E A AGUA QUE COLOCAS NA PELE: DESCOBRE O IMPACTO
NA TUA SAUDE

Quando se fala de saude e qualidade da agua, a maioria de nds pensa logo na
agua que bebe. E com razdo: é essencial que a dgua que colocamos dentro do
corpo seja pura, sem contaminantes e com um bom perfil mineral. Mas ha
uma pergunta que raramente é feita: e a dgua que colocas sobre a pele?
Vamos olhar para o tema, porque a dgua que vai para dentro do teu corpo,
através da pele, coro cabeludo ou respiragdao — entra e fica em ti. E qual sera

o impacto disto, a longo prazo? E como te podes proteger?

Todos os dias, durante o banho, expomos o0 maior 6rgao do corpo — a pele — alitros e
litros de dgua canalizada. Se tomas duches quentes, essa exposi¢do é ainda mais profunda:
nao so pela pele, mas também pelas vias respiratdrias, que inalam os vapores do que quer

qgue venha dissolvido nessa agua.

A agua é veiculo. Transporta minerais benéficos, sim — mas também pode trazer consigo
cloro, metais pesados, microplasticos, residuos farmacéuticos e outros compostos invisiveis

que entram no corpo sem pedirem licenga.

N3ao é so aquilo que bebes que entra em ti — é também aquilo que respiras e absorves

pela pele, todos os dias.

O QUE ENTRA PELA PELE, FICAEM TI

Quando pensas no que entra no teu corpo, provavelmente pensas na boca. Mas a verdade é

gue a pele — o maior érgdo do corpo humano — também absorve. E muito. Diariamente,



aplicamos cremes, desodorizante, sabonetes, gel duche, maquilhagem ou protetores
solares. E tomamos banho. Muita gente preocupa-se com os produtos que usa... mas quase

ninguém questiona a qualidade da agua que a pele recebe.

A absorg¢ao transdérmica é o processo através do qual substancias quimicas atravessam a
epiderme (camada exterior da pele) e entram no sistema circulatério. No banho, este
fendmeno amplifica-se. A dgua quente abre os poros e aumenta a permeabilidade da pele,
tornando mais facil a entrada de compostos soldveis — como o cloro, os metais pesados
(como chumbo, cobre ou mercurio) e os disruptores enddcrinos, como os trihalometanos

(subprodutos do cloro).

Segundo o relatdrio “Percutaneous absorption of chemicals through the skin: significance in
occupational and public health” (CDC & WHO), a pele pode ser uma via de exposi¢do tao
significativa quanto a ingestao oral ou a inalagdo, especialmente em ambientes de contacto

diario e prolongado — como é o caso da dgua do chuveiro.

“A pele é uma superficie altamente absorvente — ela tem capacidade de absorver tudo o
qgue entra em contacto com o nosso corpo. Produtos quimicos na agua, cosméticos ou até
no ambiente penetram o organismo sem darmos conta.”

— Rodrigo Ayoub, médico integrativo

A pele nao é um impermeavel. Ela respira, reage, sente — e absorve.

Os estudos indicam que até 64% do cloro presente na agua quente pode ser absorvido pela
pele ou inalado durante o banho, contribuindo para o aumento da carga tdxica no
organismo. Este cloro, embora Util para desinfetar a agua, pode agredir a barreira cutanea,

destruir o microbioma da pele e competir com minerais essenciais no corpo, como o iodo.

Ignorar o que a pele absorve é como fechar os olhos ao que comemos: ambas as vias

entram no corpo — e ambas tém impacto direto na nossa saude a longo prazo.



CABELO E COURO CABELUDO: MAIS DO QUE ESTETICA

Quando pensamos em saude capilar, quase sempre olhamos para fora: o champ6 certo, a
mascara ideal, o éleo milagroso. Mas esquecemo-nos de olhar para a dgua — o primeiro e

principal contacto que o nosso cabelo tem todos os dias.

O couro cabeludo é pele. Mas n3o é uma pele qualquer. E uma zona altamente
vascularizada, sensivel e metabolicamente ativa, com milhares de foliculos pilosos e

glandulas sebaceas que regulam a hidratagdo, a oleosidade e a proteg¢do natural do cabelo.

E por isso que aquilo que entra em contacto com o couro cabeludo é rapidamente

absorvido. E isso inclui os compostos presentes na dgua do duche.

A exposicao a estes pode afetar profundamente a salde do couro cabeludo e do cabelo,

provocando:

Enfraquecimento capilar — o cloro pode quebrar as proteinas naturais do cabelo,

tornando-o mais fragil e propenso a queda.

e Alteragdes no microbioma do couro cabeludo — a flora protetora da pele é sensivel
ao pH e aos quimicos. Um desequilibrio pode gerar inflamagdes, caspa e
sensibilidade aumentada.

e Perda de brilho e elasticidade — a d4gua com impurezas remove os 6leos naturais do
cabelo, deixando-o ressequido, bago e sem vida.

e Agravamento de dermatites, psoriase e eczema — condi¢des inflamatérias do couro

cabeludo sao frequentemente exacerbadas pelo contacto repetido com substancias

irritantes, como o cloro ou os residuos metalicos da agua.

Mais do que uma questao estética, o cuidado com a dgua que usamos no cabelo é uma

questao de saude e de respeito pelo nosso corpo.



O QUE RESPIRAS NO DUCHE ENTRA MAIS DEPRESSA DO QUE IMAGINAS

Tomar um duche quente pode parecer o momento mais inofensivo do dia. Mas o vapor que
se liberta enquanto a dgua corre — especialmente em casas de banho sem ventilagao

adequada — pode ser muito mais do que apenas “vapor de agua”.

Quando a dgua aquecida entra em contacto com o ar, compostos volateis presentes na
agua canalizada evaporam junto com ela. Um dos mais preocupantes sdo os
trihalometanos (THMs), subprodutos téxicos formados quando o cloro usado para

desinfetar a dgua reage com matéria organica residual.

Esses compostos sao altamente volateis, ou seja, transformam-se facilmente em gases e
sao inalados diretamente para os pulmodes. Ao contrario da pele, o sistema respiratério nao
tem barreiras de protecao tao eficazes, o que significa que estas substancias entram na

corrente sanguinea com muito mais rapidez.

“Sempre pensei nisto: o cloro da agua do duche fica vaporizado em goticulas e entra
diretamente pelas vias respiratdrias. Era como estar numa piscina.”

— Dulce Costa

Num ambiente quente, hiumido e fechado — como o duche — a absor¢ao pulmonar é
exponencialmente aumentada, e com ela a carga toxica silenciosa a que nos expomos dia

apos dia. O resultado?

o IrritagOes respiratdrias cronicas, tosse seca ou sensacao de aperto no peito sem
causa aparente.

e Agravamento de condicdes como asma ou rinite alérgica, especialmente em
criangas e pessoas sensiveis.

o Carga téxica cumulativa que o corpo precisa de processar e eliminar,

sobrecarregando o figado e o sistema imunitario.



“Além do contacto da pele, existe a inalagao dos gases no pulmao. Aquelas pessoas que
tomam banho muito quente, com vapor, inalam compostos que exigem um figado forte
para serem processados.”

— Rodrigo Ayoub

Ao purificarmos a dgua do chuveiro, ndo estamos apenas a cuidar da pele. Estamor também

a proteger os teus pulmdes — e, com eles, a saude a longo prazo.

O MICROBIOMA DA PELE TAMBEM BEBE DA AGUA

A pele n3o é apenas uma barreira fisica. E um ecossistema vivo. Milhdes de microrganismos
habitam a nossa epiderme e formam o chamado microbioma cutaneo — uma camada
invisivel que regula inflamagoes, protege contra agentes patogénicos e participa

ativamente na saude imunitaria.

E tal como o intestino, o microbioma da pele responde ao meio onde vive. A qualidade da
agua com que lavamos o corpo diariamente influencia — para melhor ou pior — este

delicado equilibrio.

Um dos fatores mais criticos é o pH da agua. A pele humana tem naturalmente um pH
ligeiramente acido (entre 4.7 e 5.5), essencial para manter a flora benéfica estdvel e ativa.
No entanto, muitos sistemas de abastecimento fornecem dgua com pH alcalino e rica em

cloro — o que pode alterar este balanco e comprometer a fungao protetora da pele.
O contacto repetido com agua rica em cloro, metais pesados e outros desinfetantes pode:

o Destruir bactérias benéficas, criando espago para microrganismos oportunistas e
inflamatérios.

¢ Aumentar a permeabilidade cutanea, tornando a pele mais reativa e vulneravel.

o Agravar condigdes dermatoldgicas como rosacea, acne, eczema e dermatite

atopica.



e Desequilibrar o manto hidrolipidico, provocando sensagdo de secura, prurido ou

vermelhid3ao.

“A agua do banho é um fator silencioso, porém decisivo, na prote¢ao da microbiota da pele
e na preservagao da integridade respiratoéria.”

— TonTon, biohacker e especialista em saude integrativa

Estudos recentes confirmam esta ligacdo entre a composi¢ao da agua, o pH cutdneo e a
diversidade do microbioma da pele, demonstrando que ambientes aquaticos agressivos

podem favorecer a inflamagdo crénica e acelerar o envelhecimento da pele.

IMPACTO A LONGO PRAZO: O QUE NAO VES, MAS ACUMULAS

Nem tudo o que afeta a tua saude deixa marca visivel. Muito do que entra no corpo — pela
pele, pelos pulmdes, pela dgua — fica silenciosamente acumulado, sem sintomas

imediatos, mas com efeitos reais e cumulativos ao longo do tempo.

Chama-se a isto bioacumulagao: o fendmeno em que metais pesados, residuos quimicos,
disruptores endocrinos e outras toxinas ambientais se instalam progressivamente no
organismo. O corpo tenta expulsa-los — via figado, rins, pele e intestino — mas nem sempre

consegue acompanhar o ritmo da exposigao.

Como vimos, uma dgua do banho, quando nao filtrada, coloca-nos em contacto com
compostos que ndo sao neutros. A ciéncia ja demonstrou que exposi¢oes prolongadas e
repetidas, mesmo em pequenas quantidades, estao ligadas a um conjunto de doengas e

desequilibrios, entre eles:

o Disfun¢des hormonais, provocadas por disruptores enddcrinos que mimetizam ou

blogueiam hormonas naturais.



e Problemas de fertilidade, associados a alteragdes na fungdo ovarica, espermatica e
hormonal.

o Doencas autoimunes, como resultado de processos inflamatodrios crénicos e
desregulagdo imunoldgica.

e Envelhecimento precoce da pele, pela degradagdo do colagénio, stress oxidativo e

perda da barreira protetora natural.

Tudo isto, sem falar do cansacgo inexplicavel, das alteragdes de humor, das sensibilidades
cutaneas — sinais que o corpo da quando esta sobrecarregado de toxinas que nao devia ter

absorvido em primeiro lugar.

Por isso, proteger a pele, os pulmdes e o couro cabeludo da exposi¢do didria a esta carga

téxica ndo é um luxo. E um ato de prevengdo inteligente.

QUALIDADE DA AGUA EM PORTUGAL E NO MUNDO

Em Portugal, temos o privilégio de aceder a agua canalizada considerada potavel e segura
para consumo humano, segundo os parametros definidos pela ERSAR — Entidade
Reguladora dos Servigos de Aguas e Residuos. O seu relatério anual destaca que a

qualidade da agua da torneira atinge niveis superiores a 98% de conformidade legal.
Mas a potabilidade ndo diz tudo.

Aquilo que torna a agua “segura” para ser bebida nao significa necessariamente que seja
ideal para ser absorvida pela pele, inaldvel ou compativel com a saude a longo prazo. A
agua que chega a nossa casa percorre um longo caminho e é tratada com varios produtos

qguimicos para garantir a sua desinfegao.

Cloro, residuos de medicamentos (como antibidticos, anticoncecionais e anti-inflamatdrios)
gue nao sao totalmente removidos nas estagdes de tratamento, pesticidas e herbicidas

agricolas, que se infiltram nos lengdis freaticos e acabam na agua da rede, metais pesados



gue podem estar presentes nas canalizagdes antigas ou nos proprios sistemas municipais

existem.

Internacionalmente, o cendrio é semelhante: mesmo em paises desenvolvidos, a presenga
de contaminantes emergentes na agua canalizada tem sido alvo de alerta por parte da OMS
e da comunidade cientifica. H4 um desfasamento entre a tecnologia de detec¢ao de
contaminantes — que avanga todos os anos — e os limites legais e infraestruturas de

tratamento, que muitas vezes nao acompanham essa evolugao.

Um dos grandes problemas? A auséncia de purificadores domésticos eficazes. Em muitos
lares, a agua usada para cozinhar, tomar banho ou escovar os dentes chega “limpa”, mas

carregada de compostos.

A AGUA QUE PROTEGE: O IMPACTO DE UM BOM PURIFICADOR

Se a agua canalizada transporta muito mais do que aquilo que os nossos olhos veem, os
filtros ou purificadores tornam-se uma das formas mais simples e poderosas de devolver
pureza ao que nos toca. Ainda assim, muitos continuam a pensar nos filtros de chuveiro

como um luxo... quando, na verdade, deveriam ser vistos como um cuidado bdsico de saude.

Um bom filtro — especialmente os que combinam carvao ativado, KDF (Kinetic
Degradation Fluxion) e camadas ceramicas — é capaz de remover ou neutralizar até 99%
das substancias tdxicas da dgua. A agua torna-se mais leve, com pH equilibrado, sem odor
guimico e muito mais segura para o contacto diario com a pele, o cabelo e as vias

respiratorias.

Na DoBem, como sabem, conhecemos e confiamos na marca VOA para nos ajudar com esta

e outras questdes ligadas a uma agua pura.

“O VOA Shower oferece uma solugdo inteligente e natural para quem deseja refinar ainda
mais seu ambiente didrio e desbloquear o potencial de bem-estar. O banho é mais do que

limpeza — é um ritual didrio de regulagdo e equilibrio.” - TonTon



“Se nos preocupamos com os produtos que colocamos na pele, também é importante
preocuparmo-nos com a dgua com que lavamos um dos maiores drgdos do nosso corpo.” —

Dulce Costa

“Como tomamos banho todos os dias, o Shower é uma forma de evitar a exposi¢do ao cloro
— uma substdncia quimica que, em excesso, é muito prejudicial para o corpo.” — Rodrigo

Ayoub

Com o VOA Shower ATHENA, por exemplo, a dgua do banho passa por um processo de
purificagdo eficaz, sem aditivos quimicos. O resultado é uma agua livre dos principais
agressores invisiveis, que respeita a integridade da pele, preserva os éleos naturais e torna o

ato de tomar banho num verdadeiro momento de regeneragao.
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