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Envelhecimento com satide

Seminarioalertaparaanecessidade de o pais se preparar parao crescimento da populacdoidosa

popula¢iobrasileiraestd envelhecendo emumaveloci-

dadeimpressionante, o que é confirmado pelos dados
do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE).
Asmedidas necessdrias para se proporcionar qualidade de
vida e saude a populac@o idosa foram discutidas durante
o semindrio “Envelhecimento Além das Rugas”, realizado
na ultima terca-feira, no auditério do GLOBO, no Rio, em
parceriacomaSociedade Brasileira de Dermatologia (SBD).

Luiz Fernando Correia, Marcia Gerbara, Ana Liicia
Azevedo, Antonio Tadeu e José Antonio Sanches

Carlinhos de Jesus ensina como a
danca pode trazer uma vida melhor

O evento foi dividido em trés mesas de debates formadas
por especialistas que trocaram ideias e experiéncias sobre o
processo de envelhecimento, politicas publicas, fendmenos
demograficos, hdbitos sauddveis, tratamentos, danca, arte
€ maquiagem.

- A questdo fundamental ¢ envelhecer com o maximo de
graca e saude possivel - destaca o presidente da SBD, José
Antonio Sanches.

Torquato destaca o poder da
magquiagem para a autoestima

Aconstatacdo ¢ de queas pessoas terdo que cuidar dasatde
por muito mais tempo. Enadamelhor que,além de se manter
sauddavel, permanecer belo. Os cuidados necessarios com a
pele e também os tratamentos da dermatologia adequados
paracadaidade foram destacados pelos participantes:

- Hoje, com procedimentos muito menos invasi-
vos, conseguimos manter um aspecto jovial — afirmou
Sanches.Paginas4es

Atriz Rosamaria Murtinho leva

alto astral ao seminario|
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POPULAGAO IDOSA
NO BRASIL

© AGENCIA 0 GLOBO

ENO MUNDO

O Brasil tem 29,3
milhdes de idosos =
14,3% da populacao

Expgctativa 45 4 75 4
gﬁrxlgr?tou anc;s anc;s

30anos:  (1940) | (2015)
Em 2030, o
nimero de
idosos no

. < de idosos
Brasil sera 18% (41,5 milhdes)

B superior
ao de

de criangas e
criangas e 17% adolescentes
adolescentes (39,2 milhdes)
de0al4d
anos:

Exemplos de paises que dobraram o
percentual da populacao de idosos:

Atriz Selma Egrei brinca que, em breve, sera I I H 3
——
Franca Estados
g O (145 anos) Unidos
ermatologia evolui
20% 1995 10% 1940
20% 2015

com crescimento da
populacao idosa

india Brasil

(35 anos) (23 anos)
/ 1. . . 10% 2020 10% 2010
Médicos se preparam para orientar paaentes com 20% 2055 20% 2033

problemas de pele especificos daidade

Brasil dobrard a taxa de idosos em 23 anos, alcan-

cando 20% da populagdo em 2033, numa veloci-
dade impressionante, de acordo com estimativas da
Organizacido Mundial da Saide (OMS). A Franca levou
145anos paraalcancar essa mesma propor¢do de pessoas
idosas. Os Estados Unidos, 75anos. Em 2030, 0 nimero de
brasileiros com mais de 60 anos ultrapassara o de criangas
e adolescentes de 0 a 14 anos. As mudancas na sociedade
e os impactos desse fendmeno no avango da dermato-
logia foram tema do semindrio Envelhecimento Além

das Rugas, realizado no ultimo dia 21, no auditériodo ndria Encarnacdo, personagem da na novela da TV Rio Grande
GLOBO, no Rio. O evento foi uma parceria entre o jornal ~ Globo ‘Velho Chico’ e, mais recentemente, viveu a pode- do Sul e Rio
eaSociedade Brasileira de Dermatologia (SBD). rosa Verdnica de “Apocalipse”, na Record, acredita que de Janeiro
Além de viver mais, os brasileiros estdo tendo menos  essareceita estejaagindo em seu favor: " .
filhos. Hd 50 anos,a média era de seis filhos por mulher. - Tenho uma vida muito sauddvel. Sou vegetariana tem a el
- A queda na taxa de fecundidade aconteceuno Brasil  hd muitos anos e, hd pouco tempo, me tornei vegana. proporcao da
de forma muito mais rdpida do que em outros paises. ~Sempre fiz exercicio fisico, trabalhei com danca e ndo populacéo

Estamos mais velhos e vivendo mais tempo na velhice -

PREVENCAOQ
O salto que a ciéncia proporcionou aos tratamentos
dermatolégicos também se refletiu na prevencio.
Pesquisa da Universidade de Harvard, nos Estados
Unidos, mostrou que o processo de envelhecimento nas
camadas mais profundas da pele comecabem antes dos
35anos. Aos 20, ja hd declinio da producdo natural de
antioxidantes. E quem investiu desde cedo em hdbitos
de vida sauddvel e pouca exposi¢do ao sol saiuna frente.
Aatriz Selma Egrei, que arrebatou o pais com a cente-

alimento magoas e frustracdes. Procuro viver amando

No Brasil, 69,9% dos idosos
sao independentes para 0
autocuidado
fi 30,1% tém alguma
dificuldade para realizar
atividades da vida diaria

idosa do pais:

analisa Izabel Marri, pesquisadora do IBGE. a0 préoximo e amim mesma. m %
Em paraleloaessasmudancgas,ocorreuaolongodoiltimo Musa da pornochanchada brasileira nos anos 1970 =
séculoumavancojamaisvistonacompreensdodascausas e 1980, ela chega aos 69 anos com beleza, elegancia e, RS 17,71
doenvelhecimento. Amedicinaevoluiu,nosdeuanosamais  principalmente, naturalidade: RJ 17,55
de vida e dividiu a categoria ‘idoso’ em treés: idosos, supe- -Eutenhorugas! Sereiuma das inicas atrizes velhas SP 15,31 m -
ridosos e hiperidosos, para aqueles com mais de 9o anos. no planeta! E isso ndo me incomoda. SC 15,24 12,43
-0 envel'hgcimento da populagﬁo.traz umuniversonovo Sobre o futuro, ela prefere ndo fazer Planos: ‘ MG 15,07 p| 12’ 13
pgraamedlclnaeparaaderrriatologla.Oavango de}gosmla— — Quero apenas continuar a ter saude para seguir CE 14,91 SE 11,74
tria (tratamento e prevencao de problemas estéticosna  vivendo de forma plena. ES 14.88 MT 1145
pele) foiimportante paramelhorar oaspecto do paciente e é Paragarantir obem-estar até ofimdavida, no entanto, PE 1 4’ 79
frutodeumamadurecimentodadermatologia. Noentanto, planejamento é a palavra-chave, segundo Mdrcia z DF 11,35
nesse novo cendrio, o diagnostico preciso torna-se ainda  Gebara, coordenadora de Politicas de Envelhecimento PR 14,63 MA 11,29
mais importante - diz José Antonio Sanches, presidente  Ativo e Saudavel da Secretaria Nacional da PessoaIdosa, PB 13,46 PA 10,64
da SBD. do Ministério dos Direitos Humanos. MS 13,35 RO 10,15
Sanches frisa que, cada vez mais, idosos estardo - O IBGE previa algo em torno de 13% a 14% de idosos BA 13,35 AC 8,93
chegando aos consultérios, com demandas especificas: ~ em 2020, e chegamos a esse patamar em 2014. A grande TO 12,97 AM 8,83
- Precisamos estar preparados, tanto paraodiagndstico  maioria dos idosos depende do SUS (Sistema Unico de AL 12,80 RR 806
e tratamento de doengas como paraorientd-losnosentido ~ Saude). O poder publico precisa estar preparado para RN 12,67 AP 8’0 4

de envelhecer com beleza e de forma natural. essademanda - afirma Marcia.

(g5)  (=») (@) (o%);

FONTE: PESQUISA NACIONAL POR AMOSTRA DE DOMICILIOS (PNAD 2015)/IBGE; TABUA
COMPLETA DE MORTALIDADE PARA 0 BRASIL - 2015 / IBGE; PROJEGAO IBGE 2000-2030; OMS
- INFORME MUNDIAL SOBRE EL ENVEJECIMIENTO Y LA SALUD - 2015; LIMA-COSTA, MF ET AL,
2017 COM BASE EM DADOS DA PESQUISA NACIONAL DE SAUDE (PNS/IBGE) 2013

CONTEUDO PATROCINADO PRODUZIDO POR w




APRESENTADO POR

Ciencia busca elixir da longevidade

Preservacao da telomerase ¢ capaz de desacelerar o envelhecimento

R ugas, flacidez, cabelos brancos, unhas quebradicas ou

extremamente grossas. Os sinais visiveis do envelhe-
cimento sdo apenas um espelho do que acontece dentro das
células. Cientistasja descobriram umaespécie de relégio da
longevidade. S8o os teldmeros, nome dado as extremidades
dos cromossomos, as estruturas das nossas células onde
fica empacotado o DNA. Com os anos, os “pezinhos” dos
cromossomos ficam mais curtos e esse fenomeno tem sido
vinculado a problemasrelacionados aidade, como diabetes,
cancer e cirrose hepatica.

As descobertas nesse campo — bem como a identifi-
cacdo daenzima que protege os teldomeros, a telomerase
—renderam abidloga americana Elizabeth Blackburn o
prémio Nobel de Medicina de 2009. A cientista descre-
veu como as estruturas, que garantem a replicacéo do
DNA, vio se desgastando com o tempo: a cada divisdo da
célula, elasencurtam. Mas ouso da telomerase, a enzima
que recupera os teldmeros aolongo davida,aindango é
um processo dominado. Quando ¢ ativada em excesso,
a telomerase pode desencadear tumores e processos
inflamatdrios.

—-Apeledoidoso é um espelho de tudo o que acontece
por dentro do organismo. O que existe além das rugas?
Teldmeros encurtando. E, conforme isso vai aconte-
cendo aolongo dos anos, a espessurada pele também vai
diminuindo. Outros fatores que se unem nesse processo

sdoaexposicdoaosoleareducio daproducdo de hormo-
nios sexuais. O maior impacto ¢ percebido nas mulhe-
res — explica a dermatologista Marcelle Nogueira, que
desenvolve na USP sua tese de doutorado sobre enve-
lhecimento da pele.

Esse envelhecimento celular leva ainda a reducgdo do
calibre dos vasos sanguineos, o que provoca, entre outras
coisas, o enfraquecimento dos cabelos.

- Outra consequeéncia ¢ a diminuicdo da temperatura da
pele, o que pode causar dificuldade de cicatrizacdo - diz
Marcelle.

Areposicdo hormonal poderia melhorar a qualidade da
pele. Mas a dermatologista alerta que a indicacéo desse
tratamento deve ser analisada caso a caso.

BONS HABITOS

Enquanto ndo se descobre como transformar, com segu-
ranga, a enzima telomerase num elixir da juventude, a
pesquisadora Elizabeth Blackburn se baseia em estudos
cientificos para dar sua féormula da longevidade, que ¢é
alimentagdobalanceada e mente tranquila.

Aprofessora, que atuana Universidade da Califérnia, em
Sdo Francisco, nos Estados Unidos, se juntou a psicéloga
Elissa Epel, da mesma instituic@o, para compartilhar os
achados cientificos que conectam a integridade dos telo-
meros aos nossos habitos e amaneira de encarar avida. O

resultado é olivro “O segredo esta nos telomeros”, lancado
no ano passado no Brasil pela editora Planeta.

Naobra,apesquisadoraalertaque tantoaansiedade como
a depressdo estdo ligadas a telomeros mais curtos. Essas
condi¢des extremas do estado emocional tém um efeito no
maquindrio de envelhecimento das células, que envolve os
telémeros, a mitocondria (estrutura celular) e processos
inflamatdrios. Doengas do coracdo, pressaoalta, diabetes e
outras doencas cronicas tendemaaparecer mais cedo e mais
rapidamente em pessoas ansiosas ou deprimidas.

Tdo importante quanto manter a saude mental é escolher o
quevaiparaamesa. Alimentosfrescos sdosemprebem-vindos.
E aquela mdxima de “desempacotar menos, descascar mais”
nunca fez tanto sentido. De acordo com Elizabeth, evitar os
carboidratos refinados, refrigerantes agucarados, alimentos
processados e carne vermelha pode resguardar os telomeros.

Veja cinco dicas do livro

‘0 segredo esta nos telomeros’

1) Dormir no minimo sete horas por noite;
2) Exercitar-se moderadamente;

3) Diminuir o consumo de acucar;

4) Adotar dieta rica em 6mega 3;

5) Meditar.

Pele se transforma ao longo dos anos

Reducdo darenovacio celular resulta em baixa hidratacdo e menor capacidade de defesa

0 rosto é a parte do corpo que mais|

evidencia o envelhecimento
A expectativa de vida do brasileiro mais do que dupli-
counos dltimos 100 anos. Se em 1900 viviamos em
média 33,7 anos, em 2016, esse indice saltou para 75,8
anos, deacordo com o IBGE. A parte mais evidente desse
processo estd no rosto da populacgdo. A radiagdo ultra-
violeta, o tabagismo, o excesso de consumo de dlcoolea
poluicdo ambiental sdo fatores que aceleram o envelhe-
cimento da pele.
— E verificada a perda da hidratagio, diminuico da
oleosidade, da defesa imunoldgica contra agressores

- afirma Silvia Marcondes Pereira, coordenadora do
Departamento de Dermatologia Geridtrica da Sociedade
Brasileira de Dermatologia.

O envelhecimento é oresultado de um processo inevi-
tavel: as células somdticas comecama morrer e sdo cada
vez menos substituidas por novas. A partir dai, ocorre
perdade tecido fibroso e redu¢do darede vascular e glan-
dular. Dependendo da genética e do estilo de vida, as
funcdes fisioldgicas normais da pele podem diminuir
em 50% até a meia-idade.

© THINKSTOCK

- Com o aumento da expectativa de vida, cada vez
mais idosos vao chegar aos consultérios dermatoldgicos.
Queixas de problemasna pele estdo em 80% das consultas
clinicas. Precisamos estar preparados, e isso inclui desde
as instala¢Oes do consultério a manter uma boa relagdo
com familiares e cuidadores, além de estabelecer contato
com o clinico ou o geriatra que acompanha o paciente -
diz a dermatologista Maria Carolina Corsi Ferreira, da
Universidade Federal de S&o Paulo (Unifesp).

A pele do idoso apresenta uma menor atividade das
glandulas produtoras de sebo e de suor, ficando mais
ressecada e desidratada. Além disso, a menor atividade
de células produtoras de coldgeno e elastina, que dao
firmeza e sustentacgdo, deixa a pele mais fina, fldcida e
com sulcos, linhas de expressdo e rugas. Uma pele fina
e ressecada costuma causar coceira, abrindo caminho
para feridas. Outro fator que pode piorar esse quadro
¢ a aplicacdo inadequada de produtos na pele, o habito
de banhos quentes e com buchas, e o uso de algumas
medicagoes.

Adiminui¢do daimunidade, somada aos efeitos do sol
tomado a vida toda, aumenta também o risco de cincer
dapele.

- Entre os cuidados diarios, recomendamos banhos
mornos, com sabonetes delicados que ndo facam tanta
espuma e hidratacdo com cremes emolientes — reco-
menda Silvia.

A Sociedade Brasileira de Dermatologia recomenda
que apele doidoso sejaexaminada umavez por ano para
identificar possiveis lesdes malignas e pré-malignas.
Diagndstico e tratamento precoces evitam cirurgias,
sempre mais traumaticas.
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Longevidade da populacao
Seminario discute meios para se chegar
aum envelhecimento saudavel

“Avida era uma corrida de cem metros.
Agora, ¢ uma maratona”, resumiu o médico
Alexandre Kalache sobre o processo de envelheci-
mento da populacdo brasileira durante o semindrio
“Envelhecimento Além das Rugas”, que aconte-
ceu na ultima terca-feira, no auditério do GLOBO.
Encontrar maneiras de permitir que a populacao
idosa tenha qualidade de vida e saude foi o tema do
encontro, realizado em parceria com a Sociedade
Brasileira de Dermatologia (SBD).

Dividido em trés mesas de debates, os especialis-
tastrocaramideias e experiéncias sobre o processo
de envelhecimento, politicas publicas, fendmenos
demograficos, hdbitos sauddveis, tratamentos,
dancga, arte e maquiagem.

Ao abrir o semindrio, o presidente da SBD, José
Antonio Sanches, ressaltou a importancia de se
aprender a envelhecer além das rugas:

- A questdo fundamental é envelhecer com o

©_0 O O

maximo de graca e saude possivel. A gente vai se
tornando um repositorio de saber, de historias.
Algumas rugas sdo até interessantes, pois demons-
tram tudo pelo que passamos, nossa histoéria.

O dermatologista Luiz Gameiro, da SBD, falou
sobreaimportanciada prote¢do solar desde ainfan-
cia para manter a pele bonita até a maturidade. Os
excessos praticados pela industria da beleza foram
abordados pelo vice-presidente da SBD, Sérgio
Palma. Com os dados trazidos por Antonio Tadeu,
pesquisador do IBGE, o publico ficou sabendo que o
Brasil, um pais obcecado pelajuventude, estd prestes
ase tornar uma nacdo de idosos.

Em meio a dermatologistas e especialistas em poli-
ticas paraosidosos,aatriz Rosamaria Murtinho, de
82 anos, levou bom humor e autoestima ao encon-
tro, e o coredgrafo Carlinhos de Jesus, suas licdes
paraviver bem por meio dadanca. Aofinal, elefeza
plateiainteira dancar a Macarena.
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José Antonio Sanches

Presidente da SBD

“A Dermatologia evoluiu muito no sentido

de minimizar os efeitos do envelhecimento,
através da cosmiatria. Hoje, com
procedimentos muito menos invasivos,
conseguimos manter um aspecto jovial. Mas
a pele é um érgdo que nos defende o tempo
todo das agressdes do meio ambiente. Por
isso, temos que cuidar da salde desse 6rgao.
0O brasileiro costuma culpar muito o governo,
mas cada um de nés precisa ter a consciéncia
de que vamos envelhecer e temos que nos
cuidar desde ja.”

CONTEUDO PATROCINADO PRODUZIDO POR %
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Rosamaria Murtinho

Atriz

“Comecei a cuidar da minha pele aos 60
anos. Eu chegava em casa tarde da noite

e s6 lavava o rosto no outro dia de manha.
Uma loucura. Tenho uma boa alimentacao, e
acho que isso é o que mais ajuda. Além da
autoestima. Ha uma frase em Rei Lear, de
Shakespeare, que diz: ‘Que pena que vOCé se
tornou velho antes de se tornar sabio’. Vocé
tem que ter consciéncia de que ficou velho,
que algumas coisas vocé nao vai mais fazer e
que ndo tem importancia vocé nao fazer.”

Carlinhos de Jesus

Dancarino

N&o sou velho. Estou ha mais tempo jovem.
Tenho 65 anos, nasci no sublrbio, cresci
querendo ser médico, fiz vestibular para
Direito, me formei em Pedagogia e acabei
dancando. S6 com a danca eu me senti
realizado. Dancgar queima calorias, libera
endorfina e serotonina, melhora a hidratacao
da pele, a respiracao, a circulacdo e o
equilibrio e previne doengas articulares.

A danca reline tudo: salide, bem-estar e
autoestima. Além disso, socializa, porque as
pessoas nao dangam sozinhas.

Marcia Gebara

Coordenadora da Secretaria Nacional da

Pessoa ldosa do Ministério de Direitos Humanos
“Nossa grande preocupagao é com promogao

e a defesa da populacao idosa, que vem

sendo vitima de violéncia psicoldgica e abuso
financeiro. Mas também precisamos buscar e
compreender como envelhecer de forma ativa

e saudavel. Queremos a parceria da sociedade
civil para reescrever a politica nacional do idoso.
Estamos comecando a trabalhar no Ministério
com uma politica de cuidados intermediarios,
para atuar quando a familia nao tiver condicoes
de cuidar do idoso.”
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Novas formas de olhar o mundo

Maiores de 60 revelam suas fontes de energia e inspiracdo para viver melhor

les ja passaram dos
60, 80, 90 € seguem
ativos. Alids, superativos.
Aos 90 anos, o farmacéutico
efitoterapeuta Marcos Stern
participa semanalmente de

um programa na Radio Rio
de Janeiro. Ja sua mulher,
AnnaSpringhel Stern,contou
como mantém a disposicdo
e a beleza aos 82. Luiza dos
Santos fez um intervalo nas

0 olhar de Marcos vailonge quandolembrade tudo que

construiunos seus 9oanos e 5meses, como ele gostade
detalhar. Primeiramente, falade suavindade Porto Alegre
para o Rio de Janeiro, onde vive até hoje apés um periodo
morando em Sdo Paulo. L3, jd formado em Farmdcia, teve
a oportunidade de participar do langamento no Brasil de
produtos de um laboratdrio alemé@o.

Apesar do convite para trabalhar na Alemanha, optou
pelo Brasil.

Em Copacabana, Marcos e sua esposa carioca Anna cria-
ram dois filhos, os médicos Mauro e Luiz. E receberam com
alegria os seis netos que vieram: Rafael, Patrick, Nicoli,
Bernard, Leticia e Illan.

Marcos acredita que conseguiu manter a satide mental
e fisica até agora por causa das caminhadas que costu-
mava fazer com a esposa pelo calcaddo da orla carioca até
o mirante do Leblon. Depois de algum tempo afastado da
pratica, voltou a se exercitar nas sessdes de RPG.

No Hospital Paulino Werneck, na Ilha do Governador, no
Rio, ele implantou seus conhecimentos de fitoterapia. Sécio-
fundador doprimeiroJardim Botanicode Plantas Medicinaisdo
Brasil,em Teresépolis, é autor de quatrolivros sobre oassunto.

Stern, que jd chegouater participacdo fixaem programas
de radio no Rio e uma coluna no jornal Extra, hoje ainda
participa de um programa toda quarta-feira, as 9gh4o, na
Rédio Rio de Janeiro.

aulas da academia para ensi-
nar como mantém a pele
hidratadaefirme,aos 64anos.
ERachel Szczerb,de 61,topou
darumapausanacaminhada
enospinningparafalarsobre

MARCOS ACREDITA
QUE CONSEGUIU
MANTER A SAUDE
MENTAL E FiSICA ATE
AGORA POR CAUSA
DAS CAMINHADAS QUE
COSTUMAVA FAZER
COM A ESPOSA

comomantémopeso,apelee
os cabelos bonitos.

Nossos entrevistados
sdo a prova de que enve-
lhecer néo pode ser visto
como um término, e sim

um recomeco, com caracte-
risticas e valores proprios.
Com os anos de estrada
acumulados, sdo sabios o
bastante paranfo se deixa-
rem enganar pelo excesso

c om o cabelo impecavelmente escovado, Anna abre

aporta de casa e nos convida a entrar. Tudo esta
no seu lugar. Dificil imaginar que hd poucas horas ela
haviarecebido 15 pessoas paraum almo¢o em homena-
gem a uma amiga. Preparou entrada, prato principal e
as sobremesas.

- Foram todas receitas simples e rdpidas, ja que néo
tenho ajudantes e cuido sozinha da casa - ensina.

Paraela, o dia comeca cedo. Pelamanhd, arrumaacasa
efazoalmoco. Atarde, borda. As tergas, Anna tem hor4-
rio fixono cabeleireiro. Os demais cuidados que pratica
sdoaplicarvitamina E norosto, praticar alongamento e
fazer exercicios para fortalecer os membros.

Anna conheceu o jovem farmacéutico Marcos quando
tinhaapenasi4anose ele,22. Namoraram por sete anos.

—-Meu painfo deixava os filhos casarem antes de esta-
rem formados. E Marcos me esperou - conta abidloga. A
profissdo, elando chegoua exercer. Mas vive hd 68 anos
intensamente o amor dos dois.

- Esse bom humor do Marcos é o que me da vida. Foio
que mais me atraiu nele.

Osdois se conheceram por meio dairmé de Anna, que
era colega de Marcos na faculdade. Nunca brigaram e
ndo ficamlonge um do outro. Com avida social ativa, o
casal costuma ir a shows e fazer varias outras progra-
macdes com amigos.

de otimismo datal “melhor
idade”. Mas sabem exata-
mente onde estdo as suas
fontes de energia. Cadaqual
com seu elixir particularda
juventude.

Marcos Stern,|
Springhel Stern

ANNA COSTUMA
APLICAR VITAMINA
ENO ROSTO E
GOSTA DE PRATICAR
ALONGAMENTO E
FAZER EXERCICIOS
PARA FORTALECER
0S MEMBROS
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LUIZA PRATICA
ATIVIDADE FISICA
DESDE CEDO E

NAO ABRE MAO DA
ACADEMIA. COM
APARENCIA JOVEM,
RECEBE OLHARES
ATRAVESSADOS
QUANDO ESTA NA
FILA PREFERENCIAL

N do é raro Luiza receber olhares atravessados e até

convites malcriados paraseretirar dafila preferencial
paraidosos em bancos ou mercados. Com corpo e jeito de
garota, elando se intimida.

- Esses dias, um senhor que estava na fila do supermer-
cado olhou paramim e apontou paraa placa de caixa prefe-
rencial,aquele desenho de um senhor comumabengala. Eu
fiz com as maos para ele o seis e o quatro. Ele, com cara de
surpreso, me devolveu sorridente umlegal, com o polegar.

Mie de cinco filhos, Luiza lembra dos tempos em que
morava em Barra Mansa, no interior do estado, deixava as
criancas naescola, ia trabalhar e, na volta, entre 18h e 21h,
seguia para seuritual sagradonaacademia.

- Comecei com ioga, porque descobri uma escoliose e
sentia muita dor na adolescéncia. Fazia volei e natacdo no
colégio e na faculdade. A ioga me ajudou a ter trés filhos
de parto normal e me ensinou como respirar durante os
exercicios - conta Luiza.

Mas o foco mudou e ela partiu para academia, onde faz
até hoje exercicios envolvendo forca.

Parao futuro, seumaior projeto é viver com satde e feliz.

—Beleza éapessoa se sentir bem com elamesma - conclui.

T L™ III'..’
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Rachel Szczerb,
61 anos|

Luiza dos Santos,

RACHEL FAZ DUAS
HORAS DE GINASTICA
POR DIA, INCLUSIVE
AOS FINAIS DE
SEMANA. SEMPRE
APLICA PROTETOR
SOLAR E CUIDA DO
ROSTO USANDO CREME
COM VITAMINACE
ACIDO GLICOLICO

T odos os dias, de domingo a domingo, Rachel estd na

academiaas 6h45. Acordaumahoraantes,lavaorosto,
passa protetor solar e um creme com vitamina C e acido
glicdlico. As duas horas didrias de gindstica sdo sagradas.
E quando relaxaamente.

- Essas duashoras de gindstica sdo um tempo que reservo
paramim. Os exercicios me ddo forcga e disposicdo para
correratrasdomeuneto - contaaengenheiraaposentada,
avd do Rafael,de1ano.

Mae de trés filhos, Rachel conta que j4 esteve acima do
peso, mas pratica atividades fisicas desde os 15 anos. Por
volta dos 20 anos, tomou gosto pela corrida. Chegou a
correr a meia maratona. Parou por problemas na coluna.
Hoje, pratica spinning e caminha em ritmo forte naesteira.

- Souregradanaalimentacdo - afirma ela, que come um
ovo uma hora depois de malhar, carne vermelha uma vez
por semana e até macarrdo. O pdo saiudo cardapio. Rachel
usasuplementagio devitaminas C e E, cdlcio, condroitina,
glucosamina e um polivitaminico parapele, cabelo e unha.
No consultdrio dermatoldgico, ja fez tratamento com luz
pulsada para combater a flacidez e este ano recorreu pela
segunda vez a toxina botulinica.
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A beleza de envelhecer

Conheca as fases da pele e os tratamentos mais
indicados para cada faixa etariaa partir dos 50 anos

ma breve pesquisa ao termo “anti-aging” ou “age

reverse” na internet nos leva a definicdes como
“cieéncia do prolongamento da vida”. Embora pesquisa-
dores no mundo todo busquem por essa formula, o elixir
dajuventude ainda estd bem longe das prateleiras. A boa
noticia é que amedicina sabe cadavez mais como ¢é possi-
vel envelhecer bem. Esse arsenal de produtos e tratamen-
tos pode ser um bom aliado. Mas € preciso saber como e
quando usd-los.

—Beleza é um planejamento delongo prazo e um processo
permanente. Cada faixa etdria tem uma abordagem dife-
rente, dependendo de como a pessoa envelheceu. Devem
ser considerados fatores comoaanatomiadaface, o deslo-
camento dos compartimentos de gordura e a reabsor¢do
ossea. O objetivo principal deve ser sempre uma beleza
natural - afirma a dermatologista Patricia Ormiga.

Mais do que a idade cronoldgica, é preciso avaliar os
efeitos do somatdrio da genética e dos fatores ambien-
tais e comportamentais, como exposicdo ao sol, fumo
e polui¢do, na hora de decidir o momento de comecar
os tratamentos:

- Ahora certa ¢ quando comecarem a surgir sinais de
envelhecimento - diz ela.

Amédicaexplicaqueafun¢ido do preenchimento é resta-
belecer as estruturas da face. J4 os bioestimuladores sdo
substancias injetdveis que ndo ddo volume imediato, mas
estimulam a produgdo de coldgeno e o efeito surge depois
de dois a trés meses:

- Eles tém efeitos diferentes de acordo com a pele. Vale
mais a pena assumir uma ou outra ruga em prol de uma
aparéncia natural e manter a expressdo do rosto.

Presidente eleito da Sociedade Brasileira de
Dermatologia, Sérgio Palma destaca que o envelhecimento
da pele se traduz principalmente por perda da hidrata-
cdo, diminuicdo da oleosidade e da defesa imunolédgica

contra agressores. Por essa
razdo, torna-se mais fragil,

“BELEZA E UM perdendo a capacidade de
PLANEJAMENTO atuar como barreira prote-
DE LONGO PRAZO tora. Medidas simples
E UM PROCESSO didrias como limpeza, uso
PERMANENTE. CADA de protetor solar e hidrata-
FAIXA ETARIA TEM ¢do eficaz podem garantir
UMA ABORDAGEM o envelhecimento com uma
DIFERENTE, DEPEN- pele mais saudével.

DENDO DE COMO A - N#o deixe de lado medi-
PESSOA ENVELHECEU.” das simples como a hidra-
PATRICIA DRMIGA tacdo,jdque a peledo idgsp
DERMATOLOGISTA apresentauma menor ativi-

dade das glandulas produ-
toras de sebo e de suor, sendo uma pele mais ressecada
e desidratada. Entre os cuidados didrios da pele enve-
lhecida, recomendamos banhos mornos, com sabonetes
delicados, que ndo facam tanta espuma, e hidratacdo com
cremes emolientes. Esses cremes devem ser passados,
de preferéncia, na pele ainda umida, logo ap6s o banho -
recomenda Palma.

Ele divide as etapas do envelhecimento da pele em trés
grupos. Entre 50 e 60 anos, recomenda a aplicacdo de
bioestimuladores de coldgeno, como 4dcido polildtico ou
hidroxiapatita de cdlcio, capazes de melhorar a firmeza
e aelasticidade. Jd entre os 60 e 70, a menor atividade de
células produtoras de coldgeno e elastina, fibras que ddo
firmeza e sustentagdo, deixam a pele mais fina e flacida.

- O 4cido hialuroénico repde o volume perdido - diz o
médico.

Para quem passou dos 70 anos, Palma defende que seja
bem explicado que amaioria dos métodos néo cirturgicos
tem respostas limitadas. A finalidade serd suavizar as
rugas e ndoreverter os sinais de envelhecimento.

SEGURANCA E FUNDAMENTAL
NOS PROCEDIMENTOS

“Fiz no impulso.” “Achei que era
confiavel.” “Nunca imaginei que
alguma coisa pudesse dar errado.”
Frases como essas sao comuns em
relatos de pacientes que tiveram
complicagdes em procedimentos
estéticos. Procurar um profissional
capacitado e bem treinado é o

ponto de partida para garantir a
seguranca do tratamento e bons
resultados. O alerta é da Sociedade
Brasileira de Dermatologia (SBD)
que, entre maio e dezembro de
2017, encaminhou cerca de 370
dentncias de exercicio irregular da
medicina a érgaos de fiscalizacao,
como Ministério Piblico e Vigilancia
Sanitaria.

- O médico € o profissional
habilitado legalmente paraa
realizagdo de diagndstico clinico
de doencas, indicacdo e execugdo
de cirurgias, prescricdo de cuida-
dos médicos e procedimentos
invasivos, sejam diagndsticos,
terapéuticos ou estéticos — afirma
ovice-presidente da SBD, Sérgio
Palma.
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TRATAMENTOS INDICADOS

POR FAIXA DE IDADE

50 a 60 anos

@ Cremes faciais com
acido retindico, vitamina
C e 4cido hialurdnico

@ Peelings quimicos

@ Luzintensa pulsada e
lasers ablativos

@ Skinbooster

@ Bioestimuladores de
colageno

@ Toxina botulinica

@ Preenchedores a base
de 4cido hialuronico

o Laserde CO,
fracionado, laser érbio
2940, ultrassom
microfocado e
radiofrequéncia

60 a 70 anos

@ Toxina botulinica,
com doses ajustadas
@ Preenchedores

a base de acido
hialurdnico

@ Bioestimuladores do
colageno

@ Skinbooster

e Laser de CO,,

laser érbio 2940 e

Mais de 70 anos
@ Peelings quimicos,
laser e luz intensa
pulsada

® Preenchedores

@ Toxina botulinica
deve ser avaliada

e Acido hialurdnico
suave

@ Skinbooster e
laser de CO,

Rosemeire Pena, de 51 anos
i “Comecei a me cuidar

muito jovem, inspirada por
minha mae. Ela sempre

i me dizia que a gente néo
i espera a pele envelhecer
i para comecar a cuidar.

Eu me consulto com

i dermatologista desde

i cedo e, aos 30, ja tinha

i uma rotina de passar

i creme no rosto a noite e

¢ filtro solar durante o dia.

i Aos 38 anos, comecei a

i aplicar toxina botulinica.
i Ja fiz microagulhamento e
i preenchimento com &cido
! hialurdnico.”

Ana Cristina Braga, de 64 anos
¢ “Sempre tive o habito de

fazer ginastica e cuidar da
pele. Quando nova, eu usava

i muito creme. Aprendi que
i nao precisa de tanta coisa.

Ao acordar, lavo o rosto e uso
creme antienvelhecimento e
protetor solar com cor. A noite,

i passo creme para estimulo de
i colageno, clareador e aumento
ultrassom microfocado :
i toxina botulinica, mas no

i gostei. Estou assumindo as

i rugas. E duro assumir uma testa
i enrugada, mas é pior olhar no

i espelho e ndo se reconhecer.”

de renovacao celular. Ja apliquei

Ana Maria Lamellas, de 71 anos
“Nao saio de casa sem protetor
solar, chapéu, rimel e batom

e nao dispenso as visitas a
dermatologista. Nao gosto

de cirurgia. Com a tecnologia

de hoje, os tratamentos
dermatoldgicos resolvem muita
coisa. Fago limpeza de pele,
passo creme no rosto a noite e

¢ pela manha. H& um ano, lancei

mao de preenchimento com acido
hialuronico. Além disso, pratico
hidrogindstica cinco vezes por

i semana, faco curso de pintura
: e mantenho a vida social ativa.”
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