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“O segredo é se observar. 
Quando a gente fala em autoexame, 
todo mundo logo pensa em procurar 
pintas suspeitas para evitar um cân-
cer de pele. Isso também é importan-
tíssimo, claro – como eu poderia dis-
cordar? Mas, no dia a dia, a pele nos 
manda inúmeras mensagens valiosas. 
Não as despreze. Pode ser que fique 
mais oleosa ou mais ressecada de 
uma hora para outra. Um calcanhar, 
que sempre foi lisinho, de repente se 
torna grosso. Talvez as olheiras que 
passam a ficar mais marcadas. Um 
rosto que parece estar perdendo o 
viço de forma repentina. Enfim, cada 
mudança é um recado de algo que 
você precisa fazer pela sua pele, pela 
sua beleza, mas principalmente pelo 
equilíbrio do seu estilo de vida.” 

“A doutora Adriana tem o dom 
de cuidar das pessoas. E este 

livro transmite de maneira leve todo 
o seu conhecimento.”

— MARCELLA TRANCHESI,  
INFLUENCIADORA DE MODA , BELEZA  

E ESTILO DE VIDA

“Este livro nos mostra como a pele 
é fundamental para termos uma 

vida saudável e nos ensina os 
cuidados para que ela cumpra seu 
papel ao longo da nossa jornada.”

— ABILIO DINIZ,  EMPRESÁRIO

“É movida por uma visão 
holística que Adriana Vilarinho 
exerce, com exímias qualidades, 

o seu ofício.”
— PADRE FÁBIO DE MELO9 7 8 6 5 5 5 3 5 7 3 2 5

ADRIANA VILARINHO  é forma-
da em dermatologia pela Faculdade 
de Medicina do ABC, na Grande São 
Paulo. Na própria universidade, atuou 
como preceptora do Departamento 
de Dermatologia durante dez anos. 
É membro da Sociedade Brasileira de 
Dermatologia (SBD), da Sociedade 
Brasileira de Cirurgia Dermatológi-
ca (SBCD) e da American Academy 
of Dermatology (AAD). Pelas cinco 
unidades de sua clínica em São Paulo, 
passam alguns dos rostos mais co-
nhecidos do país.

Afinal, o que é ter 
uma pele bonita?  
A autora, Adriana Vilarinho, uma das 
dermatologistas mais conceituadas do 
país, dirá que bonita é a pele saudável. 
Mas não se deixe enganar pela 
simplicidade da resposta. 

Para ter uma pele bonita, não basta 
uma rotina de cuidados como limpeza, 
hidratação e nutrição. 

Neste livro, a autora explica que 
hábitos, assim como questões físicas 
e emocionais, são sempre refletidos 
nesse poderoso espelho que é a 
pele. Nossa tez demonstra se nossas 
horas de sono foram suficientes, se 
a luz do computador é forte demais, 
se a digestão anda preguiçosa e se 
o estresse e as mudanças climáticas 
cobram seus preços. 

Defensora de uma aparência 
mais natural, sem o acúmulo 
de procedimentos que alteram 
drasticamente as feições do rosto, 
Adriana não deixa de esmiuçar aqui 
as novidades dos tratamentos 
estéticos – afinal, vaidade e tecnologia, 
quando ministradas pelas mãos certas, 
rendem sempre rostos harmoniosos. 
Para o deleite final, a médica 
compartilha também uma série de 
truques e segredos, que incluem 
receitas caseiras testadas 
e aprovadas por ela mesma.
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“Um guia prático,  
fácil e eficiente. Vale por 

uma consulta com a 
melhor dermatologista 

do Brasil.”
— BIA AYDAR, EMPRESÁRIA
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1
Um novo olhar  

sobre a nossa pele

Na etapa final da faculdade de Medicina, quando decidi 
qual seria a minha especialização, escolhi Dermato-

logia porque havia muito tempo que já pensava que ela 
se transformaria em uma espécie de ponto de encontro 
de todas as outras especialidades. Minha intuição estava 
certa, embora apenas na última década isso tenha ficado 
bem claro até mesmo nos meios acadêmicos. Afinal, to-
das as doenças interferem na pele, e qualquer coisa que 
aconteça com ela, por sua vez, pode afetar outros órgãos.

Portanto, se prestar um pouco de atenção, verá que a 
sua pele dá pistas de tudo o que está se passando den-
tro de você e revela como você anda levando a vida. Ela 
é um espelho do seu estado geral de saúde e, ao mesmo 
tempo, uma oportunidade de reflexão sobre como estão 
os seus hábitos, as suas emoções, o ambiente ao seu redor 
e a qualidade da sua rotina.

A ciência tem boas explicações para isso. Uma de-
las, talvez a principal, é o que chamamos de eixo neuro-
-imuno-endócrino. Esse nome complicado significa que 
tudo o que acontece no sistema nervoso interfere, de um 
jeito ou de outro, no funcionamento das glândulas e do 
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le sistema imunológico. E vice-versa. Um depende do ou-
tro, e eu diria que a pele está entre eles como uma parada 
obrigatória desse grande sistema de interligação.

Por isso, não posso tratar um paciente que me pro-
cura queixando-se de determinado problema como se 
ele tivesse, por exemplo, vitiligo e ponto, como se tudo 
começasse e terminasse ali, de forma isolada, na super-
fície cutânea. Preciso, o tempo inteiro, fazer conexões. 
Tentar conhecer mais a bagagem genética do paciente, 
perguntar sobre a saúde de sua família, investigar se ele 
apresenta outras doenças autoimunes, indagar como é o 
ambiente em que vive, analisar profundamente o seu es-
tilo de vida e considerar, inclusive, o lado emocional, que 
sempre pesa bastante.

Para dar outro exemplo: se uma pessoa chega ao meu 
consultório reclamando de micoses ou infecções bacte-
rianas frequentes, como impetigo ou erisipela, eu devo, 
primeiramente, afastar a possibilidade de ela ter diabe-
tes, já que o excesso de açúcar no sangue favorece essas 
doenças infecciosas, que se repetem. Um dermatologista 
não pode deixar uma suspeita dessas passar em branco. 
Aliás, se o paciente é mesmo diabético e já sabia disso, 
as questões que o levaram a procurar um especialista em 
pele, como eu, no fundo revelam que ele não anda con-
trolando a glicemia direito. Então, preciso encaminhá-
-lo a um colega capaz de acompanhar mais de perto essa 
doença. E por aí vai…

De olho na prevenção, é importante ainda que cada um 
conheça as características da sua pele não só para per-
ceber alterações como também para evitar uma série de 
problemas. Dá para saber de antemão que, se ela é mais 
ressecada, há um risco maior de certas alergias e ecze-
mas. Ciente disso, é possível buscar orientação para evi-
tar esse tipo de complicação.
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vel a desenvolver outros problemas. Vou citar a alopecia 
frontal fibrosante, uma condição que atinge mulheres 
acima dos 40 anos e que foi classificada muito recente-
mente. Nela, a área dos cabelos começa a diminuir e a 
sensação é de que a testa está aumentando de tamanho. 

Antes se acreditava que essa alopecia seria causada 
pelo uso constante de filtro solar e outros cosméticos que 
acabavam sendo usados no rosto até bem perto da linha 
que marca o início do couro cabeludo. No entanto, hoje se 
sabe que o sistema imunológico está tremendamente en-
volvido e, para que a queda de cabelos não avance, é pre-
ciso controlar as reações das células de defesa e não ficar 
trocando de cremes e loções.

Os dermatologistas, enfim, compreendem cada vez 
mais esses elos e agora se veem diante de enormes desa-
fios. Um levantamento recente da Academia Americana 
de Dermatologia constata que, só nos Estados Unidos, 
há um verdadeiro boom de doenças de pele, que atingem 
mais de 85 milhões de indivíduos de todas as idades. Os 
especialistas apontam que essa prevalência é provocada 
por uma série de fatores bastante associados ao dia a dia 
moderno: falta de sono, uso de determinados medica-
mentos, mudanças climáticas, entre outros. Adiante, vou 
esmiuçar um pouco mais cada um deles para que você re-
flita sobre aquilo que pode estar afetando a sua pele.

Há, ainda, situações completamente novas para nós, 
médicos. Nas salas de espera, encontramos mulheres que 
fazem reposição hormonal há vários anos, mas só agora 
começamos a observá-las cientes dos efeitos do trata-
mento a longo prazo, assim como é novidade examinar 
jovens que fazem uso de hormônios a pretexto de melho-
rar o desempenho muscular. Costumo brincar que não 
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fluencia a saúde da pele, e às vezes ela reclama. 

Em 2018, no congresso da mesma academia citada an-
teriormente, houve um bloco inteiro discutindo como 
cuidar do público LGBTQIAP+, em especial dos transgê-
neros, que fazem uso de uma grande carga de hormônios 
para fazer a transição de gênero. É claro que um trata-
mento desses altera a espessura do tecido cutâneo, o 
odor, a quantidade de gordura, a distribuição de pelos, as 
características das unhas e muito mais. Precisamos estar 
abertos para entender o que deveria mudar na depilação 
desse público, que problemas podem surgir com o tempo, 
como deixar a pele saudável. Sem julgamentos. É dever 
do médico garantir as melhores condições de saúde para 
todos e, no caso do dermatologista, seu trabalho tem uma 
relação estreita com a autoestima dos pacientes.

Aliás, talvez você esteja se perguntando: e a beleza? 
Pois eu lhe asseguro que, independentemente do padrão 
estético de cada um, no fundo o que consideramos uma 
pele bonita é uma pele saudável. Cabelos lindos são cabe-
los saudáveis. Unhas bem cuidadas são unhas saudáveis. 
Na minha área, não dá para separar a beleza da saúde. Do 
mesmo modo, não dá para separar – ao menos do meu 
ponto de vista – a saúde do equilíbrio. 

Os tratamentos estéticos devem seguir esse conceito, 
buscando sempre um resultado que seja equilibrado. 
Nada em excesso é bom, nem belo. Ainda vou falar muito 
disso nas páginas seguintes. Por enquanto, quero apenas 
que você se sensibilize e perceba a sua pele como o re-
flexo de tudo o que você é, faz e vive. Aliás, mais do que 
um autoexame diante do espelho, essa análise mais am-
pla é um excelente começo.

Da mesma maneira, é importante, para início de con-
versa, que você entenda um pouco mais sobre esse órgão 
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amortece choques, que poderiam nos estilhaçar por den-
tro. É uma barreira e tanto. Não deixa que escapem do 
interior do seu corpo a água, os nutrientes e outras subs-
tâncias essenciais. 

Ao mesmo tempo, impede que a radiação solar alcance 
os órgãos internos, barrando-a com seu pigmento, que é 
a melanina – acredite, nossas vísceras não suportariam 
um único banho de sol. E, com índice de sucesso altís-
simo, ela não deixa que microrganismos nocivos, presen-
tes em todos os cantos onde nos encostamos, invadam o 
organismo.

Também ajuda a manter a nossa temperatura ideal, 
em torno dos 36,5 graus Celsius. Se essa temperatura 
sobe – porque faz um dia quente ou porque você está se 
movimentando –, os inúmeros vasos em sua superfície 
se enchem ainda mais de sangue para dissipar o calor. 
Por isso, ficamos vermelhos durante o exercício físico. As 
glândulas sudoríparas completam o serviço derramando 
um líquido à base de sais, o suor. Quando ele se evapora, 
provoca um ligeiro resfriamento. Para você ter ideia, um 
adulto produz de meio a 2 litros de suor todos os dias.

No frio, as reações são opostas: a produção de suor 
despenca e a circulação local diminui. Por isso, ficamos 
mais pálidos ao sair na rua em um dia gélido. Minúsculos 
músculos ligados aos pelos espalhados pelo corpo irão 
deixá-los eriçados, em uma reação corporal primitiva 
para evitar que mais calor se dissipe. É o tipo de estra-
tégia que, no nosso caso, nem adianta muito. Nessas ho-
ras, o que tem papel decisivo é a terceira e última camada 
da pele, formada por células de gordura que funcionam 
como um isolante térmico. 

E, claro, essa camada é também uma bela reserva de ener-
gia, se um dia faltar alimento para o corpo. Infelizmente, o 
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sidade é uma terceira camada cada vez mais espessa de 
gordura subcutânea.

Por fim, ninguém deve se esquecer de que a pele é o 
maior órgão dos sentidos. É possível sobreviver sem ouvir 
ou enxergar, mas não dá para alguém viver sem as infor-
mações captadas pela pele, já pensou nisso? Em regiões 
mais sensíveis, como na ponta dos dedos, você chega a 
ter 2 mil terminações nervosas por centímetro quadrado. 
São receptores que mandam ao cérebro as sensações de 
tato, pressão, temperatura e dor. 

Agora que já lhe dei uma noção de suas principais fun
ções, seria bom que também entendesse um pouco sobre 
as três camadas que formam esse órgão, até para que se 
familiarize com termos que, provavelmente, citarei nos 
capítulos seguintes.

Epiderme
É a mais externa das camadas. Pode ter a espessura de-
licadíssima de 0,04 milímetro, nas pálpebras, ou alcan-
çar 1,5 milímetro, que é o caso na região do calcanhar. 
Mas tudo o que você enxerga da própria pele e da dos 
outros são células mortas. É que a própria epiderme se 
divide em camadas. As células vivas nascem na camada 
basal ou germinativa, a mais interna delas. Ali, a produ-
ção chega a ser de 1.250 células novinhas por centímetro 
quadrado todos os dias. Mal nascem, elas começam a su-
bir para a superfície, ganhando cada vez mais queratina, 
uma proteína impermeável que, aos poucos, provoca a 
sua morte, de modo que, quando finalmente alcançam 
a camada córnea, a mais externa da epiderme, as célu-
las já estão mortas e achatadas, misturadas à água e ao 
sebo, criando uma película protetora.
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melanina, ficam nas profundezas da camada basal, re-
presentando cerca de 5% de suas células. Essa proporção 
é a mesma em todas as raças, ao menos em indivíduos 
saudáveis. Não é a quantidade de melanócitos que cria 
os diversos tons de pele, mas a quantidade e a quali-
dade do pigmento que conseguem produzir, algo deter-
minado pelos genes. E vale lembrar que, mais do que 
colorir, a função da melanina é nos proteger dos raios 
ultravioleta.

Derme
Com espessura de 1 a 4 milímetros conforme a região do 
corpo, localizada logo abaixo da derme, ela é uma espé-
cie de centro de operações. Concentra as fibras que sus-
tentam todo o tecido cutâneo, as terminações nervosas, 
os vasos sanguíneos e os linfáticos. Sem contar os folí-
culos, de onde nascem os pelos, os músculos microscó-
picos capazes de arrepiá-los, as glândulas sudoríparas e 
as sebáceas.

Tudo isso se encontra mergulhado em uma espécie 
de gel formado de água, proteínas e outras moléculas. É 
dessa gelatina, a chamada substância fundamental, que 
as células retiram oxigênio, líquido e nutrientes. Depois, 
despejam nela as toxinas que serão eliminadas pelos va-
sos linfáticos.

Qualquer alteração na substância fundamental muda, 
também, a qualidade da pele. Vou dar um exemplo: se al-
gum distúrbio hormonal atrapalha a circulação na região, 
esse gel pode endurecer e deixar de manter as fibras em 
bom estado.

As mais famosas são as de colágeno. Cada uma delas 
tem, quando muito, 1 milímetro de largura e, no entanto, 
seria capaz de sustentar quase 20 quilos! O colágeno 
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pelo tônus e pela firmeza que a gente nota (ou quer no-
tar) no espelho.

Existem ainda as fibras de elastina, que literalmente 
amarram a derme à epiderme. E, como pequenos elásti-
cos, fazem a pele voltar à posição original se, por acaso, é 
distendida. Caso não façam esse serviço, o resultado são 
estrias e bastante flacidez. Finalmente, ainda falando de 
fibras, há a reticulina, que se entrelaça às outras duas, re-
forçando toda a rede de sustentação.

Hipoderme
Também conhecida por camada subcutânea, é a mais 
profunda de todas e reúne as células adiposas, recheadas 
de gordura. Como já mencionei, elas funcionam como 
isolantes térmicos e são as grandes responsáveis por 
amortecer impactos. Logicamente, a hipoderme pode ser 
mais ou menos espessa conforme o índice de gordura 
corporal.

O segredo é se observar. Quando a gente fala 
em autoexame, todo mundo logo pensa em 
procurar pintas suspeitas para evitar um cân-
cer de pele. Isso também é importantíssimo, 

claro – como eu poderia discordar? Mas, no dia a dia, a pele 
nos manda inúmeras mensagens valiosas. Não as despreze. 
Pode ser que fique mais oleosa ou mais ressecada de uma 
hora para outra. Um calcanhar, que sempre foi lisinho, de 
repente se torna grosso, áspero. Ou são os cabelos que se 
mostram enfraquecidos. Quem sabe uma unha que fica on-
dulada ou manchada. Talvez as olheiras que passam a ficar 
mais marcadas. Um rosto que parece estar perdendo o viço 

Minha  
Dica
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de forma repentina. Enfim, cada mudança é um recado de 
algo que você precisa fazer pela sua pele, pela sua beleza, 
mas principalmente pelo equilíbrio do seu estilo de vida no 
sentido mais amplo. Aproveite e ouça o que sua pele tem 
a lhe dizer.
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