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O envelhecimento é inerente a todos nds e apesar de
muitos esforgos, até o momento, é impossivel retardar o
mesmo. Porém, podemos escolher a forma como
desejamos envelhecer fazendo boas escolhas e mudangas
de hdbitos.

Recentemente, viralizou na midia, um video dos anos
90 de um programa de relacionamento na tv. O destaque
do video ficou por conta dos jovens que estavam numa
faixa etdria entre os 16 e 24 anos, mas com aparéncia de
40+.

Muitas pessoas julgaram que o video fosse montagem
ou até mesmo que as pessoas estivessem mentindo a
idade. Mas, a verdade é que o video e as idades
informadas eram reais. E, vocé pode estd se perguntando:
como é possivel parecerem tdo envelhecidos ainda t&o
jovens?

Confira aqui o video e observe na aparéncia dos jovens.
Qo
7


https://www.instagram.com/reel/C3vrBi_pI9b/?igsh=eHd6dGpmbWdqMW5u
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O fato é que muitas coisas mudaram de |4 para cd.

Naquela época a expectativa de vida era de 47 anos
contra 87,8 anos da atualidade, ou seja, aqueles jovens ja
estariam na metade da vida.
Assumiam responsabilidades desde cedo e n&o estavam
t&o focados em ter qualidade de vida como os jovens da
atualidade. E, naquela época pouco se falava sobre
cuidados com a pele e prevengdo. O céancer de pele
apesar de j& existir, ndo era 180 populqr\. Hoje, o mesmo
corresponde a 30% dos tumores malignos. E devido a isto,
muitas campanhas de conscientizag&o foram criadas com
o intuito de diminuir a progress&o e surgimento de novos
casos.

Comecou ali, uma nova
era voltada para o §
autocuidado e orientagéo
sobre a importancia do
filtro solar.

Mesmo com inumeras
campanhas, muitos, até
hoje acham que o uso do
protetor solar nao faz
diferenca. Na imagem ao
lado € possivel mostrar
sua relevancia. >>>

Mulher de 92 anos que usou protetor solar no rosto, mas néo no pescogo
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Com o passar dos anos diversos fatores contribuem
para o envelhecimento. Mas, antes de comegar a falar dos
fatores vamos definir o envelhecimento. Existem 2 tipos:
envelhecimento: fisioldgico e patoldgico.

O envelhecimento fisiolégico compreende uma série
de alteragdes nas  fungdes  orgdnicas  devido
exclusivamente aos efeitos da idade avan¢ada sobre o
organismo, fazendo com que o mesmo perca a
capacidade de manter o equilibrio homeostatico e que
todas as fungdes fisioldgicas gradualmente comecem a
declinar.

A estatura comega diminuir a partir dos 40 anos
cerca de 1 cm por década. Essa perda se deve &
diminuic&o da coluna vertebral devido a alteragdes nos
discos intervertebrais.

A pele é constituida por duas camadas, a epiderme
e a derme. A epiderme formada puramente de células,
enquanto da derme é constituida por tecido conjuntivo que
contém fibras coldgenas e eldsticas que ddo elasticidade
e firmeza a pele. Com o envelhecimento, essas fibras
alteram-se e a elastina torna-se porosa, perdendo, assim,
a elasticidade e dando o aspecto da pele do idoso.
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O pico de massa dssea é alcangado entre 30 e 40
anos de idade, sendo maior nos homens do que nas
mulheres. Alguns anos apds esse pico comega a ocorrer
perda progressivamente de massa dssea, que é de
aproximadamente 3,3% ao ano em homens e de 1% ao ano
nas mulheres. Nas mulheres, apds a menopausa, essa
perda aumenta em até dez vezes.

No musculo, hd perda de massa muscular com
diminui¢do do peso, da drea de sec¢do transversal e do
nimero de células. A perda de células musculares com a
idade depende do grau de atividade fisica que o individuo
exerce de seu estado nutricional e do aspecto hereditario.
Os diferentes musculos sofrem o processo de atrofia de
modo diferente no mesmo individuo.

No envelhecimento patoldgico, ao contrario do
fisiolégico existe a presenga de doengas que podem ou
ndo favorecer o processo precoce do envelhecimento.
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O envelhecimento facial ocorre de maneira natural e
ao contrdrio do que se acredita a absor¢do éssea n&o é a
principal responsdvel pela perda de volume da face, com
excecdo da mandibula. As sete quedas centripetas
ocorrem pela perda dos coxins adiposos (gorduras) da
face, o envelhecimento estd muito relacionado & parte
mole (peles e musculos). Assim, o primeiro sinal de
envelhecimento ndo consiste no aparecimento de
manchas, rugas ou cabelos brancos, e sim a queda. Além
disso, a diminuigdo na produgé&o de colageno a partir dos
25 anos e o rompimento de fibras coldgenas também
contribui para o processo de envelhecimento. Também, em
peles mais secas, o efeito pode ser mais precoce pela
falta de hidratagdo, deixando a pele sem nutrientes
essenciais para a sua manutengdo.

Vocé consegue identificar alguma dessas quedas em sua
face?

Queda 01: Queda do complexo frontal, em que as
sobrancelhas caem abaixo do rebordo orbitério.

Queda 02: Queda do complexo da pdlpebra superior
sobre os cilios.
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Queda 03: Queda do complexo da pdlpebra inferior,
formando as olheiras e o sulco nasojugal (“linha do
cansago”).

Queda 04: Queda do complexo Bichat, formando o sulco
nasogeniano (“linha de marionete”).

Queda 05: Queda do canto da boca, podendo causar, até
mesmo, lesdes tipo queilite angular.

Queda 06: Queda do musculo platisma, quebrando a linha
da mandibula, chamada de linha da juventude.

Queda 07: Queda da ponta do nariz, afetando a barra
central da beleza.
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Ao contrario do que se imagina, envelhecer bem n&o
custa caro. Porém, requer disciplina e muita determinagdo.
E, para comegar... devemos relembrar o video do primeiro
tépico e refletir sobre o que mudou nas dltimas décadas.
Cultivar bons hdbitos alimentares, ingerindo frutas e
verduras. Evitar o consumo excessivo de alimentos
inflamatdrios como leite e derivados pode contribuir para
reduzir o estresse oxidativo e melhor funcionamento das
fungdes do nosso metabolismo.

A agua representa quase 80% do nosso corpo e 50%
da nossa pele e a ingestdo do liquido contribui para
melhor funcionamento de todas as fungdes do nosso
corpo, inclusive para prevengdo ou redugdo de rugas.
Como dito anteriormente, 50% da nossa pele é composta
de dgua e além de conferir nutricdo a pele ela facilita o
transporte de nutrientes dentro da mesma, deixando a pele
mais iluminada, vicosa e hidratada. Ou seja, atua como
prevengdo & formacgdo de rugas e linhas de expressdo.
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Também escrevi anteriormente que os nossos musculos
comegam a atrofiar devido a redugdo da produgdo de
célulos e essa atrofia causa perda do ténus e
consequentemente gera flacidez muscular que participam
diretamente das quedas da face. Portanto, a pratica de
algum exercicio fisico favorece positivamente o processo
do envelhecimento, reduzindo seus sinais.

Bons hdbitos alimentares, ingestdo de dgua e a
pratica de exercicios ajudam nosso corpo a envelhecer
bem e reduzem os sinais do envelhecimento.

Ah, e n&o podemos esquecer que uma boa jornada
de sono e o uso de protetor solar s&o essenciais nesse
processo.

Quais desses hdbitos vocé tem cultivado?
Além dos itens citados acima, existem algumas

alternativas que podem contribuir ainda mais com esse
processo. Nas préximas pdginas iremos falar sobre eles.
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A rotina de skincare é muito importante para uma pele
sauddvel e bonita, afinal, s&o vdrios fatores didrios que
agridem nosso rosto de alguma forma, além das
caracteristicas do préprio organismo, que interferem no
aspecto da nossa pele. E justamente por essas
particularidades, podem surgir duvidas na hora de escolher
o produto ideal. Entdo, vamos dar algumas dicas do que
funciona para cada tipo de derme.

Os pilares bdsicos para uma rotina de skincare sdo:
limpar, tonificar, hidratar e proteger. Para isso, é
necessdrio um sabonete para o rosto que ndo agrida a
derme, um bom ténico, um hidratante especifico para seu
tipo de pele e um protetor solar com, no minimo, 30 FPS.
Dé para incluir outras etapas dependendo da necessidade,
mas essa j& é uma boa base para garantir uma cutis
sauddvel. Confira o produto ideal para seu tipo de pele:

Pele seca

A pele seca é aquela que ndo retém dgua suficiente nem
produz a quantidade ideal de dleo. Por isso, os produtos
necessdrios na rotina de skincare sdo aqueles que repdem
o que falta na pele. Se vocé tem a pele seca utilize:
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Sabonete ou gel de limpeza bem suave, para ndo

retirar o pouco dleo natural que a pele produz;

* Tonico leve, com componentes que preparem a pele
para absorver a hidratagdo;

* O hidratante precisa ser mais espesso e potente, para
garantir que a pele n&o fique descamando ou
repuxando. E ele que vai levar até a pele os
componentes que ela ndo produz naturalmente;

* Protetor solar com ativos hidratantes, como d-pantenol
e a vitamina E.

Dica: evite ao méximo lavar seu rosto com dgua quente,
pois ela pode deixar sua derme ainda mais ressecada.

Pele normal
A pele normal tem o equilibrio ideal quando se trata das
glandulas sebdceas. Ela produz a quantidade ideal de
sebo, de forma que fique com uma textura sauddvel. Mas
se engana quem pensa que ela n&o precisa de cuidados.
Para garantir que ela continue balanceada, é necessario
utilizar produtos que protejam a pele do sol, da poeira e
da polui¢do, por exemplo. Os produtos indicados na rotina
de skincare sdo:

* Sabonete facial suave, para manter o equilibrio da

pele;

Ténico sem dlcool, para que ndo haja nenhum tipo de
irritagdo. Os que contém vitamina C sdo uma boa escolha;
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* Hidratantes a base de dgua, que sejam um pouco mais
emolientes funcionam melhor;
¢ Um protetor solar com uma textura mais leve ja é
suficiente para a pele. Mas lembre-se, nunca com
menos de 30 FPS.
[ ]
Pele mista
A pele mista consiste em uma regido com mais oleosidade,
a famosa zona T (testa, nariz e queixo), e a drea das
bochechas mais secas. Ela exige um cuidado maior por
conta dessa diferenga no rosto. Se sua pele é assim, sua
rotina de skincare precisa ter:
* Sabonete que remova a oleosidade sem ressecar;
* Ténico de limpeza concentrado na zona T, j& que é a
drea que precisa de uma limpeza mais profundo;
* Hidratante leve, mas potente, com componentes como
o dcido hialurénico, vai ajudar a balancear a pele;
* Protetor solar em gel ou que seja livre de dleos, para

ndo deixar a zona T ainda mais oleosa.

Pele oleosa
A pele oleosa tem uma produg&o excessiva de sebo e por
isso fem mais tendéncia & acne. Ela também fica muito
brilhosa ao longo do dia e segura menos a maquiagem. Por
isso, os cuidados necessdrios na sua rotina de skincare sdo:
* Sabonete que promova uma limpeza mais profunda,
mas que ndo seja agressivo para a pele;



« TOnico adstringente que auxilie no controle de oleosidade;
 Hidratante leve, em sérum, gel ou outra textura mais
aguosa e gue seja especifico para esse tipo de pele, para
gue a oleosidade ndo aumente;
« Protetor solar livre de 6leo e com acabamento matte, para
0 rosto néo ficar com aspecto brilhoso.
Importante: A limpeza em excesso e a falta de hidratagao
nesse tipo de pele causa o efeito rebote, que faz as glandulas
produzirem ainda mais 6leo. Portanto, hidrate sempre o rosto
e limpe com sabonete duas vezes ao dia.
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Ter uma rotina de cuidados, sem duvidas traz
resultados promissores quando o objetivo é envelhecer
bem. Mas, além dos cuidados didrios alguns tratamentos
podem ajudar nesse processo de redugdo e prevengdo dos
sinais de envelhecimento e olha que eu ainda nem vou
falar de toxina botulinica (botox).

Muitos procedimentos foram desenvolvidos com o
objetivo de minimizar os efeitos do envelhecimento e boa
parte deles sdo acessiveis e apresentam étimos resultados.

Nesse e-book vou mencionar dois procedimentos que

além e precos acessiveis apresentam Stimos resultados. O
primeiro deles é a solugdo polirrevitalizante que é um
procedimento estético que consiste na aplicagdo de ativos
especificos nas camadas mais profundas da pele.
Com o passar dos anos a produgdo natural de colageno,
elastina e outas substancias cai consideravelmente,
afinando a pele e trazendo um aspecto ressequido e
também flacido e sem vigo.
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A solugdo polirrevitalizante é uma das formas mais
seguras e prdticas para contornar estes sinais de
envelhecimento.

Através deste procedimento o paciente terd resultados
mais efetivos e visiveis de hidratagdo e rejuvenescimento
da pele.

A aplicagdo estimula profunda hidratacdo e a produgdo
de coldgeno, promovendo desta forma mais elasticidade e
vigor da pele.

Consequentemente ird suavizar as linhas de expresséo e
rugas finas através do preenchimento de sulcos e do terco
médio do rosto.

E uma terapia estética versatil em preparos inclusive para
pré-preenchedores ou mesmo para manutengdo de
resultados de bioestimuladores e peeling, dentre vérios
outros procedimentos de harmonizagdo orofacial.

E muito indicado também em associag@o, com estes
tratamentos citados.
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Outro tratamento que tem baixo custo e apresenta
étimos resultados é o microagulhamento que faz a entrega
de ativos de forma eficaz na pele. Foi amplamente
estudado e até hoje é um dos queridinhos.

O microagulhamento é uma técnica que consiste na
producdo de mlltiplas e finas perfuragdes na pele por
meio de um sistema de rolamento dotado de microagulhas.
O objetivo é estimular os fibroblastos, as células
responsdveis pela produgdo de colageno.

O procedimento é indicado principalmente para tratar
fotoenvelhecimento, cicatrizes de acne, de queimadura ou
cicatrizes cirurgicas. Pode ser empregado também no
tratamento de estrias, melasma, melhora da textura da
pele (poros dilatados) e para auxiliar na deposicdo de
substéncias terapéuticas nas camadas mais profundas da
pele (drugdelivery).

Os principios bdsicos de acdo do microagulhamento sdo:
estimulo da regeneracdo celular por meio do processo de
cicatrizagdo, proliferacéo de células-tronco e estimulo da
sintese de elastina, da neocolagénese (producdo de
coldgeno) e angiogénese (proliferagdo de vasos
sanguineos).
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ltem essencial nos cuidados com a pele, o protetor
solar ainda n&o faz parte do cotidiano de muita gente. E
vale dizer que ndo adianta investir em skincare se vocé
pula essa etapa t&o importante. Ele é fundamental para
evitar envelhecimento precoce, queimaduras e impedir o
desenvolvimento do cancer de pele. Ou seja, é uma agdo
que vai além da parte estética, pois afeta diretamente a
saude. De acordo com o Instituto Nacional de cancer
(INCA), o céncer de pele é o tipo mais frequente no Brasil,
por conta do clima tropical e ensolarado o ano todo.

O protetor solar atua como prevengdo e protege as
camadas da pele contra a radiagdo ultravioleta. De forma
especifica, a radiagdo UVA é responsavel pelo
bronzeamento e também envelhecimento da pele. A
radiagdo UVB é a que pode causar vermelhidéo e
queimaduras solares. As duas estdo relacionadas com o
cancer de pele.

Existem duas férmulas basicas para o filtro solar:
¢ quimica: contém substéncias especificas que impedem

a penetracdo dos raios solares na pele por meio de

uma camada de protegdo que absorve raios UVA e

UVB;

o fisica: contém substdncias & base de minerais n&do
absorventes que refletem a radiagéo.
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Diferentemente do que muita gente acha, o fator de
protecdo solar (FPS) corresponde ao tempo de exposicdo
segura diante dos raios UVB, ndo a poténcia de protegdo
do produto. A pele humana tem uma certa protecdo
natural contra a radiagdo UVB, e o nimero do FPS
representa quantas vezes ela é prolongada.

Por exemplo, se a sua pele comeca a queimar apds 10
minutos de exposi¢do ao sol, um filtro solar com FPSI5
protege por 150 minutos. Também existe o fator de
protegdo contra os raios UVA (FPUVA) ou PPD. Logo, um
PPD20 multiplica a protec&o da pele em 20 vezes. Por fim,
a prote¢cdo UVA deve ter cerca de 1/3 do FPS do produto,
ou seja, um filtro solar FPS30 deve conter PPDIO, no

minimo.
Quais os tipos de protetores disponiveis no mercado?

e cremoso: contém uma textura mais hidratante. Ideal
para peles secas ou ressecadas;

¢ com cor: pigmentagdo do produto ajuda no bloqueio
da luz visivel, emitida por lampadas e monitores, que
também podem manchar peles altamente sensiveis;

o oil-free: é livre de dleo em sua composi¢cdo, sendo
indicado para quem tem pele acneica ou oleosa;

o spray: fdacil de aplicar, mas esse produto exige
reaplicagdes frequentes por conta da camada fina de
protegcdo;
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e em pd: ideal para proteger a pele sem danificar a
maquiagem;

e em bastdo: recomendado para ser utilizado no rosto,
nariz e orelhas;

* anti-idade: contém vitamina C e antioxidantes que
previnem o envelhecimento.

O protetor solar deve ser aplicado apds o banho,
limpeza ou hidratagdo, e cerca de 30 minutos antes de se
expor ao sol para ativar seu fator de prote¢do. Além disso,
a quantidade de produto deve ser suficiente para cobrir
toda a parte exposta.

Quando usar o protetor solar?

O filtro solar deve ser usado diariamente, nas
quantidades recomendadas, sobre as partes expostas,
devendo ser reaplicado a cada duas ou trés horas. Apds
nadar ou entrar no mar, é preciso reaplicar o produto logo
em seguida.

Qual a importancia de utilizar o protetor solar?

A exposicdo solar é essencial para a manutencdo
saudavel da pele humana, desde que seja feita
corretamente. O banho de sol ajuda na absorcéo de
vitamina D, pois fortalece a salude dssea e revigora o
sisfema imune.

A radiagdo UVB aumenta entre 10h e 16h, por isso, o uso
constante do filtro solar é fundamental.
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Nas /aoa(emos wn{aeo(w o envelhecimento, mas
ﬁoa(wws desacelerar e modular sens sinalis.
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Cirurgia Dentista / Bacharel em enfermagem
Po6s graduada em dermatologia e estética
pés graduada em acupuntura
pos graduada em obesidade e emagrecimento
P6s graduanda em Cirurgia e traumatologia Buco-maxilo-faciais
Pds graduanda em Ortodontia
Pés graduada em Harmonizacao Facial
Imerséo em cirurgia avangada reconstrutiva funcional da face
Habilitada no método Dentista Lipoescultor

Vocé é o sem maior /am‘rémé'néo. Cuide-se!
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