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M
anter as mãos e os pés 
saudáveis e bem-cuida-
dos vai muito além da 
estética. Esses membros 

estão constantemente expostos a 
fatores que podem causar resse-
camento, rachaduras e até infec-
ções. Com a correria do dia a dia e 
o uso frequente de produtos como 
álcool em gel e sabonetes, as mãos 
acabam sofrendo mais. Já os pés, 
que sustentam o corpo o dia intei-
ro, tendem a ficar esquecidos e 
acumulam problemas, como calos 
e ressecamento dos calcanhares. 
Conversamos com dermatologis-
tas que compartilharam orienta-
ções valiosas sobre como tratar 
essas áreas e manter a pele sempre 
macia e protegida.

Justamente pelas funções exerci-
das nessas regiões do corpo, essas 
peles possuem uma camada exter-
na  ma i s 
compacta 
e espes-
sa para 
garantir a 
p r o t e ç ã o 
do organis-
mo. Franceane 
Resende, dermatolo-
gista e professora universi-
tária, explica que a hidratação é 
a parte central dos cuidados des-
sas regiões. “Os cuidados diários 
devem envolver hidratação da 
pele com substâncias hidratantes 
potentes para evitar ressecamento, 
higiene adequada e cuidados com 
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Em complemento, Franceane 
recomenda tipos específicos de pro-
dutos para evitar o ressecamento 
das mãos. “Deve-se sempre após 
usar o álcool em gel ou lavar as 
mãos, aplicar um hidratante rico em 
emolientes, como manteiga de kari-
té, óleo de amêndoas ou glicerina. 
Isso ajudará a restaurar a umida-
de perdida. E sempre que possível, 
preferir lavar as mãos com água 
e sabonete suave em vez de usar 
álcool em gel, que é mais agressivo 
para a pele”, enumera.

Sustentação

Já os pés, que sustentam o peso 
do corpo, frequentemente acumu-
lam pele morta e calos, principal-
mente nas regiões dos calcanhares. 
“Os pés apresentam mais riscos de 
ressecamento. Normalmente, áreas 
de maior atrito e pressão, por exem-
plo, os calcanhares, tendem a ser 
mais ressecadas e, por isso, neces-
sitam de cuidados especiais, como 
uso de hidratantes mais potentes e à 
base de ureia”, analisa Fábio.

Cuidar dos pés e das mãos é vital para a saúde. Especialistas explicam que a  

hidratação é essencial para prevenir problemas como ressecamento e rachaduras

Franceane também salienta que 
o ressecamento dos pés é uma 
queixa muito comum nos consultó-
rios de dermatologia e analisa que 
um dos motivos disso também se 
deve à escolha errada de sapatos. 
“Esse ressecamento acontece por 
fatores como desidratação, exces-
so de exposição da pele e atrito. O 
uso de sandálias e chinelos deixam 
os pés mais expostos ao ambiente, 
favorece a perda de hidratação e 
aumenta o risco de rachaduras nos 
calcanhares”, diz.

Problemas de circulação, diabe-
tes e doenças da pele, como pso-
ríase ou dermatite, também podem 
agravar o ressecamento dos pés. Por 
isso, manter a rotina de cuidados é 
fundamental. Realizar esfoliações 
periódicas para remover células 
mortas e melhorar a absorção dos 
hidratantes, evitar água muito quen-
te tanto para as mãos quanto para 
os pés e usar luvas ao realizar tare-
fas domésticas também serão gran-
des aliados nesse cuidado diário.

as unhas. Esse é o cuidado essen-
cial. Deve-se utilizar cremes hidra-
tantes que sejam específicos para 
a região. Eles ajudam a manter a 
barreira protetora da pele e evitar o 
ressecamento”, afirma. 

As mãos, por estarem expostas 
ao sol, ao frio e a produtos como 
detergentes e álcool em gel, tendem 
a perder a hidratação e se ressecam 
rapidamente. De acordo com o der-
matologista Fábio Alves Sobrinho, 
o uso excessivo de álcool em gel, 
embora necessário, também contri-
bui para o problema e é importan-
te evitar o contato constante com 
detergentes, sabões e outros pro-
dutos que possam agredir a barrei-
ra cutânea, pois eles eliminam as 
camadas de óleos naturais que pro-
tegem e mantêm a pele saudável.


