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Para	evitar	estrias	na	gravidez,	deve-se	usar	cremes	hidratantes	ou	óleos	corporais	ricos	em	vitamina	E	para	favorecer	a	circulação	do	sangue	e	hidratar	a	pele,	além	de	beber	bastante	líquido	e	consumir	alimentos	ricos	em	vitamina	E	e	C.		Encontre	um	Dermatologista	perto	de	você!	Parceria	com	Buscar	Médico	No	entanto,	caso	a	mulher	tenha
estrias	durante	a	gravidez,	após	o	parto	é	possível	fazer	alguns	tratamentos	indicados	pelo	dermatologista	para	tirar	as	estrias,	como	laser,	microagulhamento	ou	radiofrequência,	por	exemplo,	pois	permitem	eliminar	estrias	brancas	ou	vermelhas	da	pele.	Leia	também:	Estrias:	o	que	são,	tipos,	causas,	tratamento	e	como	evitar	tuasaude.com/estrias
As	estrias	costumam	surgir	a	partir	da	25ª	semana	de	gravidez,	quando	acontece	um	maior	estiramento	da	pele	devido	ao	ganho	de	peso	e	crescimento	do	bebê	e	aparecem,	principalmente	na	barriga,	nas	mamas	e	nas	coxas.	Por	isso,	é	importante	consultar	um	dermatologista	para	que	seja	indicado	o	tratamento	mais	adequado	para	tratar	as	estrias.
Como	evitar	estrias	na	gravidez	Alguns	formas	de	evitar	estrias	na	gravidez	são:	1.	Usar	de	cremes	O	uso	de	cremes	ricos	em	vitamina	E	promove	uma	hidratação	profunda	da	pele	durante	a	gravidez,	diminuindo	as	chances	de	estrias,	pois	aumentam	a	elasticidade	da	pele.	Boas	opções	que	podem	ser	utilizadas	é	o	Óleo	Bio-Oil,	Isdin	Woman
Antiestrias	ou	Libbs	Umiditá	Gestante,	que	são	ricos	em	vitamina	E,	e	devem	ser	aplicados	durante	a	gravidez	em	todas	as	áreas	propensas	a	estrias,	como	seios,	nádegas,	coxas	e	abdômen.		Além	disso,	também	existem	outros	cremes	específicos	como	Materskin	Loção	Corporal,	Gestante	Materskin	Loção	Corporal,	por	exemplo.	2.	Aplicar	de	óleos
corporais	A	aplicação	de	óleos	ricos	em	vitaminas	E,	C	e	A	é	recomendada	para	evitar	estrias	vermelhas	na	gravidez	porque	aumentam	a	produção	de	colágeno,	dão	mais	elasticidade	à	pele	e	ajudam	na	produção	de	novas	células,	reparando	a	pele	danificada.	O	óleo	de	amêndoas	doces	e	o	óleo	de	semente	de	uvas,	aumentam	a	elasticidade	e	a
hidratação	da	pele,	reduzindo	as	estrias	vermelhas	da	pele.	O	óleo	de	rosa	mosqueta	é	rico	em	ácidos	gordos	e	vitamina	A	e	ajuda	na	regeneração	da	pele,	uma	vez	que	estimula	a	produção	de	colágeno	e	elastina,	essenciais	para	manter	a	pele	firme	e	elástica,	atenuando	assim	as	estrias	vermelhas	da	grávida.	3.	Massagear	regularmente	a	barriga	e	os
seios	Massagear	regularmente	a	barriga	e	os	seios	também	ajuda	a	prevenir	as	estrias,	pois	ativa	a	circulação	sanguínea	nessas	regiões,	proporcionando	maior	elasticidade	à	pele.	É	importante	que	essas	massagens	sejam	realizadas	diariamente,	principalmente	nas	regiões	mais	propensas	ao	aparecimento	de	estrias,	como	abdômen,	seios	e	coxas.	Um
bom	momento	para	fazer	isso	é	ao	aplicar	o	creme	ou	óleo	após	o	banho.	4.	Usar	roupas	apropriadas	É	importante	usar	roupa	interior	adequada,	que	permita	suportar	o	peso	da	barriga	e	que	ajude	a	suportar	também	o	peso	dos	seios.	Em	alguns	casos,	pode	ainda	ser	usada	uma	cinta	de	gravidez	que	permita	suportar	o	peso	da	barriga,	isto	evitará
que	a	pele	estique	e	fique	ainda	mais	flácida.	Além	disso,	também	devem	ser	usadas	roupas	leves	e	que	sejam	de	algodão,	pois	não	causam	compressão	na	pele	e	facilitam	a	circulação	sanguínea,	devendo-se	evitar	o	uso	de	cintos,	por	exemplo.	5.	Consumir	alimentos	ricos	em	vitamina	C	e	E	Os	alimentos	ricos	em	vitamina	C,	como	as	frutas	cítricas,
são	alimentos	ricos	em	substâncias	antioxidantes,	como	betacaroteno	ou	flavonoides,	que	agem	como	estimulantes	do	colágeno	da	pele,	contribuindo	também	para	o	combate	às	estrias.	Por	outro	lado,	alimentos	ricos	em	vitamina	E,	como	cereais	integrais,	óleos	vegetais	e	sementes,	servem	para	proteger	as	células	do	organismo,	sendo	a	vitamina	E
uma	vitamina	antioxidante	com	propriedades	anti-envelhecimento	para	a	pele.	6.	Aumentar	o	consumo	de	água	É	recomendado	beber	pelo	menos	2L	de	água	por	dia	para	manter	a	hidratação	e	elasticidade	da	pele,	ajudando	a	prevenir	o	aparecimento	de	estrias,	já	que	a	pele	desidratada	é	sempre	mais	propensa	a	se	formar.	7.	Controlar	o	peso
durante	a	gravidez	Controlar	o	peso	durante	a	gravidez	também	é	um	cuidado	muito	importante	para	prevenir	o	aparecimento	de	estrias.		Para	tal	é	necessário	que	a	grávida	acompanhe	regularmente	o	seu	peso	e	mantenha	uma	dieta	saudável	e	equilibrada	rica	em	legumes,	frutas,	cereais	integrais,	carnes	brancas,	peixe	e	ovo,	evitando	os	alimentos
com	excesso	de	gorduras	e	açúcares.	Veja	como	deve	ser	a	alimentação	durante	a	gravidez.	Durante	a	gravidez	é	aceitável	que	a	mulher	engorde	entre	11	a	15	Kg	durante	toda	a	gestação,	porém	o	peso	máximo	aceitável	depende	de	cada	grávida	e	do	seu	peso	inicial.	Saiba	como	calcular	quantos	quilos	pode	engordar	na	gravidez.	Como	tirar	estrias
da	gravidez	Algumas	formas	de	tirar	estrias	da	gravidez	após	o	parto	são:	1.	Microagulhamento	O	microagulhamento	é	indicado	no	tratamento	de	estrias	vermelhas	ou	brancas	e	consiste	no	aumento	da	produção	de	colágeno,	importante	na	renovação	da	pele,	através	de	microperfurações	da	pele	com	agulhas	finas,	semelhante	à	acupuntura.	Esta
técnica	deve	ser	feita	pelo	dermatologista	porque	é	importante	ser	feita	uma	avaliação	das	estrias	da	pessoa	para	adequar	o	tratamento.	2.	Microdermoabrasão	A	microdermoabrasão,	também	conhecida	como	peeling,	tem	como	objetivo	remover	a	pele	danificada	e	promover	a	renovação	das	células	e	pode	ser	dividida	em	dois	tipos,	peeling	físico	e
peeling	químico.	O	peeling	físico	é	uma	técnica	indolor	que	pode	ser	feita	para	tirar	estrias	da	gravidez	no	pós-parto	e	que	consiste	na	descamação	da	pele	feita	com	materiais	adequados,	como	lixas,	cremes	e	aparelhos	que	utilizam	cristais	ou	uma	lixa	diamantada.		Para	complementar	o	tratamento	e	melhorar	a	eficácia,	podem	ser	usados	esfoliantes
ou	cremes	com	ácido	glicólico.	No	entanto,	o	peeling	deve	ser	aconselhado	é	feito	pelo	dermatologista	tendo	em	conta	a	pele	da	pessoa	e,	no	pós-parto.	O	peeling	químico	consiste	na	remoção	das	camadas	superficiais	da	pele,	através	da	aplicação	de	agente	químicos	como	o	ácido	salicílico,	o	ácido	tricloroacético	ou	o	fenol,	permitindo	uma
regeneração	da	mesma.	Saiba	o	que	é	a	microdermoabrasão	e	como	é	feita.			3.	Laser	O	laser	é	uma	técnica	que	pode	ser	feita	para	tirar	estrias	da	gravidez	pós-parto,	que	consiste	na	produção	de	radiação	eletromagnética	que	ajuda	a	renovar	a	pele,	através	da	estimulação	da	produção	de	colágeno.	Esta	técnica	pode	ser	usada	para	tratar	estrias
vermelhas	e	estrias	brancas,	e	deve	ser	feita	pelo	dermatologista.	4.	Luz	intensa	pulsada	A	luz	intensa	pulsada	é	um	tratamento	indicado	para	tirar	estrias	e	é	feito	através	da	emissão	de	luzes	com	várias	características	diretamente	na	pele,	aumentando	a	atividade	dos	fibroblastos,	que	são	as	células	responsáveis	pela	produção	de	elastina	e	colágeno,
permitindo	que	a	pele	fica	mais	elástica	e	renovada.	A	luz	intensa	pulsada,	devido	às	luzes	que	são	emitidas,	não	é	indicada	durante	a	gravidez,	devendo	ser	feita	somente	após	o	nascimento	do	bebé.	5.	Carboxiterapia	A	carboxiterapia	pode	ser	feita	para	tirar	estrias	vermelhas	e	estrias	brancas	e	consiste	em	injetar	gás	carbônico	no	local	da	estria,	ao
longo	de	várias	sessões,	preenchendo-a	e	melhorando	a	circulação	do	sangue.	A	quantidade	de	gás	carbônico	a	usar	depende	do	tamanho	e	da	profundidade	da	estria	e,	normalmente	apresenta	resultados	após	a	quarta	sessão.	A	técnica	não	é	recomendada	durante	a	gravidez	devido	à	necessidade	de	usar	o	gás	carbônico,	pois	pode	provocar
malformações	no	bebê,	e	deve	ser	um	procedimento	feito	pelo	dermatologista,	no	pós	parto,	após	uma	avaliação	mais	adequada.	Veja	o	que	é	a	carboxiterapia	e	para	que	serve.				6.	Radiofrequência	A	radiofrequência	é	uma	técnica	usada	no	tratamento	de	estrias	que	gera	uma	corrente	de	alta	frequência,	atingindo	as	camadas	mais	profundas	da	pele
e	melhorando	a	circulação	do	sangue.	Além	disso,	a	radiofrequência	estimula	a	produção	de	colágeno	e	elastina,	responsáveis	pela	renovação	e	elasticidade	da	pele.	No	entanto,	devido	às	correntes	necessárias	para	fazer	o	tratamento,	esta	técnica	não	pode	ser	feita	durante	a	gravidez,	podendo	ser	iniciada	após	o	parto	e,	com	aconselhamento	do
dermatologista	para	uma	melhor	eficácia.	1	de	1	Foto	de	mulher	grávida	-	Foto:	Unsplash/ReproduçãoUm	dos	efeitos	colaterais	mais	comuns	da	gestação	é	o	surgimento	de	estrias	—	de	acordo	com	a	Academia	Americana	de	Dermatologia,	cerca	de	90%	das	mulheres	desenvolvem	as	marcas	antes	ou	depois	do	parto.	As	linhas	vermelhas	e	brancas	são
causadas	pela	ruptura	das	fibras	de	colágeno,	estruturas	responsáveis	pela	estruturação	e	elasticidade	da	pele.	A	pele	possui	fibras	fortes	e	interligadas,	mas	as	estrias	podem	surgir	devido	a	um	crescimento	rápido	e	excessivo	de	alguma	região.	No	caso	das	gestantes,	o	corpo	inteiro	muda,	principalmente	a	região	do	abdômen.	Para	evitar	esse
processo,	o	ginecologista	e	obstetra	Carlos	Moraes,	médico	pela	Santa	Casa	de	São	Paulo,	lista	algumas	dicas	importantes	para	o	período	da	gravidez.	“Há	um	aumento	de	peso	no	tempo	gestacional,	desencadeando	uma	maior	distensão	do	abdômen	e,	consequentemente,	o	rompimento	das	fibras	da	pele.	Por	isso,	o	cuidado	com	o	peso	é	fundamental.
Não	só	pelo	lado	estético,	mas	pela	saúde	do	bebê	e	da	mãe.	Se	houver	um	aumento	de	peso	exagerado,	a	mulher	pode	ter	vários	problemas	de	saúde	que	podem	também	afetar	o	feto”	afirma	o	ginecologista.	Como	evitar	as	estrias	na	gravidez	1.	Dieta	equilibrada	A	gestante	pode	incluir	na	dieta	alimentos	ricos	em	vitamina	C	e	em	substâncias
antioxidantes,	como	betacaroteno	e	flavonoides.	Os	nutrientes	agem	como	estimulantes	do	colágeno	na	pele,	contribuindo	para	o	combate	às	estrias.	Eles	podem	ser	encontrados	em	frutas	cítricas,	por	exemplo.	Alimentos	ricos	em	vitamina	E,	como	sementes,	cereais	integrais	e	óleos	vegetais,	servem	para	proteger	o	organismo	e	contêm	propriedades
que	ajudam	a	evitar	o	envelhecimento	da	pele.	Na	gravidez,	é	comum	a	gestante	ter	desejos	de	comer	determinados	alimentos.	Para	evitar	maiores	problemas,	é	importante	ter	cuidado	com	os	exageros.	O	médico	orienta	que	a	mulher	deve	se	alimentar	em	porções	pequenas	e	ter	atenção	ao	conteúdo	do	prato.	Veja	dietas	para	comer	de	forma
saudável:	1	de	10Dieta	Dash	–	A	sigla	significa,	em	português,	Métodos	para	Combater	a	Hipertensão	e	foca	não	só	em	diminuir	a	quantidade	de	sódio	ingerida,	mas	em	alimentos	ricos	em	proteínas,	fibras,	potássio,	magnésio	e	cálcio.	A	dieta	tem	20	anos	e	é	reconhecida	por	várias	publicações	científicas	pela	eficiência	em	reduzir	a	pressão	arterial	e
controlar	o	pesoiStock2	de	10Dieta	Mediterrânea	–	Baseada	em	alimentos	frescos,	escolhidos	conforme	a	estação	do	ano,	e	naturais,	é	interessante	por	permitir	consumo	moderado	de	vinho,	leite	e	queijo.	O	cardápio	é	tradicional	na	Itália,	Grécia	e	Espanha,	usa	bastante	peixe	e	azeite,	e,	desde	2010,	é	considerado	patrimônio	imaterial	da
humanidade.	Além	de	ajudar	a	perder	peso,	diminui	o	risco	de	doenças	cardiovasculares3	de	10Dieta	Flexitariana	–	Sugere	uma	redução	de	até	70%	do	consumo	de	carne,	substituindo	a	proteína	animal	por	vegetais,	frutas,	sementes,	castanhas	e	cereais.	Com	o	regime,	o	organismo	ficaria	mais	bem	nutrido	e	funcionaria	melhor.	É	recomendado
começar	trocando	a	carne	vermelha	por	frango	ou	peixe	e	procurar	um	nutricionista	para	acompanhar	a	necessidade	de	suplementação	de	vitamina	B12,	encontrada	em	alimentos	de	origem	animalDose	Juice/Unsplash4	de	10Dieta	MIND	–	Inspirada	nas	dietas	Mediterrânea	e	Dash,	a	MIND	é	feita	especificamente	para	otimizar	a	saúde	do	cérebro,
cortando	qualquer	alimento	que	possa	afetar	o	órgão	e	focando	em	nozes,	vegetais	folhosos	e	algumas	frutas.	Um	estudo	feito	pelo	Instituto	Nacional	de	Envelhecimento	dos	Estados	Unidos	descobriu	que	os	pacientes	que	seguiram	a	dieta	diminuíram	o	risco	de	Alzheimer	de	35%	a	53%,	de	acordo	com	a	disciplina	para	seguir	as
recomendaçõesiStock5	de	10	Dieta	TLC	–	Criada	pelo	Instituto	Nacional	de	Saúde	dos	Estados	Unidos,	pretende	cortar	o	colesterol	para	melhorar	a	alimentação	dos	pacientes.	São	permitidos	vegetais,	frutas,	pães	integrais,	cereais,	macarrão	integral	e	carnes	magras.	Há	variações	de	acordo	com	cada	objetivo,	como	melhorar	o	colesterol	e	perder
peso6	de	10	Dieta	Nórdica	–	Como	o	nome	sugere,	a	dieta	é	baseada	na	culinária	de	países	nórdicos	e	dá	bastante	enfoque	ao	consumo	de	peixes	(salmão,	arenque	e	cavala),	legumes,	grãos	integrais,	laticínios,	nozes	e	vegetais,	além	de	óleo	de	canola	no	lugar	do	azeite.	Segundo	a	OMS,	o	regime	reduz	o	risco	de	câncer,	diabetes	e	doenças
cardiovascularesDavid	B	Townsend/Unsplash7	de	10Dieta	Volumétrica	–	Criada	pela	nutricionista	Barbara	Rolls,	a	ideia	é	diminuir	a	quantidade	de	caloria	das	refeições,	mas	mantendo	o	volume	de	alimentos	ingeridos.	São	usados	alimentos	integrais,	frutas	e	verduras	que	proporcionam	saciedade	e	as	comidas	são	divididas	pela	densidade
energética8	de	10Vigilantes	do	Peso	–	O	programa	existe	há	mais	de	50	anos	e	estabelece	uma	quantidade	de	pontos	para	cada	tipo	de	alimento	e	uma	meta	máxima	diária	para	cada	pessoa,	que	pode	criar	o	próprio	cardápio	dentro	das	orientações.	Além	disso,	há	o	incentivo	a	atividades	físicas	e	encontros	entre	os	participantes	para	trocar
experiênciasOla	Mishchenko/Unsplash9	de	10Dieta	Mayo	Clinic	–	Publicada	em	2017	pelos	médicos	da	Mayo	Clinic,	um	dos	hospitais	mais	reconhecidos	dos	Estados	Unidos,	o	programa	é	dividido	em	duas	partes:	perca	e	viva.	Na	primeira	etapa,	15	hábitos	são	revistos	para	garantir	que	o	paciente	não	desista	e	frutas	e	vegetais	são	liberados.	Em
seguida,	aprende-se	quantas	calorias	devem	ser	ingeridas	e	onde	encontrá-las.	Nenhum	grupo	alimentar	está	eliminado	e	tudo	funciona	com	equilíbrioRui	Silvestre/Unsplash10	de	10	Dieta	Asiática	–	O	continente	é	enorme,	mas	há	traços	comuns	na	gastronomia	de	toda	a	região.	Uma	ONG	de	Boston	definiu	uma	pirâmide	alimentar	baseada	nos
costumes	orientais:	vegetais,	frutas,	castanhas,	sementes,	legumes	e	cereais	integrais,	assim	como	soja,	peixe	e	frutos	do	mar	são	muito	usados,	enquanto	laticínios,	ovos	e	outros	óleos	podem	ser	consumidos	em	menor	frequência.	A	dieta	pede	também	pelo	menos	seis	copos	de	água	ou	chá	por	dia,	e	saquê,	vinho	e	cerveja	podem	ser	degustados	com
moderação	Sharon	Chen/Unsplash	2.	Roupa	apropriada	Com	o	aumento	do	tamanho	das	mamas	e	da	barriga,	o	ideal	é	usar	roupas	adequadas,	que	sejam	confortáveis	e	de	acordo	com	o	corpo	da	mãe.	Usar	peças	apertadas	ou	folgadas	demais	pode	causar	um	prejuízo	à	circulação	sanguínea.	3.	Uso	de	hidratantes	O	uso	de	cremes	e	óleos	específicos
para	grávidas	é	essencial	para	manter	a	pele	macia,	evitar	manchas	(comum	em	algumas	gestantes)	e	as	estrias.	Óleo	de	amêndoas,	de	rosa	mosqueta	e	de	semente	de	uvas	são	os	mais	indicados.	O	hidratante	deve	ser	passado	todos	os	dias,	especialmente	na	barriga,	com	uma	leve	massagem	para	ativar	a	circulação	sanguínea.	4.	Cuidados	no	pós-
parto	As	estrias	costumam	aparecer	como	linhas	avermelhadas	e,	com	o	passar	do	tempo,	se	tornam	brancas.	O	médico	explica	que,	quando	elas	atingem	a	cor	branca,	dificilmente	são	eliminadas.	Mas	há	maneiras	de	disfarça-las	por	meio	de	tratamentos	específicos.	Dependendo	da	cor	e	intensidade	das	estrias,	o	especialista	decidirá	qual	o	melhor
procedimento.	As	opções	atuais	estimulam	as	células	produtoras	de	pigmento,	restaurando	a	elasticidade	da	pele	e	promovendo	a	produção	de	colágeno.	Receba	notícias	do	Metrópoles	no	seu	Telegram	e	fique	por	dentro	de	tudo!	Basta	acessar	o	canal:		.	Para	evitar	estrias	na	gravidez,	deve-se	usar	cremes	hidratantes	ou	óleos	corporais	ricos	em
vitamina	E	para	favorecer	a	circulação	do	sangue	e	hidratar	a	pele,	além	de	beber	bastante	líquido	e	consumir	alimentos	ricos	em	vitamina	E	e	C.		Encontre	um	Dermatologista	perto	de	você!	Parceria	com	Buscar	Médico	No	entanto,	caso	a	mulher	tenha	estrias	durante	a	gravidez,	após	o	parto	é	possível	fazer	alguns	tratamentos	indicados	pelo
dermatologista	para	tirar	as	estrias,	como	laser,	microagulhamento	ou	radiofrequência,	por	exemplo,	pois	permitem	eliminar	estrias	brancas	ou	vermelhas	da	pele.	Leia	também:	Estrias:	o	que	são,	tipos,	causas,	tratamento	e	como	evitar	tuasaude.com/estrias	As	estrias	costumam	surgir	a	partir	da	25ª	semana	de	gravidez,	quando	acontece	um	maior
estiramento	da	pele	devido	ao	ganho	de	peso	e	crescimento	do	bebê	e	aparecem,	principalmente	na	barriga,	nas	mamas	e	nas	coxas.	Por	isso,	é	importante	consultar	um	dermatologista	para	que	seja	indicado	o	tratamento	mais	adequado	para	tratar	as	estrias.	Como	evitar	estrias	na	gravidez	Alguns	formas	de	evitar	estrias	na	gravidez	são:	1.	Usar	de
cremes	O	uso	de	cremes	ricos	em	vitamina	E	promove	uma	hidratação	profunda	da	pele	durante	a	gravidez,	diminuindo	as	chances	de	estrias,	pois	aumentam	a	elasticidade	da	pele.	Boas	opções	que	podem	ser	utilizadas	é	o	Óleo	Bio-Oil,	Isdin	Woman	Antiestrias	ou	Libbs	Umiditá	Gestante,	que	são	ricos	em	vitamina	E,	e	devem	ser	aplicados	durante	a
gravidez	em	todas	as	áreas	propensas	a	estrias,	como	seios,	nádegas,	coxas	e	abdômen.		Além	disso,	também	existem	outros	cremes	específicos	como	Materskin	Loção	Corporal,	Gestante	Materskin	Loção	Corporal,	por	exemplo.	2.	Aplicar	de	óleos	corporais	A	aplicação	de	óleos	ricos	em	vitaminas	E,	C	e	A	é	recomendada	para	evitar	estrias	vermelhas
na	gravidez	porque	aumentam	a	produção	de	colágeno,	dão	mais	elasticidade	à	pele	e	ajudam	na	produção	de	novas	células,	reparando	a	pele	danificada.	O	óleo	de	amêndoas	doces	e	o	óleo	de	semente	de	uvas,	aumentam	a	elasticidade	e	a	hidratação	da	pele,	reduzindo	as	estrias	vermelhas	da	pele.	O	óleo	de	rosa	mosqueta	é	rico	em	ácidos	gordos	e
vitamina	A	e	ajuda	na	regeneração	da	pele,	uma	vez	que	estimula	a	produção	de	colágeno	e	elastina,	essenciais	para	manter	a	pele	firme	e	elástica,	atenuando	assim	as	estrias	vermelhas	da	grávida.	3.	Massagear	regularmente	a	barriga	e	os	seios	Massagear	regularmente	a	barriga	e	os	seios	também	ajuda	a	prevenir	as	estrias,	pois	ativa	a	circulação
sanguínea	nessas	regiões,	proporcionando	maior	elasticidade	à	pele.	É	importante	que	essas	massagens	sejam	realizadas	diariamente,	principalmente	nas	regiões	mais	propensas	ao	aparecimento	de	estrias,	como	abdômen,	seios	e	coxas.	Um	bom	momento	para	fazer	isso	é	ao	aplicar	o	creme	ou	óleo	após	o	banho.	4.	Usar	roupas	apropriadas	É
importante	usar	roupa	interior	adequada,	que	permita	suportar	o	peso	da	barriga	e	que	ajude	a	suportar	também	o	peso	dos	seios.	Em	alguns	casos,	pode	ainda	ser	usada	uma	cinta	de	gravidez	que	permita	suportar	o	peso	da	barriga,	isto	evitará	que	a	pele	estique	e	fique	ainda	mais	flácida.	Além	disso,	também	devem	ser	usadas	roupas	leves	e	que
sejam	de	algodão,	pois	não	causam	compressão	na	pele	e	facilitam	a	circulação	sanguínea,	devendo-se	evitar	o	uso	de	cintos,	por	exemplo.	5.	Consumir	alimentos	ricos	em	vitamina	C	e	E	Os	alimentos	ricos	em	vitamina	C,	como	as	frutas	cítricas,	são	alimentos	ricos	em	substâncias	antioxidantes,	como	betacaroteno	ou	flavonoides,	que	agem	como
estimulantes	do	colágeno	da	pele,	contribuindo	também	para	o	combate	às	estrias.	Por	outro	lado,	alimentos	ricos	em	vitamina	E,	como	cereais	integrais,	óleos	vegetais	e	sementes,	servem	para	proteger	as	células	do	organismo,	sendo	a	vitamina	E	uma	vitamina	antioxidante	com	propriedades	anti-envelhecimento	para	a	pele.	6.	Aumentar	o	consumo
de	água	É	recomendado	beber	pelo	menos	2L	de	água	por	dia	para	manter	a	hidratação	e	elasticidade	da	pele,	ajudando	a	prevenir	o	aparecimento	de	estrias,	já	que	a	pele	desidratada	é	sempre	mais	propensa	a	se	formar.	7.	Controlar	o	peso	durante	a	gravidez	Controlar	o	peso	durante	a	gravidez	também	é	um	cuidado	muito	importante	para
prevenir	o	aparecimento	de	estrias.		Para	tal	é	necessário	que	a	grávida	acompanhe	regularmente	o	seu	peso	e	mantenha	uma	dieta	saudável	e	equilibrada	rica	em	legumes,	frutas,	cereais	integrais,	carnes	brancas,	peixe	e	ovo,	evitando	os	alimentos	com	excesso	de	gorduras	e	açúcares.	Veja	como	deve	ser	a	alimentação	durante	a	gravidez.	Durante	a
gravidez	é	aceitável	que	a	mulher	engorde	entre	11	a	15	Kg	durante	toda	a	gestação,	porém	o	peso	máximo	aceitável	depende	de	cada	grávida	e	do	seu	peso	inicial.	Saiba	como	calcular	quantos	quilos	pode	engordar	na	gravidez.	Como	tirar	estrias	da	gravidez	Algumas	formas	de	tirar	estrias	da	gravidez	após	o	parto	são:	1.	Microagulhamento	O
microagulhamento	é	indicado	no	tratamento	de	estrias	vermelhas	ou	brancas	e	consiste	no	aumento	da	produção	de	colágeno,	importante	na	renovação	da	pele,	através	de	microperfurações	da	pele	com	agulhas	finas,	semelhante	à	acupuntura.	Esta	técnica	deve	ser	feita	pelo	dermatologista	porque	é	importante	ser	feita	uma	avaliação	das	estrias	da
pessoa	para	adequar	o	tratamento.	2.	Microdermoabrasão	A	microdermoabrasão,	também	conhecida	como	peeling,	tem	como	objetivo	remover	a	pele	danificada	e	promover	a	renovação	das	células	e	pode	ser	dividida	em	dois	tipos,	peeling	físico	e	peeling	químico.	O	peeling	físico	é	uma	técnica	indolor	que	pode	ser	feita	para	tirar	estrias	da	gravidez
no	pós-parto	e	que	consiste	na	descamação	da	pele	feita	com	materiais	adequados,	como	lixas,	cremes	e	aparelhos	que	utilizam	cristais	ou	uma	lixa	diamantada.		Para	complementar	o	tratamento	e	melhorar	a	eficácia,	podem	ser	usados	esfoliantes	ou	cremes	com	ácido	glicólico.	No	entanto,	o	peeling	deve	ser	aconselhado	é	feito	pelo	dermatologista
tendo	em	conta	a	pele	da	pessoa	e,	no	pós-parto.	O	peeling	químico	consiste	na	remoção	das	camadas	superficiais	da	pele,	através	da	aplicação	de	agente	químicos	como	o	ácido	salicílico,	o	ácido	tricloroacético	ou	o	fenol,	permitindo	uma	regeneração	da	mesma.	Saiba	o	que	é	a	microdermoabrasão	e	como	é	feita.			3.	Laser	O	laser	é	uma	técnica	que
pode	ser	feita	para	tirar	estrias	da	gravidez	pós-parto,	que	consiste	na	produção	de	radiação	eletromagnética	que	ajuda	a	renovar	a	pele,	através	da	estimulação	da	produção	de	colágeno.	Esta	técnica	pode	ser	usada	para	tratar	estrias	vermelhas	e	estrias	brancas,	e	deve	ser	feita	pelo	dermatologista.	4.	Luz	intensa	pulsada	A	luz	intensa	pulsada	é	um
tratamento	indicado	para	tirar	estrias	e	é	feito	através	da	emissão	de	luzes	com	várias	características	diretamente	na	pele,	aumentando	a	atividade	dos	fibroblastos,	que	são	as	células	responsáveis	pela	produção	de	elastina	e	colágeno,	permitindo	que	a	pele	fica	mais	elástica	e	renovada.	A	luz	intensa	pulsada,	devido	às	luzes	que	são	emitidas,	não	é
indicada	durante	a	gravidez,	devendo	ser	feita	somente	após	o	nascimento	do	bebé.	5.	Carboxiterapia	A	carboxiterapia	pode	ser	feita	para	tirar	estrias	vermelhas	e	estrias	brancas	e	consiste	em	injetar	gás	carbônico	no	local	da	estria,	ao	longo	de	várias	sessões,	preenchendo-a	e	melhorando	a	circulação	do	sangue.	A	quantidade	de	gás	carbônico	a
usar	depende	do	tamanho	e	da	profundidade	da	estria	e,	normalmente	apresenta	resultados	após	a	quarta	sessão.	A	técnica	não	é	recomendada	durante	a	gravidez	devido	à	necessidade	de	usar	o	gás	carbônico,	pois	pode	provocar	malformações	no	bebê,	e	deve	ser	um	procedimento	feito	pelo	dermatologista,	no	pós	parto,	após	uma	avaliação	mais
adequada.	Veja	o	que	é	a	carboxiterapia	e	para	que	serve.				6.	Radiofrequência	A	radiofrequência	é	uma	técnica	usada	no	tratamento	de	estrias	que	gera	uma	corrente	de	alta	frequência,	atingindo	as	camadas	mais	profundas	da	pele	e	melhorando	a	circulação	do	sangue.	Além	disso,	a	radiofrequência	estimula	a	produção	de	colágeno	e	elastina,
responsáveis	pela	renovação	e	elasticidade	da	pele.	No	entanto,	devido	às	correntes	necessárias	para	fazer	o	tratamento,	esta	técnica	não	pode	ser	feita	durante	a	gravidez,	podendo	ser	iniciada	após	o	parto	e,	com	aconselhamento	do	dermatologista	para	uma	melhor	eficácia.	Para	evitar	estrias	na	gravidez,	deve-se	usar	cremes	hidratantes	ou	óleos
corporais	ricos	em	vitamina	E	para	favorecer	a	circulação	do	sangue	e	hidratar	a	pele,	além	de	beber	bastante	líquido	e	consumir	alimentos	ricos	em	vitamina	E	e	C.		Encontre	um	Dermatologista	perto	de	você!	Parceria	com	Buscar	Médico	No	entanto,	caso	a	mulher	tenha	estrias	durante	a	gravidez,	após	o	parto	é	possível	fazer	alguns	tratamentos
indicados	pelo	dermatologista	para	tirar	as	estrias,	como	laser,	microagulhamento	ou	radiofrequência,	por	exemplo,	pois	permitem	eliminar	estrias	brancas	ou	vermelhas	da	pele.	Leia	também:	Estrias:	o	que	são,	tipos,	causas,	tratamento	e	como	evitar	tuasaude.com/estrias	As	estrias	costumam	surgir	a	partir	da	25ª	semana	de	gravidez,	quando
acontece	um	maior	estiramento	da	pele	devido	ao	ganho	de	peso	e	crescimento	do	bebê	e	aparecem,	principalmente	na	barriga,	nas	mamas	e	nas	coxas.	Por	isso,	é	importante	consultar	um	dermatologista	para	que	seja	indicado	o	tratamento	mais	adequado	para	tratar	as	estrias.	Como	evitar	estrias	na	gravidez	Alguns	formas	de	evitar	estrias	na
gravidez	são:	1.	Usar	de	cremes	O	uso	de	cremes	ricos	em	vitamina	E	promove	uma	hidratação	profunda	da	pele	durante	a	gravidez,	diminuindo	as	chances	de	estrias,	pois	aumentam	a	elasticidade	da	pele.	Boas	opções	que	podem	ser	utilizadas	é	o	Óleo	Bio-Oil,	Isdin	Woman	Antiestrias	ou	Libbs	Umiditá	Gestante,	que	são	ricos	em	vitamina	E,	e	devem
ser	aplicados	durante	a	gravidez	em	todas	as	áreas	propensas	a	estrias,	como	seios,	nádegas,	coxas	e	abdômen.		Além	disso,	também	existem	outros	cremes	específicos	como	Materskin	Loção	Corporal,	Gestante	Materskin	Loção	Corporal,	por	exemplo.	2.	Aplicar	de	óleos	corporais	A	aplicação	de	óleos	ricos	em	vitaminas	E,	C	e	A	é	recomendada	para
evitar	estrias	vermelhas	na	gravidez	porque	aumentam	a	produção	de	colágeno,	dão	mais	elasticidade	à	pele	e	ajudam	na	produção	de	novas	células,	reparando	a	pele	danificada.	O	óleo	de	amêndoas	doces	e	o	óleo	de	semente	de	uvas,	aumentam	a	elasticidade	e	a	hidratação	da	pele,	reduzindo	as	estrias	vermelhas	da	pele.	O	óleo	de	rosa	mosqueta	é
rico	em	ácidos	gordos	e	vitamina	A	e	ajuda	na	regeneração	da	pele,	uma	vez	que	estimula	a	produção	de	colágeno	e	elastina,	essenciais	para	manter	a	pele	firme	e	elástica,	atenuando	assim	as	estrias	vermelhas	da	grávida.	3.	Massagear	regularmente	a	barriga	e	os	seios	Massagear	regularmente	a	barriga	e	os	seios	também	ajuda	a	prevenir	as
estrias,	pois	ativa	a	circulação	sanguínea	nessas	regiões,	proporcionando	maior	elasticidade	à	pele.	É	importante	que	essas	massagens	sejam	realizadas	diariamente,	principalmente	nas	regiões	mais	propensas	ao	aparecimento	de	estrias,	como	abdômen,	seios	e	coxas.	Um	bom	momento	para	fazer	isso	é	ao	aplicar	o	creme	ou	óleo	após	o	banho.	4.
Usar	roupas	apropriadas	É	importante	usar	roupa	interior	adequada,	que	permita	suportar	o	peso	da	barriga	e	que	ajude	a	suportar	também	o	peso	dos	seios.	Em	alguns	casos,	pode	ainda	ser	usada	uma	cinta	de	gravidez	que	permita	suportar	o	peso	da	barriga,	isto	evitará	que	a	pele	estique	e	fique	ainda	mais	flácida.	Além	disso,	também	devem	ser
usadas	roupas	leves	e	que	sejam	de	algodão,	pois	não	causam	compressão	na	pele	e	facilitam	a	circulação	sanguínea,	devendo-se	evitar	o	uso	de	cintos,	por	exemplo.	5.	Consumir	alimentos	ricos	em	vitamina	C	e	E	Os	alimentos	ricos	em	vitamina	C,	como	as	frutas	cítricas,	são	alimentos	ricos	em	substâncias	antioxidantes,	como	betacaroteno	ou
flavonoides,	que	agem	como	estimulantes	do	colágeno	da	pele,	contribuindo	também	para	o	combate	às	estrias.	Por	outro	lado,	alimentos	ricos	em	vitamina	E,	como	cereais	integrais,	óleos	vegetais	e	sementes,	servem	para	proteger	as	células	do	organismo,	sendo	a	vitamina	E	uma	vitamina	antioxidante	com	propriedades	anti-envelhecimento	para	a
pele.	6.	Aumentar	o	consumo	de	água	É	recomendado	beber	pelo	menos	2L	de	água	por	dia	para	manter	a	hidratação	e	elasticidade	da	pele,	ajudando	a	prevenir	o	aparecimento	de	estrias,	já	que	a	pele	desidratada	é	sempre	mais	propensa	a	se	formar.	7.	Controlar	o	peso	durante	a	gravidez	Controlar	o	peso	durante	a	gravidez	também	é	um	cuidado
muito	importante	para	prevenir	o	aparecimento	de	estrias.		Para	tal	é	necessário	que	a	grávida	acompanhe	regularmente	o	seu	peso	e	mantenha	uma	dieta	saudável	e	equilibrada	rica	em	legumes,	frutas,	cereais	integrais,	carnes	brancas,	peixe	e	ovo,	evitando	os	alimentos	com	excesso	de	gorduras	e	açúcares.	Veja	como	deve	ser	a	alimentação
durante	a	gravidez.	Durante	a	gravidez	é	aceitável	que	a	mulher	engorde	entre	11	a	15	Kg	durante	toda	a	gestação,	porém	o	peso	máximo	aceitável	depende	de	cada	grávida	e	do	seu	peso	inicial.	Saiba	como	calcular	quantos	quilos	pode	engordar	na	gravidez.	Como	tirar	estrias	da	gravidez	Algumas	formas	de	tirar	estrias	da	gravidez	após	o	parto	são:
1.	Microagulhamento	O	microagulhamento	é	indicado	no	tratamento	de	estrias	vermelhas	ou	brancas	e	consiste	no	aumento	da	produção	de	colágeno,	importante	na	renovação	da	pele,	através	de	microperfurações	da	pele	com	agulhas	finas,	semelhante	à	acupuntura.	Esta	técnica	deve	ser	feita	pelo	dermatologista	porque	é	importante	ser	feita	uma
avaliação	das	estrias	da	pessoa	para	adequar	o	tratamento.	2.	Microdermoabrasão	A	microdermoabrasão,	também	conhecida	como	peeling,	tem	como	objetivo	remover	a	pele	danificada	e	promover	a	renovação	das	células	e	pode	ser	dividida	em	dois	tipos,	peeling	físico	e	peeling	químico.	O	peeling	físico	é	uma	técnica	indolor	que	pode	ser	feita	para
tirar	estrias	da	gravidez	no	pós-parto	e	que	consiste	na	descamação	da	pele	feita	com	materiais	adequados,	como	lixas,	cremes	e	aparelhos	que	utilizam	cristais	ou	uma	lixa	diamantada.		Para	complementar	o	tratamento	e	melhorar	a	eficácia,	podem	ser	usados	esfoliantes	ou	cremes	com	ácido	glicólico.	No	entanto,	o	peeling	deve	ser	aconselhado	é
feito	pelo	dermatologista	tendo	em	conta	a	pele	da	pessoa	e,	no	pós-parto.	O	peeling	químico	consiste	na	remoção	das	camadas	superficiais	da	pele,	através	da	aplicação	de	agente	químicos	como	o	ácido	salicílico,	o	ácido	tricloroacético	ou	o	fenol,	permitindo	uma	regeneração	da	mesma.	Saiba	o	que	é	a	microdermoabrasão	e	como	é	feita.			3.	Laser	O
laser	é	uma	técnica	que	pode	ser	feita	para	tirar	estrias	da	gravidez	pós-parto,	que	consiste	na	produção	de	radiação	eletromagnética	que	ajuda	a	renovar	a	pele,	através	da	estimulação	da	produção	de	colágeno.	Esta	técnica	pode	ser	usada	para	tratar	estrias	vermelhas	e	estrias	brancas,	e	deve	ser	feita	pelo	dermatologista.	4.	Luz	intensa	pulsada	A
luz	intensa	pulsada	é	um	tratamento	indicado	para	tirar	estrias	e	é	feito	através	da	emissão	de	luzes	com	várias	características	diretamente	na	pele,	aumentando	a	atividade	dos	fibroblastos,	que	são	as	células	responsáveis	pela	produção	de	elastina	e	colágeno,	permitindo	que	a	pele	fica	mais	elástica	e	renovada.	A	luz	intensa	pulsada,	devido	às	luzes
que	são	emitidas,	não	é	indicada	durante	a	gravidez,	devendo	ser	feita	somente	após	o	nascimento	do	bebé.	5.	Carboxiterapia	A	carboxiterapia	pode	ser	feita	para	tirar	estrias	vermelhas	e	estrias	brancas	e	consiste	em	injetar	gás	carbônico	no	local	da	estria,	ao	longo	de	várias	sessões,	preenchendo-a	e	melhorando	a	circulação	do	sangue.	A
quantidade	de	gás	carbônico	a	usar	depende	do	tamanho	e	da	profundidade	da	estria	e,	normalmente	apresenta	resultados	após	a	quarta	sessão.	A	técnica	não	é	recomendada	durante	a	gravidez	devido	à	necessidade	de	usar	o	gás	carbônico,	pois	pode	provocar	malformações	no	bebê,	e	deve	ser	um	procedimento	feito	pelo	dermatologista,	no	pós
parto,	após	uma	avaliação	mais	adequada.	Veja	o	que	é	a	carboxiterapia	e	para	que	serve.				6.	Radiofrequência	A	radiofrequência	é	uma	técnica	usada	no	tratamento	de	estrias	que	gera	uma	corrente	de	alta	frequência,	atingindo	as	camadas	mais	profundas	da	pele	e	melhorando	a	circulação	do	sangue.	Além	disso,	a	radiofrequência	estimula	a
produção	de	colágeno	e	elastina,	responsáveis	pela	renovação	e	elasticidade	da	pele.	No	entanto,	devido	às	correntes	necessárias	para	fazer	o	tratamento,	esta	técnica	não	pode	ser	feita	durante	a	gravidez,	podendo	ser	iniciada	após	o	parto	e,	com	aconselhamento	do	dermatologista	para	uma	melhor	eficácia.	Família	Estrias	na	gravidez:	como	evitar	e
tratá-las	após	o	parto	Marcas	aparecem	na	barriga	e	nos	seios	devido	ao	crescimento	do	bebê	e	estiramento	da	pele	Escrito	por	Lara	Deus	Analista	Editorial	Com	experiência	na	cobertura	de	saúde,	especializou-se	no	segmento	de	família,	com	foco	em	gravidez	e	maternidade.	Getty	Images	Publicado	em	19	de	setembro	de	2019	Olhar	no	espelho	e	ver
um	barrigão	carregando	o	tão	esperado	bebê	é	uma	cena	que	pode	fazer	uma	mulher	se	sentir	linda.	Os	cabelos	mais	fortes	e	os	seios	maiores	também	são	transformações	positivas	que	a	gestação	traz	ao	corpo.	No	entanto,	muitas	futuras	mães	temem	as	estrias	na	gravidez,	que	podem	aparecer	por	causa	das	mudanças	no	corpo.	Não	é	toda	mulher
que	realmente	tem	estrias	na	gravidez.	Porém,	as	marcas	aparecem	em	até	90%	das	gestações,	segundo	Karina	Tafner,	ginecologista,	obstetra	e	especialista	em	endocrinologia	ginecológica.	"As	estrias	se	desenvolvem	quando	há	um	estiramento	excessivo	da	pele.	Se	houver	um	repentino	estiramento	ou	alongamento	das	fibras	de	colágeno	e	elastina,
elas	se	rompem	e	enfraquecem	a	estrutura	da	pele.	Na	gestação,	estão	associadas	à	modificação	hormonal,	aumento	excessivo	de	peso	e	crescimento	da	barriga",	detalha	a	médica.	No	entanto,	há	fatores	que	tornam	algumas	mulheres	mais	suscetíveis	do	que	outras.	Eles	são	os	seguintes:	Predisposição	genética	Ganho	excessivo	de	peso	Gestações
múltiplas	(de	gêmeos	ou	mais)	Idade	avançada	da	mulher	(quanto	maior	a	idade,	menor	a	concentração	de	colágeno	no	organismo)	Alimentação	gordurosa	e	com	baixo	valor	nutritivo.	Embora	sejam	muito	variáveis,	estes	fatores	mostram	que	há	formas	de	tentar	evitar	que	apareçam	as	estrias	na	gravidez.	"Uma	pele	devidamente	hidratada	com	ativos
emolientes	e	umectantes	irá	responder	de	forma	mais	favorável	ao	estiramento	cutâneo",	explica	Ana	Rosa	Magaldi,	dermatologista	e	membro	da	Sociedade	Brasileira	de	Dermatologia.	Por	isso,	é	necessário	dar	atenção	à	hidratação	das	áreas	que	podem	crescer	muito	(barriga,	seios	e	coxas)	logo	que	a	gravidez	é	descoberta.	A	intensificação	deve
acontecer	por	volta	dos	quatro	meses,	quando	a	pele	começa	a	se	esticar	de	forma	mais	abrupta.	Saiba	mais:	Óleo	de	rosa	mosqueta:	para	que	serve,	benefícios	e	como	usar	Óleo	de	amêndoas	Óleo	de	rosa	mosqueta	Óleo	de	semente	de	uva	Bio-Oil.	Eles	também	podem	contribuir	para	evitar	manchas.	A	especialista	ainda	recomenda	drenagem
linfática,	tratamento	que	evita	o	acúmulo	de	líquidos	nos	tecidos	do	corpo.	Isso	pode	ser	uma	forma	de	diminuir	o	impacto	do	estiramento	da	pele.Exercícios	físicos,	boa	hidratação	e	alimentação	saudável	também	contribuem	para	evitar	o	ganho	de	peso	excessivo	nessa	fase,	e	podem	ser	bons	aliados	para	evitar	estrias	na	gravidez.	Nas	refeições,	a
grávida	pode	priorizar	alimentos	que	tenham	as	vitaminas	C,	por	estimular	o	colágeno	da	pele,	e	E,	por	suas	propriedades	antioxidantes	e	antienvelhecimento.	Alguns	exemplos	são:	Frutas	cítricas	Cereais	integrais	Óleos	vegetais	Sementes.	"Nenhum	creme	irá	reverter	uma	estria	já	formada",	afirma	a	dermatologista	Ana	Rosa	Magaldi.	No	entanto,
após	o	parto,	existem	tratamentos	que	podem	melhorar	a	aparência	da	pele.	Ela	cita	três:	Microagulhamento	Lasers	Luz	pulsada.	Tudo	vai	depender	do	aspecto	e	do	local	das	estrias.	Por	isso,	durante	o	puerpério,	é	importante	se	consultar	com	um	dermatologista	para	que	ele	possa	indicar	o	que	é	mais	adequado.	Ana	Rosa	Magaldi,	dermatologista	e
membro	da	Sociedade	Brasileira	de	Dermatologia	e	Sociedade	Brasileira	de	Cirurgia	Dermatológica	Karina	Tafner,	ginecologista	e	obstetra,	médica	assistente	do	ambulatório	de	reprodução	assistida	da	Santa	Casa	(FCMSCSP),	especialista	em	endocrinologia	ginecológica	e	reprodução	humana	pela	Santa	Casa,	especialista	em	reprodução	assistida
pela	FEBRASGO.	Tudo	que	acontece	na	gravidezComo	cuidar	da	hemorroida	na	gravidezTratamentos	para	pressão	alta	na	gravidez	Entre	as	preocupações	das	futuras	mamãs	com	o	seu	corpo,	as	estrias	estão	no	topo	da	lista.	Apesar	da	gravidez	implicar	alterações	hormonais	e	aumento	de	peso,	isso	não	quer	dizer	que	as	estrias	não	possam	ser
prevenidas	e	tratadas.	Saiba	como	prevenir	e	tratar	as	estrias	na	gravidez.	Mas	o	que	são	as	estrias?	As	estrias	são	uma	cicatriz	que	resulta	da	rutura	das	fibras	que	dão	sustentação	e	elasticidade	à	pele	(colagénio	e	elastina).	Estas	fibras	estão	localizadas	na	derme,	a	camada	profunda	da	pele.	Estrias	na	gravidez:	prevenir	e	tratar	Por	que	aparecem
as	estrias?	As	estrias	aparecem	devido	a	um	efeito	de	estiramento	muito	rápido	da	pele,	para	além	da	sua	capacidade	de	elasticidade,	e	à	influência	hormonal	que	altera	a	sua	estrutura.	A	inflamação	da	pele	e	a	incapacidade	de	se	reestruturar	conduz	à	formação	de	uma	cicatriz,	a	estria.	Na	gravidez,	à	medida	que	o	peso	aumenta,	a	pele	estica	para
além	do	seu	limite	e	a	fibra	elástica	e	o	colagénio,	que	sustentam	a	camada	mais	profunda	da	pele,	rompem.	As	estrias	aparecem	ou	a	agravam-se	sobretudo	nas	zonas	onde	o	ganho	de	peso	é	maior:	barriga,	peito,	nádegas	e	coxas.	Estrias	vermelhas	e	estrias	brancas:	qual	a	diferença?	As	estrias	vermelhas	são	cicatrizes	recentes.	A	cor	avermelhada
deve-se	à	reminiscência	de	sangue	no	local	na	tentativa	de	minimizar	a	lesão.	As	estrias	brancas	são	mais	tardias	(existem	há	mais	tempo)	e	resultam	da	compactação	e	cicatrização	das	células	o	que	torna	o	tecido	fibroso.	As	estrias	brancas	são	mais	difíceis	de	“disfarçar”	porque	estão	num	estado	muito	avançado	e	a	regeneração	da	pele	da	zona
afetada	é	mais	difícil.	Existe	tratamento	para	as	estrias?	As	estrias	vermelhas	(mais	recentes,	com	irrigação	sanguínea	e	células	vivas)	são	mais	fáceis	de	tratar	do	que	as	estrias	brancas	(mais	antigas).	No	entanto,	e	de	forma	geral,	são	lesões	irreversíveis	e	não	existe	um	tratamento	que	faça	a	pele	voltar	ao	seu	estado	anterior.	O	objetivo	dos
tratamentos	é	melhorar	o	aspeto	da	pele	e	disfarçar	o	mais	possível	as	estrias	já	existentes	através	da	estimulação	da	formação	de	tecido	colagénio.	A	melhor	forma	de	atuar	contra	as	estrias	é	mesmo	a	prevenção	com	a	vigia	do	peso	e	hidratar	intensamente	a	pele	através	da	utilização	regular	de	óleos	cosméticos	e/ou	cremes	gordos	desde	o	início	da
gravidez.	Como	prevenir	as	estrias	na	gravidez?	Durante	a	gravidez	é	essencial	que	a	pele	receba	os	nutrientes	necessários	para	ficar	mais	elástica	e	hidratada.	Alguns	cuidados	diários,	aliados	aos	benefícios	cosméticos,	permitem	manter	o	conforto	da	pele,	drenar	os	tecidos	e	relaxar	os	músculos,	aumentando	o	seu	bem	estar	físico	e	emocional	ao
longo	de	toda	a	gestação.	Como	aumentar	a	resistência	e	a	elasticidade	da	pele?	Para	cuidar	da	pele	e	prevenir	o	aparecimento	de	estrias,	o	ideal	é	cuidar	da	pele		diariamente	com	produtos	adequados	ao	tipo,	características	e	necessidades	específicas	da	pele.	Use	e	abuse	de	óleos	(óleo	de	amêndoas	doces,	de	sementes	de	uva	ou	girassol)	e	de
cremes	enriquecidos	com	óleos	essenciais;	Aplique	um	creme	hidratante	/	óleo	à	noite	com	uma	massagem	suave	e	ligeira.	Insista	na	zona	da	barriga,	peito,	nádegas	e	coxas;	Evite	banhos	muito	quentes	que	secam	excessivamente	a	pele;	Beba	muita	água	ao	longo	do	dia	(pelo	menos	2	litros),	para	ajudar	a	manter	a	pele	hidratada	e	purificada;	Não
use	roupa	demasiado	justa	que	dificulta	a	circulação	local;	Controle	o	aumento	de	peso;	Pratique	exercício	físico	na	gravidez.	Para	além	de	melhorar	a	circulação	sanguínea,	previne	alguns	incómodos,	como	a	prisão	de	ventre,	o	cansaço,	o	stress	e	a	tensão	emocional.	Como	aplicar	o	creme?	O	creme	deve	ser	aplicado	com	movimentos	circulares:
Coxas:	aplicar	o	creme	no	sentido	ascendente,	desde	o	joelho	até	à	anca,	por	toda	a	perna.	Abdómen:	aplicar	o	creme	de	baixo	para	cima	no	sentido	dos	ponteiros	do	relógio.	Seios:	aplicar	o	creme	do	exterior	para	o	interior,	chegando	até	aos	ombros.	Ancas	e	nádegas:	aplicar	o	creme	com	uma	massagem	circular,	cobrindo	toda	a	zona.	Para	minimizar
os	riscos	de	alergia,	escolha	um	creme	simples,	rico	em	elementos	humidificantes	como	água	e	óleos,	sem	perfume,	conservantes,	ureia,	lanolina,	álcool	ou	outro	ingrediente	que	possa	sensibilizar	ou	irritar	a	sua	pele.	Evite	mudar	de	marca	ou	usar	produtos	novos	durante	a	gestação.	Há	determinados	ativos	cosméticos	que	são	contra	indicados
durante	a	gravidez	porque	podem	não	ser	seguros	para	o	bebé.	Informe-se	com	o	seu	médico	antes	de	fazer	qualquer	tipo	de	tratamento,	mesmo	preventivo.	Para	evitar	estrias	na	gravidez,	deve-se	usar	cremes	hidratantes	ou	óleos	corporais	ricos	em	vitamina	E	para	favorecer	a	circulação	do	sangue	e	hidratar	a	pele,	além	de	beber	bastante	líquido	e
consumir	alimentos	ricos	em	vitamina	E	e	C.		Encontre	um	Dermatologista	perto	de	você!	Parceria	com	Buscar	Médico	No	entanto,	caso	a	mulher	tenha	estrias	durante	a	gravidez,	após	o	parto	é	possível	fazer	alguns	tratamentos	indicados	pelo	dermatologista	para	tirar	as	estrias,	como	laser,	microagulhamento	ou	radiofrequência,	por	exemplo,	pois
permitem	eliminar	estrias	brancas	ou	vermelhas	da	pele.	Leia	também:	Estrias:	o	que	são,	tipos,	causas,	tratamento	e	como	evitar	tuasaude.com/estrias	As	estrias	costumam	surgir	a	partir	da	25ª	semana	de	gravidez,	quando	acontece	um	maior	estiramento	da	pele	devido	ao	ganho	de	peso	e	crescimento	do	bebê	e	aparecem,	principalmente	na
barriga,	nas	mamas	e	nas	coxas.	Por	isso,	é	importante	consultar	um	dermatologista	para	que	seja	indicado	o	tratamento	mais	adequado	para	tratar	as	estrias.	Como	evitar	estrias	na	gravidez	Alguns	formas	de	evitar	estrias	na	gravidez	são:	1.	Usar	de	cremes	O	uso	de	cremes	ricos	em	vitamina	E	promove	uma	hidratação	profunda	da	pele	durante	a
gravidez,	diminuindo	as	chances	de	estrias,	pois	aumentam	a	elasticidade	da	pele.	Boas	opções	que	podem	ser	utilizadas	é	o	Óleo	Bio-Oil,	Isdin	Woman	Antiestrias	ou	Libbs	Umiditá	Gestante,	que	são	ricos	em	vitamina	E,	e	devem	ser	aplicados	durante	a	gravidez	em	todas	as	áreas	propensas	a	estrias,	como	seios,	nádegas,	coxas	e	abdômen.		Além
disso,	também	existem	outros	cremes	específicos	como	Materskin	Loção	Corporal,	Gestante	Materskin	Loção	Corporal,	por	exemplo.	2.	Aplicar	de	óleos	corporais	A	aplicação	de	óleos	ricos	em	vitaminas	E,	C	e	A	é	recomendada	para	evitar	estrias	vermelhas	na	gravidez	porque	aumentam	a	produção	de	colágeno,	dão	mais	elasticidade	à	pele	e	ajudam
na	produção	de	novas	células,	reparando	a	pele	danificada.	O	óleo	de	amêndoas	doces	e	o	óleo	de	semente	de	uvas,	aumentam	a	elasticidade	e	a	hidratação	da	pele,	reduzindo	as	estrias	vermelhas	da	pele.	O	óleo	de	rosa	mosqueta	é	rico	em	ácidos	gordos	e	vitamina	A	e	ajuda	na	regeneração	da	pele,	uma	vez	que	estimula	a	produção	de	colágeno	e
elastina,	essenciais	para	manter	a	pele	firme	e	elástica,	atenuando	assim	as	estrias	vermelhas	da	grávida.	3.	Massagear	regularmente	a	barriga	e	os	seios	Massagear	regularmente	a	barriga	e	os	seios	também	ajuda	a	prevenir	as	estrias,	pois	ativa	a	circulação	sanguínea	nessas	regiões,	proporcionando	maior	elasticidade	à	pele.	É	importante	que	essas
massagens	sejam	realizadas	diariamente,	principalmente	nas	regiões	mais	propensas	ao	aparecimento	de	estrias,	como	abdômen,	seios	e	coxas.	Um	bom	momento	para	fazer	isso	é	ao	aplicar	o	creme	ou	óleo	após	o	banho.	4.	Usar	roupas	apropriadas	É	importante	usar	roupa	interior	adequada,	que	permita	suportar	o	peso	da	barriga	e	que	ajude	a
suportar	também	o	peso	dos	seios.	Em	alguns	casos,	pode	ainda	ser	usada	uma	cinta	de	gravidez	que	permita	suportar	o	peso	da	barriga,	isto	evitará	que	a	pele	estique	e	fique	ainda	mais	flácida.	Além	disso,	também	devem	ser	usadas	roupas	leves	e	que	sejam	de	algodão,	pois	não	causam	compressão	na	pele	e	facilitam	a	circulação	sanguínea,
devendo-se	evitar	o	uso	de	cintos,	por	exemplo.	5.	Consumir	alimentos	ricos	em	vitamina	C	e	E	Os	alimentos	ricos	em	vitamina	C,	como	as	frutas	cítricas,	são	alimentos	ricos	em	substâncias	antioxidantes,	como	betacaroteno	ou	flavonoides,	que	agem	como	estimulantes	do	colágeno	da	pele,	contribuindo	também	para	o	combate	às	estrias.	Por	outro
lado,	alimentos	ricos	em	vitamina	E,	como	cereais	integrais,	óleos	vegetais	e	sementes,	servem	para	proteger	as	células	do	organismo,	sendo	a	vitamina	E	uma	vitamina	antioxidante	com	propriedades	anti-envelhecimento	para	a	pele.	6.	Aumentar	o	consumo	de	água	É	recomendado	beber	pelo	menos	2L	de	água	por	dia	para	manter	a	hidratação	e
elasticidade	da	pele,	ajudando	a	prevenir	o	aparecimento	de	estrias,	já	que	a	pele	desidratada	é	sempre	mais	propensa	a	se	formar.	7.	Controlar	o	peso	durante	a	gravidez	Controlar	o	peso	durante	a	gravidez	também	é	um	cuidado	muito	importante	para	prevenir	o	aparecimento	de	estrias.		Para	tal	é	necessário	que	a	grávida	acompanhe	regularmente
o	seu	peso	e	mantenha	uma	dieta	saudável	e	equilibrada	rica	em	legumes,	frutas,	cereais	integrais,	carnes	brancas,	peixe	e	ovo,	evitando	os	alimentos	com	excesso	de	gorduras	e	açúcares.	Veja	como	deve	ser	a	alimentação	durante	a	gravidez.	Durante	a	gravidez	é	aceitável	que	a	mulher	engorde	entre	11	a	15	Kg	durante	toda	a	gestação,	porém	o
peso	máximo	aceitável	depende	de	cada	grávida	e	do	seu	peso	inicial.	Saiba	como	calcular	quantos	quilos	pode	engordar	na	gravidez.	Como	tirar	estrias	da	gravidez	Algumas	formas	de	tirar	estrias	da	gravidez	após	o	parto	são:	1.	Microagulhamento	O	microagulhamento	é	indicado	no	tratamento	de	estrias	vermelhas	ou	brancas	e	consiste	no	aumento
da	produção	de	colágeno,	importante	na	renovação	da	pele,	através	de	microperfurações	da	pele	com	agulhas	finas,	semelhante	à	acupuntura.	Esta	técnica	deve	ser	feita	pelo	dermatologista	porque	é	importante	ser	feita	uma	avaliação	das	estrias	da	pessoa	para	adequar	o	tratamento.	2.	Microdermoabrasão	A	microdermoabrasão,	também	conhecida
como	peeling,	tem	como	objetivo	remover	a	pele	danificada	e	promover	a	renovação	das	células	e	pode	ser	dividida	em	dois	tipos,	peeling	físico	e	peeling	químico.	O	peeling	físico	é	uma	técnica	indolor	que	pode	ser	feita	para	tirar	estrias	da	gravidez	no	pós-parto	e	que	consiste	na	descamação	da	pele	feita	com	materiais	adequados,	como	lixas,	cremes
e	aparelhos	que	utilizam	cristais	ou	uma	lixa	diamantada.		Para	complementar	o	tratamento	e	melhorar	a	eficácia,	podem	ser	usados	esfoliantes	ou	cremes	com	ácido	glicólico.	No	entanto,	o	peeling	deve	ser	aconselhado	é	feito	pelo	dermatologista	tendo	em	conta	a	pele	da	pessoa	e,	no	pós-parto.	O	peeling	químico	consiste	na	remoção	das	camadas
superficiais	da	pele,	através	da	aplicação	de	agente	químicos	como	o	ácido	salicílico,	o	ácido	tricloroacético	ou	o	fenol,	permitindo	uma	regeneração	da	mesma.	Saiba	o	que	é	a	microdermoabrasão	e	como	é	feita.			3.	Laser	O	laser	é	uma	técnica	que	pode	ser	feita	para	tirar	estrias	da	gravidez	pós-parto,	que	consiste	na	produção	de	radiação
eletromagnética	que	ajuda	a	renovar	a	pele,	através	da	estimulação	da	produção	de	colágeno.	Esta	técnica	pode	ser	usada	para	tratar	estrias	vermelhas	e	estrias	brancas,	e	deve	ser	feita	pelo	dermatologista.	4.	Luz	intensa	pulsada	A	luz	intensa	pulsada	é	um	tratamento	indicado	para	tirar	estrias	e	é	feito	através	da	emissão	de	luzes	com	várias
características	diretamente	na	pele,	aumentando	a	atividade	dos	fibroblastos,	que	são	as	células	responsáveis	pela	produção	de	elastina	e	colágeno,	permitindo	que	a	pele	fica	mais	elástica	e	renovada.	A	luz	intensa	pulsada,	devido	às	luzes	que	são	emitidas,	não	é	indicada	durante	a	gravidez,	devendo	ser	feita	somente	após	o	nascimento	do	bebé.	5.
Carboxiterapia	A	carboxiterapia	pode	ser	feita	para	tirar	estrias	vermelhas	e	estrias	brancas	e	consiste	em	injetar	gás	carbônico	no	local	da	estria,	ao	longo	de	várias	sessões,	preenchendo-a	e	melhorando	a	circulação	do	sangue.	A	quantidade	de	gás	carbônico	a	usar	depende	do	tamanho	e	da	profundidade	da	estria	e,	normalmente	apresenta
resultados	após	a	quarta	sessão.	A	técnica	não	é	recomendada	durante	a	gravidez	devido	à	necessidade	de	usar	o	gás	carbônico,	pois	pode	provocar	malformações	no	bebê,	e	deve	ser	um	procedimento	feito	pelo	dermatologista,	no	pós	parto,	após	uma	avaliação	mais	adequada.	Veja	o	que	é	a	carboxiterapia	e	para	que	serve.				6.	Radiofrequência	A
radiofrequência	é	uma	técnica	usada	no	tratamento	de	estrias	que	gera	uma	corrente	de	alta	frequência,	atingindo	as	camadas	mais	profundas	da	pele	e	melhorando	a	circulação	do	sangue.	Além	disso,	a	radiofrequência	estimula	a	produção	de	colágeno	e	elastina,	responsáveis	pela	renovação	e	elasticidade	da	pele.	No	entanto,	devido	às	correntes
necessárias	para	fazer	o	tratamento,	esta	técnica	não	pode	ser	feita	durante	a	gravidez,	podendo	ser	iniciada	após	o	parto	e,	com	aconselhamento	do	dermatologista	para	uma	melhor	eficácia.	WhatsApp	Facebook	Twitter	Pinterest	Linkedin	Copiar	Link	Não	é	porque	você	está	grávida	que,	obrigatoriamente,	vai	ter	estrias.	Algumas	condições,	como
idade,	estrutura	da	pele,	ganho	de	peso	na	gestação,	diabetes	gestacional…,	acabam	favorecendo	ou	não	o	aparecimento	das	linhas.	“A	estria	é	uma	atrofia	do	tecido,	uma	espécie	de	cicatriz	deprimida	na	pele	que	surge	quando	as	fibras	elásticas	e	colágenas	(responsáveis	pela	firmeza	e	sustentação	da	pele)	se	rompem”,	explica	Patrícia	Mafra,
membro	titular	da	Sociedade	Brasileira	de	Dermatologia	(SBD)	e	acompanhamento	do	Serviço	de	Ginecologia	e	Sexologia	do	Hospital	Mater	Dei.	“Elas	aparecem	quando	há	um	crescimento	rápido	e	abrupto	da	pele	em	determinadas	regiões	do	corpo,	como	ocorre	na	região	abdmoninal	e	nas	mamas	durante	a	gestação”,	completa	a	especialista.	Dá
para	evitar	as	estrias	na	gravidez?	(Foto:	Getty	Images)	E,	ao	contrário	do	que	muita	gente	pensa,	quanto	mais	jovem	a	grávida,	maiores	as	chances	de	as	marcas	aparecerem.	“Vale	ressaltar	que	as	mulheres	que	engravidam	em	uma	idade	mais	avançada,	em	geral,	têm	menos	tendência	ao	surgimento	das	estrias,	pois	as	mais	jovens	apresentam	uma
pele	mais	firme	e	que	sofre	mais	com	o	estiramento	dos	tecidos”,	explica	Patrícia.	À	medida	que	vamos	envelhecendo,	a	perda	de	colágeno	—	e	consequente	flacidez	—	permite	que	a	pele	se	estique	mais	sem	o	estirão.	“Alguns	estudos	já	destacam	que	estrias	gravídicas	são	significativamente	mais	comuns	em	mulheres	em	idades	mais	jovens”,	reforça
dermatologista	Cristiano	Horta.saiba	mais	Qual	é	a	importância	de	usar	produtos	com	colágeno?	Como	não	existe	uma	causa	única	para	o	surgimento	das	estrias,	é	preciso	um	conjunto	de	ações	para	minimizar	o	seu	aparecimento.	E	essas	medidas	começam	antes	mesmo	de	você	engravidar.	Manter	hábitos	saudáveis,	como	a	prática	de	atividades
físicas,	para	fortalecer	o	musculatura,	e	alimentação	balanceada,	para	manter	o	peso	sob	controle,	são	de	grande	ajuda.	E,	durante	a	gravidez,	essas	práticas	continuam	ser	fundamentais,	como	explica		Cristiano:	“Manter	a	prática	de	exercícios	durante	esse	período,	com	a	permissão	do	médico,	ajuda	a	aumentar	a	força	do	músculo	abdominal,
reduzindo	o	estresse	e	a	tensão	na	pele	abdominal	causada	pelo	útero,	além	de	contribuir	para	o	controle	do	peso	também”.	Segundo	Patrícia,	uma	das	formas	mais	eficientes	de	evitar	o	surgimento	das	estrias	na	gestação	é	mesmo	controlando	o	ganho	de	peso,	evitando,	assim,	que	a	pele	sofra	grandes	distensões.	saiba	mais	Qual	é	a	medida	certa	de
atividade	física	na	gravidez?	E	os	cremes	hidratantes	e	anti-estrias,	funcionam	ou	não	funcionam	quando	o	assunto	é	proteger	a	pele	das	marquinhas?	Cristiano	Horta	revela	que	diversos	estudos	mostraram	que	a	utilização	de	qualquer	produto	(emoliente	e/ou	umectante)	é	melhor	do	que	não	utilizar	nada	na	pele	da	gestante.	E	que	usar	produtos
anti-estrias	é	melhor	do	que	um	produto	qualquer.	“Produtos	com	alguns	ingredientes	ativos	específicos,	são	ainda	melhores”,	diz	o	dermatologista.	A	seguir,	os	ativos	que	o	especialista	destaca	para	você	procurar	em	um	creme	para	combater	as	estrias:Centella	Asiática	Atua	no	estímulo	dos	fibroblastos	e	inibe	a	atividade	dos	glicocorticóides
(hormônios	que	favorecem	o	surgimento	das	estrias).Óleo	de	rosa	mosqueta	Rico	em	ácidos	graxos	poliinsaturados	e	tem	alta	capacidade	hidratante	e	de	regeneração	dos	tecidos.Silício	orgânico	É	um	componente	estrutural	dos	tecidos	conectivos.Óleo	de	amêndoa	Tem	propriedades	hidratantes	e	existem	algumas	evidências	(fracas)	de	que	quando
associado	à	massagem	pode	ser	eficaz	na	prevenção	e	na	redução	da	gravidade	das	estrias.Ácido	hialurônico	Há	algumas	evidências	(fracas)	de	que	cremes	contendo	esse	ativo	possam	prevenir	a	estria	gravídica.Alguns	ativos	presentes	em	cremes	corporais,	por	sua	vez,	devem	ser	evitados	durante	a	gravidez.	“É	o	caso	dos	ácidos	retinóico	e	glicólico,
que	podem	ser	usados	como	adjuvantes	no	tratamento	das	estrias,	mas	não	durante	a	gestação.	Isso	porque	não	há	comprovação	de	que	eles	são	totalmente	seguros	para	o	feto”,	alerta	Patrícia	Mafra.	“Outro	ativo	que	tem	função	hidratante	mas	que	aconselhamos	o	uso	apenas	a	partir	do	segundo	trimestre	da	gestação	é	a	ureia”,	acrescenta	a	médica.
Ela	diz	que	como	no	primeiro	trimestre	é	o	momento	em	que	ocorrem	as	maiores	formações	do	bebê,	o	ideal	é	evitar	produtos	que	não	apresentem	100%	de	segurança	comprovada	nesse	período.	Cristiano	Horta	também	fala	da	tretinoína	que,	apesar	de	se	mostrar	promissora	para	diminuir	a	gravidade	da	estria,	é	um	ativo	que	só	deve	ser	usado
depois	da	lactação.Com	o	avanço	da	tecnologia	na	área	estética,	surgiram	vários	tratamentos	para	amenizar	os	sinais	das	estrias.	Isolados	ou	em	associação,	procedidos	como	microdermoabrasão,	radiofrequência,	microagulhamento,	vários	tipos	de	luzes	e	laser	–	como	o	laser	corante	pulsado	(dye	laser),	excimer	laser,	luz	intensa	pulsada,	Nd:YAG…
—	são	algumas	alternativas.	“A	questão	é	que	durante	a	gestação	os	tratamentos	estéticos	devem	ser	evitados”,	aconselha	Patrícia.	“Durante	a	amamentação,	alguns	tratamentos	já	são	permitidos	e	passado	esse	período,	qualquer	tratamento	pode	ser	realizado,	de	acordo	com	a	indicação	individual	feita	pelo	dermatologista”,	completa	a
especialista.saiba	mais	SPA	em	casa:	tratamentos	naturais	de	beleza	para	grávidas	Para	manter	a	qualidade	da	pele	de	forma	segura	para	o	bebê,	o	ideal	é	usar	produtos	anti-estrias	(com	os	ativos	permitidos)	desde	o	início	da	gestação.	“Indicamos	aplicar	pelo	menos	duas	vezes	ao	dia	por	pelo	menos	85%	do	período	gestacional.	E	vale	a	pena
destacar	que	no	período	pós-parto	os	tecidos	estão	se	reorganizando	e,	por	isso,	também	é	importante	cuidar	da	pele,	para	que	ela	se	recupere	da	melhor	forma	possível”,	acrescenta		Cristiano.	Agora,	independentemente	de	as	estrias	aparecerem	ou	não,	o	importante	é	saber	que	você	está	se	cuidando	da	melhor	forma.	E	se	as	marquinhas
aparecerem,	encare-as	como	lembranças	de	um	momento	especial	da	sua	vida.	Coloque	o	seu	telemóvel	na	vertical	para	navegar	no	site.




