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Alterações Típicas da Pele no Inverno

Com a chegada da estação mais fria do ano, a pele, que é o maior órgão do corpo humano, sofre alterações de hidratação e nutrição que podem ser facilmente resolvidas. Essas alterações ocorrem devido a fatores como a evaporação da água pela camada córnea da pele; as pessoas suam menos, portanto ocorre menor ingestão de água; a produção de sebo também diminui devido à queda da temperatura externa e, por último, muitos tomam banhos mais quentes que desengorduram mais a pele. 

Importância da Oleosidade Natural da Pele

A oleosidade natural da pele é muito importante para proteger o corpo do frio, da penetração de bactérias, fungos, vírus, de poluentes do ar, do contato com alérgenos, como poeira, mofo e fibras de tecido.

Diariamente, as glândulas sebáceas produzem dois gramas de gordura e as sudoríparas secretam de 250 a 500 centímetros cúbicos de água, sob a forma de suor. Estas substâncias formam o manto hidrolipídico na superfície cutânea, uma mistura imperceptível que protege a pele das agressões externas, como poluição, vento, calor e radiação solar.

Manto Hidrolipídico

O manto hidrolipídico é uma emulsão natural que varia conforme a idade, sexo, regiões do corpo e é formado por substâncias como:

1. Produtos de desintegração dos queratinócitos: queratina;
2. Cimento intercelular: colesterol, ceramidas, ácidos graxos livres e triglicerídeos;
3. Componentes do NMF – Natural Moinsturizing Factor (ureia, ácido lático e PCA – ácido pirrolidônico carboxílico);
4. Secreção sudoral: água e sais minerais como NaCl, KCl, Ca e Mg.
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Quando o manto hidrolipídico sofre algum desequilíbrio, ocorre excesso de TEWL (perda de água transepidermal) e a pele se desidrata.

No inverno, além de menor sudorese e menor ativação do manto hidrolipídico da pele, é comum o hábito de tomar banhos muitos quentes e demorados, que diminuem ainda mais a proteção natural da pele e por isso ela fica mais seca e suscetível. 

Dessa forma, as baixas temperaturas do inverno costumam desencadear uma série de doenças, inclusive dermatológicas. Alergias, eczemas, psoríase e dermatite seborreica são algumas das afecções mais comuns nessa época do ano. A pele também pode ficar escamosa e, algumas vezes, com rachaduras ou pequenas bolhas.

Problemas de Pele Mais Comuns no Inverno

· Prurido

O prurido (coceira) aparece devido a uma hipersensibilidade ao frio ou como consequência da descamação da pele. A coceira intensa e repetida pode gerar, secundariamente, o aparecimento de infecções por fungos ou bactérias.

· Urticária 

Urticária ao frio aparece como uma manifestação alérgica importante. Ela pode ser localizada ou generalizada e desaparecer espontaneamente. Surgem pápulas, placas, edema, eritema e prurido intenso. Edema labial e periorbital estão presentes nos casos mais graves.

· Eczema

Pode ser causado por fungos ou alergias, também é agravado durante a temporada mais fria pela diminuição do manto de proteção da pele. Apesar de não ser uma doença grave, gera muita coceira e pode causar manchas brancas pelo corpo, com aparência desagradável.

· Dermatite Atópica

A dermatite atópica é uma alergia crônica, bastante comum em crianças e pode ocorrer por herança genética com evidentes alterações imunológicas, além de ser fortemente influenciada por fatores ambientais e climatológicos, como baixas temperaturas. Os principais sintomas são: coceira intensa, eritema, edema, exsudação, crostas, descamação e pele ressecada.

· Dermatite Seborreica

Ocorre principalmente na região da cabeça e face. É uma descamação da pele causada pelo ressecamento. As manifestações mais frequentes são caracterizadas por descamação e prurido. A caspa pode variar desde fina descamação até a formação de grandes crostas aderidas ao couro cabeludo. A coceira, que pode ser intensa, é um sintoma frequente nesta região e também pode estar presente com menor intensidade nas outras localizações.

· Psoríase 

É caracterizada pela presença de placas avermelhadas com escamas grossas nos joelhos, cotovelos e no couro cabeludo. De causa genética,  é uma doença crônica mas que pode se agravar no inverno dependendo de alguns fatores ambientais, como o frio, banhos quentes e pouca hidratação.

Os Cabelos Também Sofrem com a Queda na Temperatura

Os cabelos também sofrem com a mudança de estação e as oscilações bruscas de temperatura. Portanto, é necessário adotar cuidados especiais para que os fios não sejam danificados. As mudanças bruscas de temperatura causam, em geral, danos à saúde dos fios e do couro cabeludo. Quando nos protegemos do frio com tocas, gorros, o couro cabeludo fica abafado durante grande parte do dia, o que pode provocar o aumento da oleosidade, fungos, bactérias e a tão temida queda dos cabelos.

Cuidados Importantes Durante o Inverno

· Beba muita água. O ideal é que o organismo absorva 2 litros de água por dia;

· Tome banhos curtos, mantendo a temperatura fria ou morna. Não esfregue a pele e evite usar sabonete diariamente (com exceção da região axilar e genital). Dê preferência a sabonetes mais suaves, como os glicerinados;

· Use toalhas macias;

· No inverno, devido a baixas temperaturas, a exposição solar se torna mais agradável. Isso não significa que devemos nos descuidar com a proteção da pele. O uso dos protetores solares permanece necessário, pois os efeitos nocivos dos raios solares continuam existindo. Recomenda-se a associação de hidratantes com filtros solares, inclusive para a proteção dos lábios;

· Os lábios também costumam ressecar muito no inverno. É importante usar hidratantes labiais para evitar rachaduras;

· Manter o couro cabeludo limpo e saudável é a melhor forma de se proteger contra as alterações climáticas. Hidratação e proteção com filtro solar também são muito importantes, pois permitem a manutenção do estado normal da fibra capilar. Prestar atenção na temperatura da água para lavar os cabelos também é importante. É necessário tomar cuidado com o uso excessivo de secador (qualquer agente térmico que ultrapasse a média de 170 graus pode levar a um processo de desidratação do fio e, com isso, os fios perdem parte da saúde. O vento muito quente do secador também pode até queimar o couro cabeludo, causando lesões que irão interferir na saúde do couro cabeludo). 
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