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Resumo: A pele é constituida pela epiderme, derme, hipoderme e seus anexos. E um 6rgéo de
revestimento externo, tendo como principal funcdo a protecdo do organismo. Com o passar
dos anos, a pele acaba perdendo a capacidade de manter a hidratacdo e a elasticidade e com
isso, 0s cuidados devem ser diérios. Dessa forma, o objetivo desta oficina do Nucleo do
Projeto Rondon da UNICRUZ, é levar o conhecimento sobre a importancia dos cuidados com
a pele, de forma simples e eficaz. Entre os cuidados abordados na oficina estdo o uso de
alimentos funcionais, ingestdo adequada de agua, uso correto de fotoprotetores e esfoliantes
fisicos caseiros. Considerando a pele como o maior érgdo do corpo, sabe-se que ela precisa de
cuidados especiais e que muitos habitos terdo impacto direto sobre a mesma. O consumo de
alimentos com acdo antioxidante, ricos em vitaminas e polifenois, ajuda a combater os
radicais livres formados. A dgua mantem a hidratacdo e melhora a nutricdo, o que € essencial
para uma pele saudavel e resistente. A exposi¢cdo a radiacdo solar dever ser feita de forma
controlada, obedecendo aos horarios de menor intensidade, ou seja, antes das dez e apds as
dezesseis horas. O uso de fotoprotetor é de extrema importancia para evitar queimaduras
solares. Deve ser usado durante o ano todo, mesmo em dias nublados e reaplicado a cada duas
horas para maior eficacia e protecdo. A exposi¢cdo ao sol promove o envelhecimento precoce,
0 aparecimento de manchas e rugas, podendo causar lesdes cancerosas e até mesmo o cancer
de pele. Assim, o fotoprotetor é a melhor maneira de evitar essas lesdes e prevenir o
envelhecimento cutaneo. Para manter uma pele saudavel e bonita, € muito importante limpar,
esfoliar, tonificar e hidratar. A esfoliacdo pode ser realizada com o uso de alguns produtos
caseiros, com baixo custo e ainda assim ter um resultado eficaz, porém, levando em conta o
bidtipo. A pele normal pode ser esfoliada com mamao e agUcar cristal, farinha de milho e mel
ou borra de café, podendo ser realizada na face ou corpo. Para pele oleosa, é indicado usar
acucar cristal e mel e para pele seca e sensivel, pode-se utilizar aveia em flocos finos e mel.
Esses sdo alguns cuidados bésicos que, associados a mudangas comportamentais podem
contribuir de forma efetiva para melhorar a qualidade da pele.
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