereza.




      A pele mista, muito comum no Brasil, principalmente entre as mulheres, é caracterizada por apresentar oleosidade aumentada apenas nas zonas que têm maior número de glândulas sebáceas: testa, nariz e queixo (logo abaixo da boca) – região conhecida como “zona T”. Essas áreas apresentam poros dilatados e brilho excessivo, o que não se vê nas demais partes do rosto. Também é comum o aparecimento de cravos e espinhas somente nessas regiões. Se você tem pele mista:




     



      [image: ] Procure lavar o rosto com produtos para pele oleosa: isso garante a limpeza adequada da zona T. Caso o restante do rosto fique ressecado demais, isso pode ser corrigido com um hidratante ou filtro solar aplicado em seguida.




     



      [image: ] Algumas linhas cosméticas têm produtos específicos para a pele mista. Isso facilita a compra do hidratante. Caso não encontre produtos com essa especificação, opte também por aqueles direcionados à pele oleosa, principalmente com efeito mate – eles são mais leves e muitas vezes mais opacos, o que proporciona mais conforto ao longo do dia.




    



      [image: ] Evite produtos em creme. Boas opções para a pele mista são gel-creme ou emulsão.




      

        [image: ]Ômegas são moléculas de gordura poli-insaturadas necessárias para a saúde da pele, mas que o organismo não é capaz de produzir, portanto devem ser obtidas por meio da alimentação ou da ingestão de cápsulas. São encontrados em algumas frutas oleaginosas (castanhas, nozes, avelãs, amêndoas, pistache e amendoim). Para conservar suas características, precisam ser extraídos a frio. São encontrados também nos peixes de águas geladas, como salmão e truta. Os ômegas são muito saudáveis se ingeridos na alimentação e suplementados por meio de cápsulas, mas o uso tópico beneficia diretamente a pele.




        De modo breve, os ácidos graxos essenciais atuam na proteção da pele com funções que se complementam: o ômega 3 tem ação anti-inflamatória, o ômega 6 melhora a função de barreira e o ômega 9 tem ação regeneradora.
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