UNA GUIA DE RENACER CLINIC

Menopausia:
la etapa en la que te reencuentras

Piel, cuerpo y bienestar en la nueva mitad de tu vida
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ANTES DE EMPEZAR

Una carta para ti

Si has llegado hasta esta guia, probablemente notas que algo estd cambiando: tu piel, tu suefo, tu energia, tu forma
de mirarte al espejo. Quiero decirte, antes de nada, que no te pasa nada raro. Te pasa la vida.

Llevo mas de dos décadas acompanando a mujeres en consulta, y si algo he aprendido es que la menopausia se
vive mucho mejor cuando se entiende. No como un problema que hay que “arreglar” a toda prisa, sino como una
transicion biolégica real, con causas concretas y respuestas concretas.

Esta guia no busca venderte nada. Busca darte informacion clara, sin alarmismo y sin promesas milagrosas, para
que decidas con criterio qué hacer con tu piel, tu cuerpo y tu bienestar en esta etapa. Si al final sientes que quieres
acompanamiento profesional, aqui estaremos. Y si no, espero que igualmente te sirva.

Con carino,
Raquel Iglesias
Fundadora de Renacer Clinic



Capitulo uno

Quée le pasa realmente a tu

cuerpo




CAPITULO 1

La biologia, explicada sin tecnicismos

La menopausia se produce cuando los ovarios reducen de forma progresiva la produccién de estrégenos y
progesterona. No ocurre de un dia para otro: suele ir precedida por la perimenopausia, una fase de varios afos en la
que los ciclos se vuelven irregulares y empiezan a notarse los primeros cambios.

El papel de los estrégenos

Los estrogenos no solo regulan el ciclo menstrual. Intervienen en la densidad 6seq, la elasticidad de la piel, la
regulacién del suefio, el estado de dnimo y la salud cardiovascular. Por eso, cuando descienden, el impacto se nota
en muchos frentes a la vez, no solo en uno.

Qué le pasa a la piel concretamente

El descenso de estrégenos reduce la produccién de coladgeno y dcido hialurénico de forma notable en los primeros
afos de la menopausia. La piel pierde grosor, firmeza y capacidad de retener agua. También disminuye la actividad
de las gldndulas sebdceas, lo que se traduce en mayor sequedad y sensibilidad.

No es que tu piel "se estropee”. Es que cambian sus necesidades, y merece una rutina que las entienda.

Otros sintomas frecuentes

e Sofocos y sudoracién nocturna, por la alteracién en la regulacion de la temperatura corporal.
e Cambios en el suefio y en el estado de dnimo, ligados a la fluctuacién hormonal.

e Redistribucion de la grasa corporal, especialmente hacia la zona abdominal.

e Sequedad en piel y mucosas, incluida la vaginal.

e Pérdida gradual de densidad 6seq, que conviene vigilar con el paso de los afos.

Ninguno de estos cambios te define ni te limita. Son procesos fisioldgicos con estrategias conocidas para
acompanarlos mejor.
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CAPITULO 2

Lo que se dice y lo que es cierto

"La menopausia te hace envejecer de golpe"

Falso. Lo que ocurre es que se aceleran ciertos procesos que ya estaban presentes de forma mas lenta. Con una
rutina adecuada y hdbitos de vida cuidados, ese ritmo se puede suavizar de forma notable.

"Ya no merece la pena cuidarse la piel"

Todo lo contrario: es precisamente ahora cuando una rutina bien orientada tiene més impacto visible, porque actda
sobre necesidades reales y no solo estéticas.

“Los sofocos hay que aguantarlos”

No es necesario. Existen multiples estrategias, desde ajustes en hdbitos hasta opciones médicas, que pueden reducir
su frecuencia e intensidad de forma considerable. Merece la pena hablarlo con un profesional en lugar de
normalizar el malestar.

"Es una etapa de pérdida"

Para muchas mujeres es, en realidad, una etapa de reencuentro: con mds tiempo, mds criterio y menos necesidad
de agradar. La forma en que se vive tiene mucho que ver con la informacion y el acomparnamiento disponibles, no
solo con la biologia.

La menopausia no es una enfermedad que curar. Es una etapa que se puede atravesar con mas o menos apoyo, y ese apoyo
marca la diferencia.

Renacer Clinic 04
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Cuidado de la piel en esta etapa
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CAPITULO 3

Una rutina pensada para tu piel de ahora

La piel madura no necesita "mds productos”. Necesita los productos adecuados, aplicados con constancia. Estos son
los pilares que marcan la diferencia:

1. Hidratacion profunda, no solo superficial

Busca activos que retengan agua en capas mds profundas de la piel, como el dcido hialurénico de distintos pesos
moleculares, la glicerina o el escualano. La hidratacién superficial se nota, pero se evapora répido si no hay nada
debajo que la sostenga.

2. Estimulacion de coldageno

Los retinoides (en concentracién adaptada a piel madura), los péptidos y la vitamina C estable son de los pocos
activos con evidencia sélida para estimular la produccion de colégeno. La constancia importa mdés que la cantidad.

3. Proteccion solar, sin excepcion

La radiacién UV es la principal causa de envejecimiento prematuro visible. Un fotoprotector de amplio espectro,
aplicado a diario, es la inversion con mejor retorno de toda la ruting, en cualquier estacién del afio.



Qué buscar y qué evitar en las etiquetas

En Renacer somos especialmente cuidadosas con la composicién de lo que recomendamos, evitando ingredientes
con sospecha de actuar como disruptores endocrinos, algo especialmente relevante en una etapa de por si
marcada por el cambio hormonal.

Prioriza Evita o limita

e Acido hialurénico y péptidos e Parabenos

e Retinoides en concentracién adaptada e Ftalatos (a menudo tras "fragancia”)
e Vitamina C estabilizada e Filtros UV quimicos tipo oxibenzona

e Ceramidas y escualano e Triclosan

e Filtros solares minerales e Alcohol denat. en alta concentracion

e Niacinamida

No se trata de "cosmética natural a toda costa", sino de composiciones bien formuladas y coherentes con lo que tu piel
necesita ahora. La eficacia y la sequridad no estan renidas.

La importancia de lo profesional

Una rutina en casa es la base, pero los tratamientos en cabina (radiofrecuencia, bioestimulacién, protocolos faciales
especificos) trabajan sobre capas de la piel que la cosmética doméstica no alcanza. La combinacién de ambos es
lo que da resultados sostenidos en el tiempo.



Capitulo cuatro

Bienestar integral: mas alla de la

piel




CAPITULO 4

Cuerpo, energia y descanso

Nutricion

No existe una dieta Unica para la menopausia, pero si patrones que ayudan de forma consistente: suficiente proteina
para preservar masa muscular, calcio y vitamina D para la salud 6seq, y fibra y grasas saludables para el equilibrio
metabdlico y cardiovascular. Un ajuste personalizado con un profesional de la nutricién suele dar mejores resultados
que las dietas genéricas que circulan en internet.

Movimiento

El ejercicio de fuerza cobra especial relevancia en esta etapa: ayuda a preservar masa muscular y densidad 6seaq,
dos de los aspectos mds afectados por el descenso de estrégenos. Combinarlo con actividad cardiovascular
moderada y trabajo de movilidad ofrece el equilibrio mas completo.

Descanso

Los sofocos nocturnos y los cambios hormonales pueden fragmentar el suefio. Mantener horarios regulares, cuidar la
temperatura de la habitacion y limitar estimulantes por la tarde son medidas sencillas con impacto real. Si el
insomnio persiste, merece la pena consultarlo: no es algo que deba simplemente “aguantarse”™

Salud emocional

Las fluctuaciones hormonales pueden afectar al estado de &dnimo. Hablar de ello abiertamente, con amigas, con
profesionales o dentro de la pareja, ayuda a normalizar algo que durante mucho tiempo se ha vivido en silencio.



Capitulo cinco

Cuando buscar acompanamiento

profesional




CAPITULO 5

Senales que merece la pena consultar

Hay sintomas que se pueden acompanar con hdbitos, y hay otros que merecen valoracion profesional. Estas son
senales claras de que ha llegado el momento de pedir ayuda:

e Sofocos o sudoracién nocturna que interfieren con el suefo o la vida diaria.

e Sequedad vaginal o molestias que afectan a las relaciones intimas.

e Cambios de dnimo persistentes que no remiten con el tiempo.

e Pérdida de firmeza o luminosidad en la piel que te hace sentirincomoda con tu imagen.

e Dudas sobre densidad 6sea o salud cardiovascular a partir de esta etapa.

Un buen acomparnamiento combina distintas miradas: la médica, para valorar si hay indicacién de terapia

hormonal u otras opciones; la nutricional, para ajustar hdbitos; y la estética, para sostener la salud y firmeza de la
piel con tratamientos con base cientifica.

Pedir ayuda en esta etapa no es rendirse. Es la forma mds inteligente de sequir sintiéndote tit misma.



PARA LLEVAR CONTIGO

Checklist de bienestar en la menopausia

Piel

() Rutina diaria con hidratacién profunda y estimulacién de coladgeno

() Fotoproteccion diaria, todo el afio

() Revisidn de etiquetas: fuera parabenos, ftalatos y filtros quimicos sospechosos

(1) Valoracioén profesional para tratamientos en cabina

Cuerpo

() Entrenamiento de fuerza al menos dos veces por semana
() Proteina suficiente en cada comida principal

(1) Calcioy vitamina D cuidados en la dieta

() Chequeo de densidad 6sea si no se ha hecho recientemente

Bienestar

() Rutina de sueno estable, con temperatura fresca en el dormitorio
() Espacio semanal para ti, sin agenda ni obligaciones

(1) Conversacién abierta sobre sintomas, sin normalizarlos en silencio

() Acompafamiento profesional si algln sintoma interfiere con tu dia a dia



PARA TERMINAR

Esta etapa también se cuida bien

En Renacer llevamos anos acompanando a mujeres en este
momento vital, combinando medicina estética, cuidado
nutricional y tratamientos de piel con base cientifica y
composiciones seguras, sin disruptores endocrinos.

Si quieres una valoracion personalizada de tu piel y tu momento actual, estaremos encantadas de

escucharte.

Renacer Clinic - Calle Cartaya 2, Méstoles (Madrid)
hola@renacerclinic.com - @renacerclinic.mostoles
renacerclinic.com



