Como Manter a Pele Hidratada no Inverno: Dicas Infaliveis

Com a chegada das esta¢des mais frias, uma das primeiras mudangas percebidas pelo
corpo acontece na pele. O ressecamento, a sensibilidade e até pequenas rachaduras
tornam-se comuns quando as temperaturas caem. Se vocé ja percebeu sua pele mais
aspera ou sentiu aquele incomodo ao sair do banho no inverno, saiba que ndo esta
sozinho.

Manter a pele hidratada durante o frio ndo é apenas uma questao estética — é um
cuidado essencial com a saude da barreira cutdnea, que protege o organismo de
agentes externos, infecgGes e agressoes ambientais. Neste artigo, vamos explorar
como manter a pele hidratada no inverno, reunindo dicas infaliveis e praticas para
que vocé passe por essa estagdo com conforto e uma pele radiante.

Por que o inverno afeta tanto a pele

O inverno traz consigo um conjunto de mudangas que impactam diretamente a
hidratacdo natural da pele. A baixa umidade do ar, a queda de temperatura e o uso
frequente de banhos quentes criam um ambiente propicio para o ressecamento.

A pele possui uma camada protetora de gordura, conhecida como manto
hidrolipidico. Essa barreira é responsavel por evitar a perda de agua e manter a
hidratacdo equilibrada. No frio, ela se torna mais fragil, facilitando a evaporag¢do da
umidade natural da pele. O resultado é uma sensagdo de repuxamento, descamagao
e até feridas em casos mais graves.

Outro fator agravante sao os habitos comuns da estagao: usamos roupas mais
pesadas e abafadas, o que reduz a ventilagdao natural da pele. Ao mesmo tempo, a
ingestao de agua costuma diminuir, contribuindo ainda mais para o ressecamento.

Principais sinais de desidratacdo da pele

Reconhecer os sinais de que a pele esta desidratada é essencial para agir
rapidamente e evitar que o problema se agrave. No inverno, a queda da umidade do
ar, os banhos quentes e a menor ingestao de agua contribuem para o desequilibrio
da barreira cutanea, resultando em sintomas visiveis e desconfortaveis. Abaixo,



listamos os principais sinais que indicam que sua pele esta sofrendo com a falta de
hidratacao:

1.Sensagao de repuxamento e desconforto

Um dos primeiros sintomas percebidos é a sensacao de “pele esticada” apos o banho
ou ao longo do dia. Esse incOmodo, muitas vezes ignorado, revela que a pele esta
perdendo sua elasticidade natural devido a falta de agua.

2.Aspereza ao toque

A textura da pele muda visivelmente. O toque, que antes era suave, torna-se aspero
e irregular. Essa mudanca esta diretamente relacionada a perda da camada lipidica
que protege a superficie da pele.

3.Descamacao leve ou intensa

Pequenas “pelinhas soltas” ou escamacoes visiveis sdo sinais classicos de que a
epiderme esta desidratada. Em casos mais severos, a descamacgdo pode se
intensificar, formando placas secas e esbranquicadas.

4.Coceira frequente

Com o ressecamento, a pele tende a cogar. Essa coceira, além de incomoda, pode
provocar microlesdes se a pessoa se co¢ar com frequéncia, aumentando o risco de
inflamacgodes e infecgoes.

5.Vermelhidao e irritagOes

A barreira cutanea comprometida torna a pele mais sensivel a agentes externos,
como vento frio e produtos cosméticos. O resultado pode ser uma vermelhidao
persistente, sensacao de ardor e até pequenas erupgoes.



6.Rachaduras em areas especificas

Regides como labios, maos, calcanhares e cotovelos sdao mais propensas a apresentar
rachaduras no frio. Essas fissuras ocorrem porque a pele nessas areas é naturalmente
mais espessa, mas, quando desidratada, perde sua flexibilidade e se rompe com
facilidade.

7.Aparéncia opaca e sem vigo

A desidratagao faz com que a pele perca o brilho natural. O rosto, especialmente,
pode parecer cansado, apagado e com aparéncia de “pele apagada”, sem
luminosidade.

8.Maior sensibilidade ao toque e a cosméticos

Produtos que antes eram bem tolerados podem comecar a causar desconforto,
ardéncia ou pinicagdo. Isso acontece porque a funcao de barreira estd comprometida,
permitindo maior penetracao de substancias irritantes.

Como manter a pele hidratada no inverno: Dicas Infaliveis

Durante os meses mais frios, a pele sofre alteracgdes significativas. A combinac¢ao de
temperaturas baixas, ar seco e habitos tipicos do inverno — como banhos quentes e
uso de aquecedores — compromete a hidratagdao natural da pele. Para evitar o
ressecamento e manter uma aparéncia saudavel, é fundamental adotar praticas
especificas. Abaixo, listamos as dicas mais eficazes e comprovadas para manter sua
pele bem cuidada durante a estagdo.

1.Use hidratantes especificos para o inverno

A primeira medida essencial é adaptar o tipo de hidratante utilizado. No inverno, a
pele precisa de formulas mais ricas, com maior poder de retencao de agua. Procure
por produtos que contenham:

o Acido hialurdnico: excelente para atrair e reter umidade;



¢ Ceramidas: ajudam a reconstruir a barreira protetora da pele;

e Ureia e lactato de amonio: promovem hidratagao profunda e tém agao
suavizante;

¢ Manteiga de karité e 6leo de améndoas: ideais para nutrir peles
extremamente secas.

Prefira cremes ou lo¢6es com textura mais espessa, especialmente se sua pele for
seca ou estiver sensibilizada.

2.Hidrate a pele imediatamente ap6s o banho

O melhor momento para aplicar o hidratante é logo apds o banho, com a pele ainda
Umida. Isso ajuda a selar a umidade na superficie cutanea, formando uma camada
protetora contra a evaporagao da agua.

e Seque-se suavemente, sem esfregar a toalha;

e Aplique o hidratante em movimentos circulares e uniformes, cobrindo todas
as regioes do corpo;

o Dé atengdo especial as dreas mais ressecadas, como joelhos, cotovelos e
calcanhares.

3.Reduza a temperatura e o tempo do banho

Banhos longos e quentes retiram a camada natural de gordura da pele, deixando-a
mais vulneravel ao ressecamento. No inverno, essa pratica é ainda mais prejudicial.

e Prefira agua morna e limite o banho a cerca de 10 minutos;
e Evite buchas agressivas que removem a camada protetora da pele;

¢ Finalize com um sabonete suave e hidratante.

4.Escolha sabonetes hidratantes e com pH neutro

Os sabonetes tradicionais tendem a ser alcalinos, o que altera o pH natural da pele e
pode intensificar o ressecamento. Opte por formulas:



e Enriquecidas com dleos vegetais ou manteigas naturais;
e Sem fragrancias fortes, corantes ou alcool;

o Desenvolvidas especificamente para peles secas ou sensiveis.

O uso de sabonetes syndet (sem detergente) também é altamente recomendado.

5.Aumente a ingestao de liquidos

Apesar da diminuicao da sede no inverno, o corpo continua perdendo liquidos por
vias invisiveis, como a respiragao e a transpira¢do. A hidratagdo interna é tao
importante quanto a externa.

e Bebaao menos 1,5 a 2 litros de dgua por dia;
e Inclua chas naturais e 4gua aromatizada para variar o consumo;

e Consuma frutas ricas em agua, como melancia, laranja, pera e maga.

6. Mantenha o ambiente umido

Ambientes aquecidos tendem a ter o ar mais seco, o que favorece a evaporagao da
agua da pele. Para equilibrar:

e Use umidificadores de ar nos comodos mais frequentados;
o Deixe recipientes com agua perto de fontes de calor;

e Areje o ambiente diariamente para evitar o ar viciado.

7.Proteja o rosto e os labios com produtos especificos

A pele do rosto e dos labios é mais sensivel e exposta, exigindo cuidados redobrados.
¢ Use hidratantes faciais adequados ao seu tipo de pele (gel, lo¢do ou creme);

e Evite produtos com alcool ou agentes esfoliantes durante periodos de
sensibilidade;

e Aplique balsamos labiais com ingredientes como manteiga de cacau, lanolina
ou vitamina E vdrias vezes ao dia.



8.Nao abandone o protetor solar

Mesmo nos dias frios e nublados, a radiagao ultravioleta continua presente e pode
causar danos cumulativos a pele. A fotoprotec¢ao diaria deve ser mantida ao longo do
ano.

e Escolha um protetor com FPS minimo de 30;
e Prefira férmulas hidratantes ou com toque seco, conforme o seu tipo de pele;

¢ Reaplique a cada 4 horas se estiver ao ar livre.

9.Use roupas que ajudem e ndo agridam a pele

As roupas de inverno devem aquecer, mas também permitir que a pele respire e nao
provoquem atrito.

o Evite tecidos sintéticos diretamente sobre a pele, como I3 e poliéster;
e Priorize o uso de algodao como primeira camada;

e Lave as roupas com sabdes suaves, especialmente se tiver pele sensivel ou
tendéncia a alergias.

10.Aposte em uma alimentagao nutritiva

Uma dieta equilibrada ajuda a fortalecer a pele de dentro para fora. Consuma
alimentos que favorecem a hidratagao e a regeneragao da barreira cutanea:

« Omega-3: presente em peixes como salmao, atum e sardinha, além de linhaga
e chia;

e Vitamina E: antioxidante encontrado em nozes, sementes e 6leos vegetais;
e Zinco e selénio: minerais que ajudam na reparagdo da pele;

e Vitamina C: essencial na produgdo de colageno.

11.Evite excessos que prejudicam a pele



Alguns habitos comuns no inverno contribuem para a perda de agua e nutrientes da
pele:

e Excesso de bebidas alcodlicas, que desidratam;
e Café em excesso, que tem efeito diurético;

e Uso abusivo de aquecedores ou exposi¢ao constante a ar-condicionado.

Reduzir esses fatores é tdo importante quanto aplicar cremes.

Cuidados especiais para diferentes tipos de pele

Cada tipo de pele possui caracteristicas Unicas e reage de forma distinta as mudangas
climaticas, especialmente durante o inverno. Por isso, é fundamental adaptar a rotina
de cuidados para atender as necessidades especificas de cada perfil cutineo. Veja
abaixo como identificar seu tipo de pele e quais sdo os cuidados ideais para protegé-
la do ressecamento e manter o equilibrio durante o frio.

1.Pele Seca

Caracteristicas:
e Sensagdo constante de repuxamento
e Textura aspera
e Tendéncia a descamagdo e rachaduras

e Aspecto opaco e sem elasticidade

Cuidados essenciais:

e Hidratagdo intensa e frequente: Utilize cremes com alta concentragdo de
emolientes e oclusivos, como manteiga de karité, 6leo de jojoba e glicerina
vegetal.

e Evite produtos com alcool ou adstringentes, que ressecam ainda mais a pele.

e Aposte em hidratantes noturnos mais densos, que atuam durante o sono,
periodo em que a regeneracdo cutanea é mais intensa.



Inclua 6leos corporais na rotina, aplicando-os apds o banho, com a pele ainda
Umida, para formar uma barreira protetora contra a perda de agua.

2. Pele Oleosa

Caracteristicas:

Brilho excessivo, especialmente na zona T (testa, nariz e queixo)
Poros dilatados
Maior propensao a acne

Oleosidade presente mesmo no frio

Cuidados essenciais:

Utilize hidratantes oil-free e ndo comedogénicos (que ndo obstruem os
poros), com textura gel ou logdo leve.

Prefira produtos com ativos como niacinamida, acido salicilico e zinc PCA, que
ajudam a controlar a produgao de sebo sem ressecar.

Evite lavagens excessivas, que podem causar efeito rebote e estimular mais
oleosidade.

N3o dispense a hidratagdo, mesmo que sua pele seja oleosa. O frio pode
provocar desidrata¢ao sem diminuir a produgdo de éleo, criando um
desequilibrio.

3. Pele Mista

Caracteristicas:

Oleosidade localizadanazona T
Ressecamento nas bochechas e laterais do rosto
Poros visiveis na testa e nariz

Tendéncia a sensibilidade em areas secas

Cuidados essenciais:



Hidratantes equilibrados, que tratam diferentes regioes do rosto de forma
personalizada. Géis hidratantes leves na zona T e cremes mais nutritivos nas
areas secas.

Mascaras faciais de uso localizado, com argila verde para controlar a
oleosidade e mascaras nutritivas para hidratar onde for necessario.

Mantenha uma rotina de limpeza suave, com sabonetes de pH fisiolégico que
nao agridem as dreas mais secas.

Esfoliagdo suave uma vez por semana para remover células mortas, sem
estimular producgao excessiva de 6leo.

4, Pele Sensivel

Caracteristicas:

Vermelhidao facil
Sensagdo de ardor ou coceira com uso de cosméticos
Propensa a alergias ou dermatites

Reagdes acentuadas a mudancas de temperatura e vento frio

Cuidados essenciais:

Evite produtos com fragrancias, corantes e alcool, que podem causar reagoes.

Use formulas com calmantes naturais, como camomila, aloe vera, caléndula e
niacinamida, que reduzem a inflamagdo e reforcam a barreira cutanea.

Prefira texturas cremosas e suaves, que oferecem protecdo e conforto.

Utilize agua micelar ou leite de limpeza para remover impurezas, evitando
sabonetes agressivos.

Inclua um protetor solar fisico (com éxido de zinco ou didxido de titanio), que
oferece protegao sem irritar a pele.

5. Pele Normal

Caracteristicas:

Textura uniforme



e Equilibrio entre oleosidade e hidrata¢ao
e Poros pouco visiveis

e Aspecto saudavel e vigoso

Cuidados essenciais:

e Manter a hidratagao regular com cremes leves, que reforcam a barreira de
protec¢ao natural.

e Usar produtos de manuten¢do, como séruns antioxidantes (vitamina C) e
hidratantes com acido hialuronico.

o Evitar excessos, tanto de limpeza quanto de esfoliacdo, que podem desregular
a pele.

e Continuar com uma rotina de protec¢do solar, mesmo em dias nublados.

Dica Extra: Como Identificar Seu Tipo de Pele em Casa

Se vocé tem duvidas sobre o seu tipo de pele, faga o teste a seguir:
1. Lave o rosto com um sabonete neutro e seque com uma toalha limpa.
2. Aguarde 2 horas sem aplicar nenhum produto.
3. Observe a textura, o brilho e o toque da pele.
4. Use um lengo de papel pressionado sobre diferentes regiées do rosto:

o Se ficar oleoso em toda a face: pele oleosa;

e Se apenas a zona T estiver oleosa: pele mista;

e Se nao houver oleosidade e a pele estiver esticada: pele seca;
e Se estiver confortavel e sem oleosidade: pele normal.

Mitos comuns sobre hidratagao no inverno

¢ “No frio ndo precisa usar protetor solar”
Falso. A radiagao UVA, responsavel pelo envelhecimento da pele, atravessa
nuvens e vidros.



e “Pele oleosa ndo precisa de hidratante”
Hidratante n3o é sindonimo de oleosidade. Existem produtos especificos que
equilibram a pele sem obstruir os poros.

e “Beber menos agua no inverno nao faz mal”
Faz sim. A falta de hidratagdo interna impacta diretamente a saude e
aparéncia da pele.

Produtos recomendados e ativos mais eficazes

Procure por cosméticos que contenham:
 Acido hialurénico: atrai e retém a umidade
e Ceramidas: restauram a barreira natural da pele
e Ureia: tem alto poder de hidratac¢ao, ideal para dreas ressecadas

e Pantenol (pré-vitamina B5): acalma e repara a pele sensibilizada

Quando procurar um dermatologista

Se a pele continuar com sinais de ressecamento excessivo, feridas, coceiras
persistentes ou descamacdo intensa, o ideal é buscar orientagdo médica. Condi¢oes
como dermatite atdpica, psoriase ou alergias exigem acompanhamento profissional.

Manter a pele hidratada no inverno vai muito além de aplicar um creme qualquer.
Exige atengao aos habitos didrios, escolhas conscientes e cuidados consistentes. Com
as dicas infaliveis apresentadas aqui, vocé esta pronto para enfrentar a estacao mais
fria do ano com conforto, satide e beleza.

Lembre-se: a pele é um espelho do cuidado que temos conosco. Invista alguns
minutos por dia em uma rotina de hidratacdo e veja os resultados se refletirem nao
s6 no espelho, mas também na sua autoestima.

Gostou do artigo? Quer saber mais sobre o assunto? Deixe nos comentarios.
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