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CONHECA A SUA PELE

A pele é o maior 6rgado do
corpo humano e se renova

a cada 27 dias. Ela protege

o corpo contrainfeccoes e
germes, regula a temperatura
corporal e permite sensacoes
como toque, calor e frio. Por
isso, é vital manté-la saudavel.

A pele tem trés camadas:

1 A epiderme é a camada mais superficial, que define o tom de
pele e que protege o corpo de agressdes externas.

I Aderme é a segunda camada da pele. Nela encontramos
vasos sanguineos, foliculos capilares, de onde crescem pelos,
e também as glandulas sebéceas. E a camada responsavel
pelo controle da temperatura do corpo e também pela
elasticidade da pele.

1A hipoderme é a camada mais profunda, formada principalmente
de gordura e responsavel pelo armazenamento de energia.

Epiderme

Derme

Hipoderme

n Melhor que curar é prevenir



TIPOS DE PELE

Diferentes tipos de pele determinam os cuidados necessarios
para manter o rosto e o corpo saudaveis. Especialistas
identificam quatro tipos de pele, caracterizados pela
elasticidade, tamanho dos poros e zonas de oleosidade.

Normal

E a pele que tem textura
saudavel, boa elasticidade

e produz gordura em
quantidade adequada. A pele
normal tem poros pequenos e
pouco visiveis, o que dificulta
o desenvolvimento de
espinhas, cravos e manchas.

Seca

A pele seca é mais propensa
a descamacao, vermelhidao,
rugas e fissuras. E o tipo que
requer mais cuidados.

Oleosa

Com aspecto brilhante e
Gmido, a pele oleosa apresenta
poros mais dilatados e maior
tendéncia a formacdo de
espinhas e cravos. E uma pele
que produz sebo em maior
quantidade, porisso precisa de
cuidados com a alimentacdo e
com a exposicdo solar.

Mista

Com caracteristicas da pele
oleosa na zona T (regido
frontal, nariz e queixo), a
pele mista é o tipo mais
frequente. Nas bochechas e
extremidades do rosto pode
ser seca ou normal, mas na
zona T 0s poros sao mais
dilatados e ha mais facilidade
para o surgimento de rugas,
cravos ou espinhas.

Os cuidados com a sua pele



COMO MANTER A PELE SAUDAVEL?

A pele reflete a passagem do tempo e as escolhas que fazemos
ao longo da vida. Uma pele saudavel é sinal também de um
corpo saudéavel.

ALIMENTACAO

Como em todos os outros érgaos do corpo humano, a alimentacdo
também tem grande influéncia na pele. Uma dieta saudével resulta
em uma pele mais bonita.

Alimentos ricos em gordura, por exemplo, facilitam a formacao de
cravos e espinhas. Frutas e verduras ricas em vitamina A ajudam
aequilibrar a oleosidade e, produtos ricos em vitamina E, como
graos e cereais, colaboram para a hidratacdo da pele seca.

HIDRATACAO

Assim como a alimentacdo, beber ao menos dois litros de dgua

por dia, como recomendado pela Organizacdo Mundial de Satide
(OMS), ajuda a manter a pele saudével. Cremes hidratantes também
podem ser usados diariamente para evitar o ressecamento.

A hidratacdo ajuda a manter a barreira da pele integra,
evitando infecgoes.

EXERCICIOS

O sedentarismo também tem efeitos na pele. Praticar exercicios
regularmente produz antioxidantes, substancias que evitam o
envelhecimento precoce da pele. As atividades fisicas também
colaboram para manter a elasticidade.

B Check-up médico: seguranca pessoal e empresarial



DORMIR BEM

Durante 0 sono o corpo restaura a energia, o que também se
reflete na pele. Noites mal dormidas tém efeito imediato na
pele, como coloracdo do rosto e olheiras.

E importante dormir ao menos 7 horas por dia, longe de aparelhos
eletrénicos e objetos que podem atrapalhar o seu sono.

Para as mulheres, a regra é jamais dormir com maquiagem.
Alimpeza deve ser um ritual noturno que vai colaborar para
tornar a sua pele mais bonita e saudavel, por muitos anos.

EVITAR A EXPOSICAO SOLAR

O sol é um grande vildo da pele. Além de provocar manchas,
queimaduras e envelhecimento precoce, a alta exposicdo solar
pode levar ao desenvolvimento do cancer de pele, o tipo mais
comum de cancer no Brasil.

Para evitar os efeitos nocivos do sol, é essencial usar protetor
solar diariamente, mesmo em dias nublados e passando o dia
em ambientes fechados. Quando estiver em locais de alta
exposicdo solar, como na praia, use também barreiras fisicas,
como guarda-sol, chapéu e roupas que ajudam a proteger a
pele dos raios solares.

Os cuidados com a sua pele



COMO CUIDAR DA PELE

LIMPEZA

Lavar o rosto regularmente e usar produtos que ajudem a remover
asujeira do dia a dia e a maquiagem sdo acoes que evitam o
aparecimento de cravos e espinhas e mantém a pele mais saudavel.

HIDRATACAO

Manter a pele hidratada evita ressecamentos e descamacoes,
que podem ser uma porta de entrada para fungos e bactérias.

Os cremes hidratantes devem ser usados em todo o corpo e
sdo recomendados até mesmo para as pessoas com

a pele oleosa. Busque produtos indicados para o
seu tipo de pele.

PROTECAO SOLAR

Usar um protetor solar diariamente nao é
apenas recomendavel, mas necessario.
Aradiacao ultravioleta (UVA) tem efeito
cumulativo, o que significa que a cada

dia de exposicao solar a sua pele fica
mais danificada.

Como os raios UVA penetram nas
camadas mais profundas da pele,
o risco das pessoas desenvolverem
cancer é maior quando ndo
usam o protetor solar.

O protetor solar
deve ter fator
de protecdo
solar (FPS)

30 ou maior,
dependendo
doseu

tipo de

pele. Peles
negras, por
exemplo,
permitem uso
de FPS a partir
de 15.

-~

B Faca vocé também o seu check-up médico



APRENDA A LIMPAR A SUA PELE

Limpar a pele do rosto corretamente ajuda no processo de
renovacao das células. O rosto fica muito exposto a sujeira e a
oleosidade e, porisso, é a regido que precisa de mais cuidados
com a limpeza.

I Use 4gua morna. A 4gua muito quente torna a pele mais
oleosa e a 4gua muito fria provoca um choque térmico que
pode alterar a estrutura da pele.

I Use sabonete liquido ou em barra. Espalhe o produto

pelo rosto e massageie levemente, para que 0s poros

da pele sejam alcancados. Evite a regido dos olhos e
enxague bem para eliminar todos os residuos.

I Enxugue o rosto levemente. N3o esfregue

a toalha em sua pele, isso também estimula as
glandulas sebaceas, que produzem éleo em
excesso. Apenas encoste a toalha em seu rosto,
para absorver a dgua.

O ideal é lavar o rosto ao menos duas vezes por

dia. Se a maquiagem faz parte do seu dia a dia

ou se a sua pele fica muito exposta a poluicao,
avalie usar outros produtos, como demaquilantes e

adstringentes no processo de limpeza facial.

Os cuidados com a sua pele u



O PROTETOR SOLAR

Os raios ultravioleta (UV) sdo os mais nocivos para a pele e
aproximadamente 5% da radiacdo solar é composta por raios UV.
Alintensidade dessa radiacdo varia de acordo com a localizacdo
geogréfica, hora do dia, condi¢des climaticas e estacdo do ano.

Apesar da intensidade da radiacdo ndo ser tdo alta no inverno
como é no verdo, o protetor solar deve ser usado mesmo nos
meses mais frios. Os raios ultravioleta ndo sdo bloqueados
pelas nuvens e, por isso, mesmo nos dias nublados a protecdo
ainda é necesséria.

COMO ESCOLHER O PROTETOR SOLAR

Ao escolher um protetor solar é necessario avaliar o seu tipo
de pele e a necessidade para o dia a dia. Se vocé vai nadar ou
praticar algum exercicio é recomenddvel usar um protetor que
também seja resistente a dgua.

O protetorideal deve ser de amplo espectro, ou seja, bloquear
tanto os raios UVB quanto os UVA, que sdo os raios ultravioleta
que atingem as camadas mais profundas da pele.

Aradiacdo UVA é a principal responsavel pelo envelhecimento
precoce e pelo cancer de pele. J4 a radiacdo UVB, que é mais
intensa entre 10h e 16h, é responsével pelas queimaduras e
pela vermelhidao da pele.

Para saber qual deve ser o fator de protecao solar (FPS) do
seu protetor, leve em consideracdo a coloracdo da sua pele, ja
que as peles mais escuras, que tém mais melanina, sdo menos
sensiveis e dificilmente ficam queimadas.

Com o check-up médico sua salde estd sempre em dia



Caracteristicas Reagdo ao sol FPS recomendado

Fototipo | Pele muito Pele extremamente  FPS 50 ou mais alto
branca, sensivelao sol.
geralmente com  Queima facilmente
sardas, olhos e enuncafica
cabelos claros bronzeada
Fototipo Il Pele branca, Pele queima com FPS entre 30 e 50
comolhos e muita facilidade,
cabelos claros mas pode ficar
bronzeada
Fototipo IlI Pele morena E um tipo de FPS 30
clara, cabelos e pele comum no

olhos castanhos Brasil. Exposta
aosol, queima
moderadamente
e fica bronzeada
gradualmente

Fototipo IV Pele morena, Também muito FPS 15 ou maior
com olhos comum no Brasil,
e cabelos queima mais
castanhos dificilmente, mas
escuros se bronzeia muito
facilmente
FototipoVv  Pele morena E uma pele pouco FPS 10 ou maior
escura, com olhos sensivelao sol.
e cabelos mais Dificilmente
escuros se queima,

mas bronzeia
rapidamente

FototipoVl  Pelenegra, com E pouco sensivel FPS 6 ou maior
olhos e cabelos 3o sol. Nunca fica
escuros queimada

Os cuidados com a sua pele



QUANTIDADE DE PROTETOR SOLAR

Cada parte do corpo exige
uma quantidade de protetor
solar. Segundo a Sociedade
Brasileira de Dermatologia,
vale seqguir a regra da colher
de ché.

I Rosto, cabecga e pescogo - Uma colher de cha de protetor
I Bragos - Uma colher de chd em cada braco

I Tronco, frente e tras - Duas colheres de cha

I Pernas - Duas colheres em cada perna

ATENCAO AO TEMPO

Asua pele ndo absorve o protetor solar imediatamente. Por
isso, é recomendado aplicar o produto de 20 a 30 minutos
antes de se expor ao sol.

Além disso, evite a exposicdo solar entre 10h e 16h, quando a
radiacdo é mais forte. Nesse periodo procure ficar mais tempo
na sombra e tente complementar a sua protecdo com roupas
e chapéus.

Reaplique a cada 2 horas!

POR QUE E TAO IMPORTANTE

SE PROTEGER DO SOL?

A exposicdo a radiacdo UV é considerada a
principal causa do cancer de pele do tipo
nao-melanoma e melanoma.

O cancer do tipo ndo-melanoma, segundo
o Instituto Nacional do Cancer (INCA) é o
tipo de tumor mais frequente no Brasil. E
um cancer que, se identificado e tratado corretamente, ndo é
fatal, pois pode ser removido cirurgicamente.

O cancer do tipo melanoma é mais grave. Apesar de
terincidéncia mais baixa, a letalidade é alta. A Agéncia
Internacional de Pesquisa em Cancer (IARC) estima que 80%
dos melanomas sdo causados pela radiacdo solar.

(¥ O check-up garante uma vida mais longa e melhor!



O CANCER DE PELE

O cancer de pele se divide em trés tipos:

Carcinoma basocelular: £ muito frequente, mas tem um
alto indice de cura. Ele surge a partir de células basais que se
encontram na camada mais profunda da epiderme.

Esse tipo de cancer costuma atingir o rosto, a cabeca, o
pescoco, as costas e o peito. O principal fator derisco é a
exposicdo solar intermitente.

O sinal mais caracteristico desse cancer de pele é o surgimento
de um nédulo ou de uma bolha rosada na pele, com pequenos
vasos aparentes na superficie. Essas lesdes podem sangrar e
formar crostas.

Carcinoma epidermoide de pele: E um tumor maligno que
surge na camada mais superficial da pele. Como seu fator
de risco também é a exposicao solar, costuma aparecer em
regides do corpo que ficam mais expostas a radiacdo, como
rosto, cabeca, pescoco, bracos, maos e pés.

E um tipo de cancer mais agressivo e invasivo do que o
carcinoma basocelular e pode gerar metéstases.

Ao primeiro sinal de nédulos ou manchas irregulares na pele,
que crescem rapidamente, descamam, sangram, cocam ou nao
cicatrizam, recomenda-se procurar um dermatologista.

Os cuidados com a sua pele



Melanoma cutaneo: E o tipo mais grave de cancer de pele.
Tem origem nos melandcitos, que sdo as células produtoras
da melanina, substancia que determina a cor da pele. Porisso,
esse tipo de cancer é mais comum em adultos brancos. Além
da exposicdo solar, a hereditariedade também desempenha
papelimportante para o desenvolvimento do melanoma.

Esse tipo de cancer também pode surgir na forma de manchas,
nddulos ou pintas, que variam do castanho claro ao preto.

E um cancer agressivo e invasivo, se detectado tardiamente.
A taxa de mortalidade desse tipo de lesdo é alta. Quando hé
diagnostico precoce, as chances de cura sdo maiores.

SE E POSSIVEL PREVENIR, POR QUE CORRER RISCOS?

O cancer de pele pode ser prevenido com a simples protecdo solar.

Segundo o INCA, menos de 20% dos brasileiros usam
protetor solar regularmente. Mesmo assim, em média 70%
da populacdo fica exposta a radiacdo solar por ao menos 30
minutos diariamente.

Eimportante lembrar que a radiacdo solar tem efeito cumulativo.
A exposicdo ao sol nos primeiros 20 anos de vida influencia muito
o risco de desenvolver o cancer de pele.

A pele é particularmente vulnerdvel na infancia, o que justifica a
necessidade de tomar ainda mais cuidados nessa fase da vida.

O check-up anual garante tranquilidade para aproveitar a vida



OUTRAS DOENCAS DA PELE

O cancer de pele ndo é o
Unico problema que pode
surgir nesse 6rgao. Outras
doencas também podem
afetar a pele e causar
desconforto, coceira ou
outras condicoes.

IRRITACOES

Praticamente toda mudanca

na pele pode ser considerada
umairritacdo. A maioria das
vermelhidoes da pele é causada
por uma agressao simples,

mas ha tambémirritacoes

que podem ser resultado de
problemas médicos.

DERMATITE

E um tipo de inflamac3o da pele,
caracterizada por vermelhidao,
coceira e ressecamento. Alguns
tipos mais graves podem causar
descamacdo ou bolhas com pus.

Pode se manifestar por
reacoes alérgicas de contato,
alimentacdo ou ainda apos
banhos quentes.

I Dermatite de contato: Surge a partir do contato da pele com
um agente alérgico, como plantas, perfumes ou produtos
cosmeéticos. Também pode ser causada pelairritacdo da pele
por dgua quente ou friccdo.

I Dermatite numular: Surge na forma de placas redondas
vermelhas, geralmente nas pernas, maos, bracos e no torco. £
mais comum em homens. Viver em um ambiente muito seco ou
tomar banhos muito quentes pode causar/agravar o problema.

I Dermatite atépica: Afeta principalmente as criancas. Provoca coceira,
descamacao e inchaco da pele, geralmente no rosto, pescoco e
dobras do corpo. Esté ligada a doencas crénicas como a asma.

Os cuidados com a sua pele



I Dermatite seborreica: £ caracterizada por uma descamacio
amarelada ou avermelhada que costuma aparecer no couro
cabeludo, rosto ou regido genital. E uma condicdo que pode
piorar com o estresse.

I Dermatite de estase: E causada pela m4 circulacdo do
sangue Nas pernas e aparece em pessoas Com varizes,
problemas cardiacos ou outras condicdes que levam
aoinchaco da perna. O inchaco leva airritacdo da pele,
principalmente nos tornozelos.

PSORIASE

E um problema de pele crénico
que provoca o crescimento
rdpido das células, resultando
em placas de pele mais grossas,
brancas ou vermelhas. E mais
comum em adultos.

A psoriase ndo é uma doenca
de pele contagiosa.

CASPA
E a descamacao do couro cabeludo, causada por dermatite
seborreica, psorfase ou eczema.

ACNE

Espinhas e cravos sdo os
problemas de pele mais
comuns e afetam mais de 85%
das pessoas durante a vida.

O problema comeca quando
aoleosidade da pele e células
mortas se instalam nos poros,
o que pode levar
dinflamacao.

A acne se desenvolve quando os poros ficam obstruidos. Essa
obstrucdo é causada pelo excesso de sebo, células mortas e
bactérias nos foliculos dos pelos. O aumento da producdo de
sebo sofre influéncia dos horménios.

Acne é muito comum em adolescentes e, em alguns casos,
pode persistir mesmo na vida adulta.

Manter a pele limpa é a principal recomendacdo para evitar
cravos e espinhas.

Check-up preventivo para viver mais e melhor!



CELULITE

E um processo inflamatério
das camadas mais profundas
da pele. Surge a partir de
alguma ruptura, que permite a
entrada de bactérias no corpo.
A pele infectada fica vermelha,
quente, irritada e dolorida.

Conforme ainfeccao evolui, a
pessoa pode desenvolver febre.

A doenca costuma aparecer
em areas do corpo em que
houve algum tipo de trauma
ou ferimento, mas pode surgir
também quando ndo houve
ruptura da pele. Pessoas com
diabetes ou com condicbes que
afetam o sistema imunoldgico
estdo mais sujeitas a
desenvolver a celulite.

ABSCESSO OU FURUNCULO

E uma infeccdo da pele que leva ao acimulo de pus em uma
regido localizada.

E dolorido e pode aparecer em qualquer regido do corpo. E mais
comum nas axilas e na virilha.

Diferentemente de outras infeccdes, os abscessos ndo sdo
curados apenas com antibidticos e precisam ser drenados,
as vezes por um médico.

O problema é causado pela obstrucdo das glandulas sebaceas
ou sudoriparas, inflamacao de foliculos capilares ou pequenas
rupturas da pele.

ROSACEA
A rosacea € uma condicdo cronica da pele que leva a
vermelhiddo do rosto.

Avermelhiddo costuma aparecer nas bochechas, nariz, testa
e queixo a partir dos 30 anos. A doenca afeta mais mulheres
que homens e, a principio, pode ser confundida com uma
queimadura de sol.

A condicdo ndo tem cura e, sem tratamento, pode piorar.

Os cuidados com a sua pele



VERRUGAS

As verrugas sdo o problema dermatoldgico mais comum apds a
acne. Trés em cada quatro pessoas desenvolvem uma verruga
em algum momento da vida.

As verrugas sao contagiosas, ja que algumas sdo causadas pelo virus
HPV, que entra na pele e leva a multiplicacdo rapida das células.

Criancas e jovens estdo mais sujeitos a verrugas em razao de
um mecanismo de defesa ainda ndo plenamente desenvolvido,
mas verrugas podem surgir em qualquer idade.

QUERATOSE

A queratose seborreica é um
crescimento benigno da pele.
Costuma cocar e se parece
com uma verruga ou pinta.

O problema costuma
aparecer nas costas ou peito,
mas pode aparecer em outras
partes do corpo.

QUERATOSE ACTINICA

A queratose actinica é uma lesdo vermelha e escamosa que
aparece com frequéncia no rosto, nas maos, bragos, ombros,
couro cabeludo ou dreas do corpo expostas ao sol.

Alesdo é precursora do cancer de pele, pois é causada pela exposicao
ao sol e costuma aparecer em pessoas com mais de 40 anos.

Pessoas com pele muito clara tém um risco maior de
desenvolverem o problema.

HERPES

E caracterizada por pequenas
bolhas transparentes,
principalmente na pele, ldbios
ou ferimentos ao redor da boca
ou rea genital, causadas por
dois tipos de virus.

O herpes tipo | causa lesdo nos
[dbios e o tipo Il na drea genital.

A herpes simples é transmitida
por meio de secrecdo oral ou
ferimentos na pele.

Administre sua saude fazendo o check-up médico



A herpes do tipo Il é mais comum na &rea genital e pode ser
transmitida por meio do contato sexual.

N&o ha cura para a herpes, mas medicacdo pode aliviar os
sintomas e diminuir o tempo de cura dos ferimentos que
aparecem de tempos em tempos.

URTICARIA

A urticdria é caracterizada pelo inchaco da pele e pelo aparecimento
repentino de placas vermelhas que causam coceira e/ou sensacao
de queimacdo. Pode ser causada por reacao alérgica a uma
substancia (medicamentos, alimentos, polen).

Pode ser causada por reacdo alérgica a uma substancia e
acometer labios, palpebras, garganta, etc.

PITIRIASE VERSICOLOR, MICOSE DE PRAIA OU PANO BRANCO
E umainfeccdo superficial da pele provocada por fungos.
Caracteriza-se pela mudanca na pigmentacdo da pele, que
fica geralmente esbranquicada e descama. Por isso, também é
conhecida como “pano branco”.

A lesdo pode causar coceira e deve ser tratada com lo¢oes préprias
ou sabonetes especiais que agem contra fungos. Medicamentos
também podem ser usados para combater a infeccdo.

BROTOEJA

E uma dermatite inflamatéria causada pela obstrucdo das glandulas
sudoriparas. Aparece geralmente no tronco, pescoco, axilas ou
dobras da pele e se parece com pequenas bolhas.

A brotoeja é mais comum em criancas e pode provocar coceira.

ESTRIAS

Sao cicatrizes que se formam
quando as fibras elasticas

e coldgenas da pele sdo
destrufdas em razdo do
crescimento da massa
corporal, ou por motivos
como gravidez, aumento de
peso e uso de anabolizantes.

A hidratacdo da pelee o
controle do peso corporal,
ajudam a prevenir o
aparecimento das estrias.

Os cuidados com a sua pele



MED °* RIO CHECK-UP
Ha mais de 20 anos promovendo salde.
80.000 check-ups médicos realizados.

Entre em contato! Dé o primeiro passo para se prevenir e cuidar
da sua salde e dos profissionais estratégicos da sua empresa.

Central de agendamento:
55 (21) 2546.3000
agenda@medrio.com.br

UNIDADE BOTAFOGO

Rua Lauro Muiller, 116 - 34° Andar
Torre Rio Sul * CEP 22290-160
Botafogo ¢ Rio de Janeiro * RJ
Tel.: (21) 2546.3000
medrio@medrio.com.br

UNIDADE BARRA

Av. Afonso Arinos de Melo Franco,
222 - 5° andar « CEP 22631-455
Barra da Tijuca ¢ Rio de Janeiro * RJ
Tel.: (21) 3252.3000
medrio@medrio.com.br

SEMPRE A FRENTE

MED RIO AM CHECK-UP

medrio@medrio.com.br « www.medriocheck-up.com.br
Ei/medriocheckup M /med-rio-check-up




