Skin & Wellness

Tengo tantos pacientes que senalan algo en su cuerpo y
dicen: "Nunca fue asi antes'.

La realidad es que nuestros cuerpos SE MANTIENEN en
nuestros 20 anos, pero después de eso, se necesita
TRABAJO para mantener el musculo, la textura de la piel
y la movilidad y la salud tanto como sea posible.

A medida que envejecemos, nuestros cuerpos
experimentan varios cambios que deberian motivarnos a
mMantener nuestra rutina de cuidado de la piel y ejercicio:

Reduccioén en la produccién de colageno: Con la edad,
la produccion de colageno de nuestra piel disminuye, Ie
gue provoca arrugasy flacidez.

El cuidado de la piel ayuda a reponer la humedad y
estimular la produccion de colageno, mientras que el
ejercicio mejora la circulacién sanguinea, promoviendo
una piel mas saludable.

Adelgazamiento de la piel: A medida que envejecemos,
la piel se vuelve mas delgada, volviéndose mas propensa
a danosy hematomas.

Rutinas de cuidado de la piel que incluyen medidas
protectoras como el protector solar pueden ayudar a
proteger la piel de los daninos rayos UV, mientras que el
ejercicio puede mejorar el grosor de la plel al aumentar el
flujo sanguineo y promover la regeneracion celular.
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Disminucion de la masa muscular y densidad ésea: El
envejecimiento a menudo resulta en la pérdida de masa
musculary densidad osea, lo que lleva a una disminucion
de la fuerza y un mayor rlesgo de fracturas. El ejercicio
regular, especialmente el entrenamiento de fuerza y
ejercicios de carga, ayuda a mantener la masa muscular
y la densidad 6sea, reduciendo el riesgo de osteoporosis
y mejorando la funcion fisica general.

Renovacion celular mas lenta: La tasa de renovacion
celular disminuye a medida que envejecemos, lo que
resulta en un tono y textura de piel opacos y desiguales.
Los productos para el cuidado de la piel que contienen
ingredientes exfoliantes como los acidos alfa hidroxi
(AHAs) y los retinoides pueden ayudar a promover la
renovacion celular, revelando una piel mas suave y
radiante.

El  ejercicio también aumenta la circulacion,
entregando nutrientes esenciales a las células de la piel y
apoyando una renovacion celular saludable.

Disminucion de los niveles hormonales: El
envejecimiento a menudo se acompaha de cambios
hormonales, como la disminucion de los niveles de
estrogeno en las mujeresy los niveles de testosterona en
los hombres. Estas fluctuaciones hormonales pueden
afectar la elasticidad de la piel, los niveles de humedad y
la apariencia general.
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Las rutinas de cuidado de la piel disenadas para abordar
preocupaciones hormonales especificas, junto con el
ejercicio regular, pueden ayudar a mitigar los efectos de
los cambios hormonales en la piel y el cuerpo.

Una buena rutina de cuidado de la piel y continuar con el
ejercicio juegan roles cruciales en mantener la salud y
vitalidad de nuestros cuerpos a medida que
envejecemos.

Al incorporar estas practicas en nuestras rutinas diarias,
podemos apoyar las funciones naturales de nuestra piel,
preservar la masa muscular y la densidad o6sea y
promover el bienestar general mientras navegamos por
el proceso de envejecimiento.

Sunrise Skin and Wellness esta aqui para apoyarte en
tu camino hacia el bienestar.




