Beleza
Skinfasting

A filosofia do minimalismo parece que se adequa também ao
do da beleza. Nesta area, menos serd mesmo mais? Fomos
' o skin fasting - o jejum intermitente da pele.

Por Vanessa Pina Santos
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As respostas as perguntas acima
nao séo totalmente objetivas,
pois como em todas as situagoes,
primeiro € necessario avaliar o tipo
de pele da pessoa em questéo para
saber qual seré a rotina de cuidados
que melhor se adequa a sua pele.
Falando de uma pessoa que

tem um tipo de pele normal, o skin
fasting estaria indicado para
aquelas que tém uma rotina muito
extensa de produtos ou de
tratamentos de beleza. “A pele

€ um orgéo extraordinario, com
capacidade para se manter
hidratada gragas a producéo de
substancias que constituem uma
pelicula superficial de acidos
hidrolipidicos, que junto das
secrecoes das glandulas cutaneas
(sebaceas e sudoriparas) evitam a
perda excessiva de agua. Quando
se utilizam constantemente
produtos topicos de qualquer tipo,
esta fungéo essencial da pele &
inibida e ulteriormente o turn-over
cutéaneo vé-se afetado. Portanto,

€ evidente que pausando as rotinas
cosméticas durante um periodo de
tempo se conseguem beneficios na
nossa pele, pelo simples facto de
gue conseguimos potenciar a sua
fungéo barreira”, diz Juan Ocana.
Ana Moreira, dermatologista na

De acordo com a dermatologista Ana

clinica Allure no Porto, também
defende que esta tendéncia deve
ser seguida por pessoas que tém
rotinas de skincare muito extensas,
“nao no sentido de ficar num jejum
total de cuidados da sua pele, mas
de forma a reduzir os passos na sua
rotina de cuidado”, diz. Outro dos
beneficios apontados por Juan
Ocana seria 0 uso racional dos
produtos em que a pessoa tem
consciéncia de quais séo 0s
principios ativos dos produtos que
esta a utilizar e dos seus efeitos,
pois 0 que acontece muitas vezes
€ um excesso e uma mistura de
principios ativos que nao sdo
compativeis e que tém consequén-
cias negativas para a pele. Além
disso, o skin fasting seria uma boa
opgéo para os “maratonistas dos
cosméticos, que gostam de estar
sempre a par das novidades”,
explica Juan Ocana

==

ara o dermatologista Juan Ocana
fazer pausas nos tratamentos
de determinadas patologias &
fundamental e tem inimeros
beneficios. O tempo e a forma
como sera feito deve ser definido
por cada tratamento em concreto

Moreira, aofazer corretamente a higiene
danossa pele ja estamos a fazer wm detox.

Noentanto, pode sempre colocar um

creme com retinol anoite que vai ajudar
na autorrenovagdo e desintoricacao da

Dele. Avitamina G é recomendada por
ambos 0s dermatologistas e para uma

acao de antienvelhecimento Ana Moreira

também recomenda o dcido glicélico.

Noentanto, autilizacdo destes e outros

produtos deve ser sempre aconselhada

porum especialista apds wma avaliagdo

dasnecessidades da sua pele.
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e deve ser estabelecido por um
profissional de satide. Quando
falamos de uma rotina de skincare
sem prescri¢do medica, o detox
éimportante para aquelas pessoas
que utilizam uma lista muito grande
de produtos, mas nem todas as
etapas de cuidado da pele devem
ser eliminadas. “Existem algumas
etapas que eu considero funda-
mentais que sdo a higiene e o uso
do creme de dia com protegao
solar, que é fundamental. Nao
conseguimos parar o envelheci-
mento intrinseco que € aquele que
nos é dado pela nossa genética e o
envelhecimento cronolégico, mas
o envelhecimento causado pela
exposicao ao meio ambiente,
nomeadamente a radiagéo
ultravioleta, a exposicéo solar e por
outros fatores como o tabaco,
cansaco e falta de sono é possivel
tentar prevenir e deter. Os habitos
de vida saudaveis, ndo expor o rosto
ao sol, usar um protetor solar
diariamente sdo cuidados
extremamente valiosos que podem
deter o envelhecimento’, explica
Ana Moreira. Questionada sobre
quais seriam as diferencas de
colocar ou ndo produtos na pele,
uma vez que a pele tem um sistema
de renovagao automatico, Ana
Moreira explica que os resultados
vao sempre depender da genética
de cada um, mas “se na mesma
pessoa, numa metade do rosto fizer
os cuidados e na outra metade néo,
naturalmente que ao fim de alguns
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anos havera uma diferenga
evidente entre o lado cuidado
e o lado néo cuidado’, diz.
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e acordo com o dermatologista

Juan Ocana, devemos comegar
a rotina de skincare sempre pela
limpeza, de manhé e a noite.
“Podem ser utilizados uma
infinidade de produtos, para além
de dgua, como pode ser a dgua
micelar, os tonicos, cleansers,
sabdes e sabonetes, que depende-
rdo do tipo de pele e também dos
gostos e costumes de cada
pessoa’, explica. O segundo passo
€ o da hidratagéo e o creme
hidratante que deve ser adequado
asua pele. “Se tivermos a falar de
uma pele com tendéncia oleosa,
deve-se usar apenas um sérum, um
gel creme ou uma emulsao’, diz
Ana Moreira. Para terminar, o Ultimo
passo deve ser a protecéo da pele
com um protetor solar. Ndo se
esqueca também da hidratacéo
corporal que é outro passo
considerado essencial. Esta deve
ser feita “imediatamente a seguir ao
banho para uma maior absorcéo do
creme’, explica Juan Ocana.
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