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“Para a maioria das pessoas, um FPS 30 é sufi-
ciente, mas se vocé tem a pele muito clara ou
sensivel, pode optar por um FPS maior”, acon-
selha a biomédica Camila Mendes.

Além disso, é recomendado tomar uma
série de cuidados com a aplicacdo do produ-
to. “Use o protetor solar de forma generosa
em todas as dreas expostas ao sol, incluin-
do rosto, pescoco, orelhas, bracos e pernas.
Néo se esqueca de dreas mais sensiveis, como
labios, orelhas e couro cabeludo”, afirma a
especialista. “O ideal é que o protetor solar
seja reaplicado a cada duas horas, ou com
mais frequéncia se vocé estiver suando muito
ou entrando na dgua”, continua.

Muitas pessoas optam por néo usar protetor
solar na praia a fim de obter um bronzeado
mais rdpido. De acordo com Camila, substituir
protetor solar por bronzeador é uma prdtica
prejudicial o satde da pele. “Se vocé deseja
obter um bronzeado saudével, é recomendado
fazer isso gradualmente e com protecdo ade-
quada”, esclarece.

Assim como a protecéo solar, hidratar a pele
é importante durante todo o ano. No entanto, no
verdo, época em que a pele tende a ficar mais
ressecada, vale a pena caprichar na hidratacéo.

Camila explica a importéncia de hidratar todas
as dreas do corpo, dando atencgdo as partes mais
sensfveis. “As maos e os pés também podem ficar
ressecados e Gsperos devido & exposicdo ao sol e
ao uso frequente de calcados abertos. Por isso, é
inferessante usar um creme hidratante especifico
para as maos e pés”, afirma.

“Os lébios sédo uma drea sensivel e susceti-
vel a ressecamento e rachaduras. Assim, é legal
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Cuidar de si mesmo é uma forma de promover o
bem-estar, a autoestima e a satide fisica no verao

usar um protetor labial com FPS para protegé
-los dos raios UV e aplicar um hidratante labial
regularmente”, completa Camila.

Agua termal

Se vocé exagerou na dose de sol, carregar
uma dgua termal na nécessaire pode ser de
grande ajuda. Esse produto consiste em uma
4gua enriquecida com minerais e elementos que
podem proporcionar diversos beneficios para a
pele. “A Ggua termal possui propriedades cal-
mantes, hidratantes e refrescantes, sendo par-
ticularmente Util para acalmar a pele apés a
exposicdo solar”, conta Camila.

“Ela pode ajudar a aliviar a sensacéo de quei-
madura, irritacGo e vermelhiddo causadas pelo sol.
Além disso, a 4gua termal também pode ser usada
para refrescar a pele durante o dia, especialmente
nos momentos mais quentes”, complementa.

No entanto, é importante ressaltar que a dgua
termal néo oferece protecéo contra raios solares.

Ela é um complemento para cuidados com a
pele e pode ser usada em conjunto com outros
produtos hidratantes. A opcéo de loces cal-
mantes pds-sol também é vélida.

Mascara e leave=in

Néo é novidade para ninguém que sol, cloro e
4gua do mar podem desbotar e ressecar os fios.
No entanto, ndo é necessdrio deixar de aprovei-
tar essas experiéncias por medo de danificar o
cabelo. “E importante sim curtir bastante as férias,
claro. Mas, ao final do dia, lavar e ter aquele
cuidado com a higiene do cabelo é essencial”,
destaca a terapeuta capilar Edna Braga.

Dessa forma, é muito recomenddvel incluir
uma mdscara de hidratacdo capilar na sua
nécessaire. “Mesmo em passeios e viagens
mais longas, é possivel fazer uma hidratacéo
rapida. Ainda que seja no box do banheiro, jé
ajuda”, aconselha Edna.

Outro item muito indicado para os cabelos no
verdo é o leave-in. Esses produtos atuam de forma
semelhante aos cremes de pentear, mas além de
possuirem uma fextura bem mais leve, os leave-ins
entregam uma quantidade maior de beneficios.

Além de alinhar e hidratar os fios, o leave-in
também funciona como protetor térmico. Ele
protege os fios tanto das fontes naturais de calor
quanto das arfificiais, como secadores e chapi-
nhas. Por fim, a terapeuta explica que, atualmen-
te, a maior parte dos leave-ins encontrados no
mercado também & possui a funcéo de protecdo
solar capilar. “O sol tira muita égua e o bleo do
cabelo, entdo se for possivel adquirir um produto
que ja venha com esse beneficio, é melhor ainda.”
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