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Stress e ansia sono due condizioni che possono aver e un impatto significativo sulla nostra salute
fisica e mentale. Quando siamo stressati 0 ansiosi, il nostro corpo rilascia una serie di ormoni che
possono alterare il funzionamento del sistemaimmunitario e del sistema nervoso, e possono avere un
impatto negativo sulla pelle.

In questo articolo, esploreremo come stress e ansia possono influire sulla nostra pelle, quali sono i
principali disturbi dermatologici legati a questi fattori, e come possiamo ridurre |’'impatto di
stresseansia sulla pelle.

Stress e ansia: come agiscono sulla pelle?

Stress e ansia sono due condizioni che possono avere un impatto significativo sulla nostra salute fisica e
mentale.

Quando siamo stressati 0 ansiosi, il nostro corpo rilascia una serie di ormoni, tra cui cortisolo,
adrenalina e noradrenalina.

Questi ormoni possono alterare il funzionamento del sistema immunitario e del sistema nervoso, e
pOSsoOno avere un impatto negativo sulla pelle.

Ecco alcuni dei meccanismi con cui stress e ansia possono influenzare la pelle:
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¢ Aumento della produzione di sebo: Lo stress e |’ ansia possono stimolare le ghiandole sebacee a
produrre piu sebo, un’oleosita naturale che aiuta a mantenere la pelle idratata. Tuttavia, un
eccesso di sebo pud ostruirei pori e causare |’ acne.

¢ Inflammazione: Stress e ansia possono aumentare |I’infiammazione nel corpo, anche a livello
cutaneo. L’ infiammazione pud danneggiare le cellule cutanee e contribuire alla comparsa di
eruzioni cutanee, eczema e altre condizioni infiammatorie.

e Danno al DNA: Lo stress e |’ansia possono danneggiare il DNA delle cellule cutanee,
accelerando I’ invecchiamento cutaneo e aumentando il rischio di cancro dellapelle.

| principali disturbi dermatologici legati a stress e ansia includono:

Acne
Eczema
Psoriasi
Rosacea
Orticaria
Cicatrici

Per ridurrel’impatto di stresse ansia sulla pelle, @importante trovare modi per gestirelo stressin
modo sano.

Alcune strategie utili includono:

Eserciziofisicoregolare
Tecnichedi rilassamento
Dieta sana

Sufficiente sonno

Tempo di relax edivertimento

Se si verificano disturbi dermatologici legati a stress e ansia, € importante consultare un dermatologo
per ottenere un trattamento adeguato.

Ansia e stress come agiscono su rughe, borse e occhiaie?

Ansia e stress possono avere un impatto significativo sulla nostra pelle, anche a livello estetico. Le
rughe, le borse ele occhiaie sono solo acuni dei disturbi che possono essere aggravati da questi fattori.

Rughe

Lo stress pud causare |'aumento della produzione di cortisolo, un ormone che pud danneggiare le fibre
di collagene e di elastina. Queste fibre sono responsabili della elasticita e della tonicita della pelle, el
loro danneggiamento pud portare allaformazione di rughe.

Inoltre, 1o stress pud provocare un aumento della contrazione dei muscoli facciali, che puo contribuire
alaformazione di rughe d’ espressione.

Borse e occhiaie
Lo stress puod portare a una riduzione della circolazione sanguigna e linfatica, che puo causare il
gonfiore delle borse sotto gli occhi. Inoltre, lo stress pud provocare la vasocostrizione dei capillari

sanguigni, che pud rendere le occhiaie piu scure e pronunciate.

Comeridurrel’impatto di ansia e stress su rughe, bor se e occhiaie?

VareseNews -2/5- 01.09.2023



https://www.varesenews.it/2023/09/stress-e-ansia-come-influiscono-sulla-nostra-pelle/1701260/ 3

Per ridurre I'impatto di ansia e stress su rughe, borse e occhiaie ed evitare |’ utilizzo di costosi serviz di
medicina estetica, € importante trovare modi per gestire lo stress in modo sano. Alcune strategie utili
includono:

Eserciziofisicoregolare
Tecnichedi rilassamento
Dieta sana

Sufficiente sonno

Tempo di relax edivertimento

E’ importante adottare unaroutine di cura della pelle che aiuti a mantenere la pelle idratata e tonica.

Come ridurre lo stress e I'ansia per migliorare la salute della
pelle

Stress e ansia sono due condizioni che possono avere un impatto significativo sulla nostra salute fisicae
mentale, inclusala nostra pelle.

Quando siamo stressati 0 ansiosi, il nostro corpo rilascia una serie di ormoni che possono alterare il
funzionamento del sistema immunitario e del sistema nervoso, e possono avere un impatto negativo
sullapelle.

Ecco alcune strategie utili per ridurrelo stressel’ansia e migliorarela salute della pelle:

e Eserciziofisicoregolare: L’esercizio fisico € un modo naturale e efficace per ridurre lo stress e
I’ansia. Inoltre, I’ esercizio fisico pud aiutare a migliorare la circolazione sanguigna e linfatica,
che puo contribuire a mantenere la pelle idratata e tonica.

e Tecniche di rilassamento: Esistono molte tecniche di rilassamento che possono essere utili per
ridurre lo stress e I’ansia. Alcune tecniche comuni includono la meditazione, lo yoga, il
massaggio e larespirazione profonda.

¢ Dieta sana: Una dieta sana puod aiutare a migliorare il benessere generale prevenendo anche
problemi relativi al disturbo della gastrite e ridurre i livelli di stress. Gli alimenti ricchi di
nutrienti, come frutta, verdura, cereali integrali e proteine magre, possono aiutare a sostenere il
sistemaimmunitario e ridurre le infiammazioni.

o Sufficiente sonno: Il sonno é essenziale per la salute mentale e fisica. Quando non dormiamo
abbastanza, siamo piu suscettibili allo stress e al’ ansia.

» Tempo di relax e divertimento: E importante ritagliarsi del tempo per rilassarsi e divertirsi. Le
attivita piacevoli possono aiutare aridurre lo stress e migliorare il benessere generale.

Se si riscontrano difficolta a gestire lo stress e I’ansia, € importante consultare un medico o uno
psicologo.

Quali sono le cure per i disturbi dermatologici legati a stress e
ansia?

Stress e ansia possono causare una serie di disturbi dermatologici, tra cui acne, eczema, psoriasi,
rosacea, orticaria e cicatrici. La cura di questi disturbi varia a seconda del tipo di disturbo e della sua
gravita

In generale, leterapie per i disturbi dermatologici legati a stress e ansia includono:

¢ Medicazioni topiche: Le medicazioni topiche, come creme, lozioni e gel, possono aiutare a
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ridurrel’infiammazione ei sintomi del disturbo.

e Medicazioni orali: | farmaci orali, come gli antibiotici, i corticosteroidi e gli
immuNOSoppressori, Possono essere necessari per trattare i casi piu gravi di disturbi
dermatologici.

e Terapie alternative: Le terapie aternative, come la fototerapia, |a terapia laser e la terapia
biologica, possono essere utilizzate per trattare alcuni tipi di disturbi dermatologici.

Inoltre, € importante adottare una routine di cura della pelle per aiutare a mantenere la pelle
sanaeidratata.

Ecco alcuni consigli per unaroutinedi cura della pelle per i disturbi dermatologici legati a stresse
ansia:

Utilizzar e deter genti delicati che non secchino la pelle.
Applicare una crema idratante quotidianamente.
Evitaredi grattars o strofinarela pelle.
Proteggerelapelledai raggi solari.

E importante consultare un dermatologo per ottenere una diagnosi accurata e un trattamento
adeguato per i disturbi dermatologici legati a stresse ansia.

Come prevenire i disturbi dermatologici legati a stress e
ansia?

Stress e ansia sono due condizioni che possono avere un impatto significativo sullanostra salute fisicae
mentale, inclusa la nostra pelle. Tuttavia, ¢i sono acune cose che possiamo fare per ridurre il rischio di
sviluppare disturbi dermatologici legati a stress e ansia.

Ecco alcuni consigli per la prevenzione:

 Gestirelo stressin modo sano: E importante trovare strategie per gestire lo stressin modo sano,
come |’ esercizio fisico regolare, le tecniche di rilassamento e una dieta sana.

o Adottare unaroutinedi cura della pelle: Unaroutine di cura della pelle regolare puo aiutare a
mantenere |la pelle sana e idratata, il che pud ridurre il rischio di sviluppare disturbi
dermatologici.

o Proteggere la pelle dai raggi solari: | raggi solari possono danneggiare la pelle e aumentare il
rischio di sviluppare disturbi dermatologici. E importante utilizzare una crema solare con un SPF
di almeno 30 e indossare indumenti protettivi quando si € al’ aperto.

Ecco alcuni consigli specifici per la prevenzione di alcuni disturbi dermatologici legati a stress e
ansa:

e Acne: Lavare il viso due volte a giorno con un detergente delicato e applicare una crema
idratante non comedogenica.

e Eczema: Evitare sostanze irritanti, come profumi, saponi aggressivi e lana. Usare un detergente
delicato e applicare una crema idratante non comedogenica.

e Psoriasi: Evitare stress eccessivo e mantenere la pelle idratata.

¢ Rosacea: Evitarel’esposizione al sole, d vento e al freddo. EvitareI’alcol e gli alimenti piccanti.

e Orticaria: Evitare fattori scatenanti, come cibi, farmaci o alergeni.
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