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O que ¢,
afinal, o suor?

Oomo tratar
do seu cheiro?

‘Transpirar ¢ um processo natural. Ponto final.
Ha agua e ioes envolvidos, bactérias e fungos que causam
aquele odor que sai pela pele e que nos incomoda.
I& 0 mercado esta inundado de desodorizantes.
Saiba o que escolher.

Comecemos peloinicio. Todos suamos, é um fac-
to. “Suar é umareacao normal do corpo huma-
no”, garante Manuela Pa¢d, dermatologista do
Hospital LusiadasLisboa. Suamos para tentarre-
gularatemperaturado corpoquandoaquece. Ha
calor,ha suor. Ha febre, ha suor. Entra-se na pu-
berdade, sua-se mais e com mais cheiro porque
as hormonas sexuais espevitam. Ha calores na
menopausa, hd transpiraciointensanasmulhe-
res. Come-se comida picante, aparecem goticu-
lasdedguanacara. Endaos6. Suarétambémuma
reacgdo associada aos dias bastante agitados. “O
stressaumentaometabolismo que faz gerarmais
energia e mais calor”, acrescenta a especialista.
O corposua, o corpo perde agua.

LuisUva, dermatologista, diretor clinico da Per-
sonal Derma, em Lisboa, explica o que aconte-
ce. “Osuor é a forma maisrapida e eficiente de
controlar a temperatura interna do corpo, que
precisadesermantidonafaixados36,5 C.Quan-
doseoriginaum sobreaquecimento do organis-
mo, devidoafatorescomo esforcofisico, altera-
cOeshormonaise emocionais, os termorreceto-
res espalhados pelo corpo transmitem um aler-
taaohipotalamo (regido centraldo cérebro), que
aciona varios mecanismos para refrescar o cor-
po, comoa transpiragao.”
Aosuar,ocorpoexpulsaoexcessode calor pro-

duzido pelo metabolismo ou pelo esforco mus-
cular. Suar é também uma forma de expulsar pro-
dutosresiduaise outros materiaissemutilidade
para o organismo, adianta Ana Moreira, derma-
tologista da Allure Clinic, no Porto. “Tem uma
fungdo excretora, saem alguns metabolitos in-
desejados”, realca.

O queé, afinal, o suor? De que € feito? O suor
é agua e éi0es como sodio, potassio, ureia, aci-
dorico, entre outros eletrélitos. “O suor é um
liquido produzido pelas glindulas sudoriparas
que se localizam na derme”, detalha Luis Uva.
O corpo tem cerca de dois milhdes dessas glan-
dulas distribuidas por todas as zonas, com pre-
dominéncia nas axilas, no rosto, palmas das
maos, plantados pés. “O corpo quente cede enet-
gia,naformade calor, as particulasde aguaque
formam o suor. Ao chegar a pele, parte do suor
evapora e o calor que estava dentro do organis-
mo dissipa-se no ambiente”, especifica o der-
matologista. Nasua origem, osuor até pode ndo
ter cheiro, o problema sdo as bactérias da pele
queentramemacaoetornamo odorforteede-
sagradavel. O cheiro, claro esta, varia de pessoa
parapessoaecomaidade. Naadolescéncia,com
ainfluéncia das hormonas sexuais, o suor ma-
nifesta-se com cheiro maisintenso em deter-
minadas partes do corpo.
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Quando o suor é abundante e excessivo, isso é
hiperidrose. Neste caso, provocado sobretudo
pelostress, é necessariover comdetalhe oquesse
passae procurar aconselhamento especializado.
“Transpira-se maisdo que onecessario semapa-
rentes fatores desencadeantes. A hiperidrose
pode ser tratada com éxito. A sudacdo excessiva
tempordria tem causasmuitoidentificadas”, as-
sinala Manuela Pago.

Higiene, alimentacao, roupa

A transpira¢do é um processo natural, sim, mas
apeleressente-se. O nariztambém. O que fazer?
Asembalagens dos desodorizantes sdo peque-
nas, asletrasmiudinhas, mas é fundamentalsa-
ber quais os componentes desses produtos. A
composicdo faz diferenca. “Os desodorizantes
devem conterumaagdoantibacteriana, umavez
que osuorem contactocomasbactériasou fun-
gos, presentes na pele, origina o mau cheiro”,
aconselha Luis Uva. O objetivo é impedirarepro-
ducdo desses microrganismos que causam mau
odor. Eparandoirritara pele, recomenda-se sem
alcool, livre de parabenos (aqueles produtos qui-
micos utilizados em cosméticos), e sem coran-
tes. Ouseja, livre de substinciasreativas.

Ha cuidados a ter com os desodorizantes, se-
gundo Luis Uva. Agitarbem antes de aplicare
aplicar quando o corpo esta seco. Esperar que o
produto seque antes de vestiraroupa. Voltara
aplicar em situacoes de nervosismo e de stress.
Passar naregido mais afetada a noite para fazer
efeitonodiaseguinte.

Omercado estd inundado de produtos e a difi-
culdade é escolher. “Os antitranspirantes tém
saisde aluminio, em alguma forma quimicae,
conformeavariacdode concentracao, permitem
uma acdo mais ou menos antitranspirante”, re-
para Manuela Pa¢d. Ana Moreira fala em pedra
de alumen, substancia mais natural para peles
mais sensiveis, e em sais de aluminio nos deso-
dorizantes. “Os que funcionam melhorsdo os
que tém aluminio.” E ainda necessario adequar
oquese usaaidade e verificar alergias. “Nas zo-
nasdetranspiracdo,adiferencaentre pelesecae
peleoleosanaose fazsentir. Transpira-se da mes-
ma forma. A pele secanio diminui a transpira-
¢d0”, sustenta Ana Moreira.

Nem todos os desodorizantes sao antitranspi-
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* Usar desodorizantes
sem alcool, livres de
parabenos (quimicos
usados em
cosmeéticos), sem
corantes. Livres de
substancias reativas

para nao irritar a pele.

Agitar antes de usar
e aplicar no corpo
seco. Esperar que o
produto seque antes
de vestir a roupa.

Desodorizantes com
sais de aluminio sdo
bastante eficazes.

Lavar diariamente as
partes do corpo que
mais transpiram.

Evitar alimentos
picantes e
condimentados

e bebidas alcodlicas
e a base de cafeina.

Usar roupa larga,
de fibras naturais,
de cores claras.
Evitar tecidos

rantes. Enquanto os primeiros, diminuem o odor,
masndoimpedem a saida do suor; os segundos,
contém hidréxido de aluminio, formam uma ca-
mada nasuperficie da pele, atenuam o proble-
ma, e também diminuem o cheiro. Luis Uva es-
clarece: “O desodorante ndo precisa de ser anti-
transpirante, mas precisa de possuir um meca-
nismo que absorva o suor”. “Um mito em que
muitas pessoas ainda acreditam em relacdo ao
desodorante é que, parasereficaz, ele precisade
ser antitranspirante. Ele ndo precisa de ter essa
caracteristica, noentanto, é importante que pos-
sua um mecanismo de absor¢ao do suor forma-
do.Assim, em conjunto comaacioantibacteria-
na, esse desodorante tem uma eficciaantiodor”,
acrescenta.

“Amelhor coisa é umaboa higiene, lavar de-
terminadas partes do corpodiariamente é mui-
toimportante”, avisa Manuela Pa¢d. Luis Uva
concorda. Lavar muito bem o corpo, sobretudo
azona dasaxilas, com dgua pouco quente. E re-
comenda “sabonetes neutros e antisséticos”, de
modoadiminuira produgdo de suor e o agrava-
mentodoodor. “Também é extremamente im-
portante secar muito bem a pele ap6s o banho
parandomanter humidade”, salienta. Outra coi-
sa: a depilac@o. Depilar a zona das axilas, por
exemplo, diminui a proliferacao de bactériase
fungos. E outra coisa ainda, segundo Manuela
Pacd. “Esempre preferivel usarumroll-on, um
stick, oumesmo um creme, a usar umspray que
secamuitomaisapele. E é preferiveluma subs-
tancianio perfumada do que com perfume.”

Eaalimentacdo? Ha comidasebebidasqueau-
mentam atemperatura do corpo e que obrigam
osistema digestivo a trabalhar mais horas. Re-
sultado: sua-se mais. Porisso, é de evitaralimen-
tos apimentados, condimentados, bebidas al-
codlicasouabase de cafeina. “Darpreferénciaa
alimentosleves, que ndo sobrecarreguem o or-
ganismo como vegetais, frutase aveia”, sugere
LuisUva.

Earoupa? Roupasleves, largas, de fibrasnatu-
raiscomooalgoddoeolinho. Evitar panossinté-
ticos,impermeaveise de plastico. Usar corescla-
ras. “Os tecidos escuros tendem a sobreaquecer
atemperatura corporal, colaborando paraosuor
excessivo nasaxilas”, pormenoriza Luis Uva.
Suar, sim, claro, mas com conta e medida. @
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