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                    Bőrápolás 50 felett

                    Hiszen a szépség és az egészséges bőr mindenkit megillet.

                    

                    Tény, hogy 50 felett már semmi sem olyan mint fiatalabb korunkban, de minden életszakasznak meg van a maga szépsége, így érdemes ebből is kihozni a maximumot. Fontos, hogy nem szabad teljesen felhagyni a mozgással. A mozgás nem csak a testünket formálja, de a betegségek ellen is véd. Ha nem szeretünk mozogni vagy félünk a sérülésektől, akkor olyan mozgásformát próbáljunk ki, ami nem annyira megterhelő, mondjuk gyalogoljunk vagy jógázzunk. Az éjszakázást is érdemes elfelejteni, hiszen ebben az időszakban bizony sokkal jobban meglátszik az arcunkon mint korábban. A megfelelő hidratálásról sem szabad elfelejtkezni. Napi 3 liter víz 50 felett is javasolt, de a cukros üdítőket kerüljük. Az olyan italok mint a kávé, alkohol, vagy fekete tea is dehidratálnak, így inkább ritkábban fogyasszuk. A dohányzás káros hatásairól pedig szerintem nem kell már említést tennem, egyáltalán nem tesz jót és nem csak a bőrnek.

 



Forrás: windowofheavenacupuncture.com

Ha ezeket a javaslatokat betartjuk még akkor is hangsúlyt kell fektetni a bőrápolásra. Mivel 50 felett már csökken a bőr kollagén és elasztin termelése és a vízmegkötő képessége. Éppen ezért fontos a megfelelő kozmetikumok kiválasztása. Ahhoz, hogy elkerüljük a későbbi kellemetlenségeket, érdemes már a húszas éveinkben elkezdni a bőr tudatos ápolását. Használjunk arctisztítót, hidratáló krémet és arcmaszkot, amelyek kollagént, hialuronsavat és Q10 koenzimet is tartalmazzanak. Próbáljuk meg elkerülni a szintetikus anyagokat és áldozzunk elég időt a pihenésre és az alvásra.
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                A női átlagéletkor és a klimax kapcsolata


                Az elmúlt évszázadokban megnőtt a nők átlagos élettartama, de vajon hogyan hat ez a klimax megjelenésére?


            


            

                Tovább

            


        


    

    

        

            

            


            A hőhullám árnyékában


            Aki a negyvenes éveiben jár, és hőhullámok, álmatlanság, hangulatzavarok gyötrik, elképzelhető, hogy épp a menopauzát, vagyis a hormonrendszer átrendeződését éli át. 
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                A klimax jellemző tünetei


                Noha a klimaxos tünetek intenzitása egyénfüggő is, bizonyos kor felett minden nő megtapasztalja a klimax hatásait.


            


            

                Tovább

            


        


    








    

        

            


            

                



                    


                    


                    




                




                A változókor nem betegség, nem kell félni




                


            


            A változókor nem betegség, természetes állapot, mégis sok asszonynál jelentős problémákat okoz. Addig kiegyensúlyozott nők válhatnak szorongóvá, idegessé.
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                A korai klimax jelei




                


            


            A kor előrehaladtával, 50 év körül, a női ciklus fokozatosan elmarad.  Korai klimaxról abban az setben beszélünk, ha a tünetek a 40 éves kor előtt jelentkeznek.
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                Gyötör az álmatlanság




                


            


            A változókor kialakulásával az alvásban is bekövetkezik néhány természetes változás. A mély alvás hossza csökken, gyakoriak az éjjeli ébredések.
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                                Csatlakozz közösségünkhöz!
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                                Kövess minket Twitteren!
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                                Böngéssz tábláink között!
                            

                        

                    

                

                

            

            
                Az oldalt tervezte és fejlesztette a Diamond Agency. 
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