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Sogni un'abbronzatura

perfetta? Metti sempre

la crema protettiva e segui
i consigli dell’esperta

| piacerebbe avere un’abbronzatu-
ra dorata, duratura e uniforme?
Segui i consigli della dottoressa
Patrizia Piersini, medico esteti-
co a Torino.
SCRUB E PUNTURINE. Quali sono i
trattamenti di bellezza consigliati pri-
ma di esporsi al sole? «E importante
fare uno o due scrub per uniformare il
colorito, dice Piersini. «E utile anche
effettuare dal medico estetico un ciclo
di quattro-cinque sedute di biostimolazio-
ne (iniezioni, con aghi molto sottili, di acido
ialuronico) per fornire alla pelle una riserva
d'acqua prima dell’esposizione e un’ottima
difesa contro I'azione dei radicali liberi».
GLI INTEGRATORI. Quali sono le ultime no-
vita per prendere il sole senza rischiare
scottature? «Gli integratori orali (che vanno
assunti per circa tre mesi, iniziando un me-
se prima dell’esposizione al sole) a base di
Polypodium Leucotomos, una sostanza
estratta da una felce tropicale, sono in gra-
do di aumentare la resistenza della cute».
LA PROTEZIONE. Passiamo alla scelta dei
solari. Qual & il fattore di protezione giusto?
«l fattore di protezione varia in funzione del
fototipo: piu la pelle & chiara piu alto deve
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i ieasioni i ignifi » Un'ora di attivita fisica alla sef

ti le applicazioni. Proteggersi non significa -
non abbronzarsi ma evi{gagre i danni cr%e por- na tiene lontano il tumore al seno. Lo ri-
tano a un invecchiamento precoce della pel- | Vela uno studio della University of
le. Per ogni pelle & importante iniziare con Northem Colorado (Usa) su 4.296 donne.
un’esposizione graduale, utilizzando prodot-
ti a piu alto indice di protezione, scalando
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| plicati molto prima di esporsi al sole? «Le con ictus ischemico e 464 soggetti di
creme con filtri fisici (ossido di zinco e ossi- controllo con un’eta media di 69 anni.

do di titanio, per capirci quelle che lasciano




un aspetto sulla cute,

di raro utilizzo) si possono mettere anche
all'ultimo momento perché iniziano ad agi-
re dal momento in cui vengono applicate.
Le creme con schermi chimici (che sono le
piu utilizzate) si devono applicare circa
mezz'ora prima dell'esposizione per dare la
possibilita al prodotto di iniziare la sua azio-
ne protettrice. La crema deve essere appli-
cata ogni due ore, in giusta quantita (circa
8 cucchiaini da t& per coprire I'intera super-
ficie corporea). Un foto protettore “water re-
sistant” resiste a 2 bagni da circa 20 minu-
ti mentre un “waterproof” a 4 bagni da 20
minuti». E vero che & meglio non utilizzare i
solari dell'anno prima? «Si, perché il solare
una volta aperto perde gradatamente il suo
effetto protettivos. Come rimediare a un’e-
ventuale scottatura? «Con I'utilizzo di so-
stanze lenitive e antiinfiammatorie quali I'a-
loe o I'acido boswelico ed evitando per un
periodo (anche per qualche giorno) I'esposi-
zione solare nella regione che ha subito I'u-
stione solare fino alla scomparsa-dei sinto-
mi».

TINTARELLA DURATURA. Come si fa a otte-
nere un’abbronzatura che resista il pit a
lungo possibile? «Prendendo il sole con gra-
dualita, evitando le scottature e utilizzando
creme doposole che contengano ad esem-
pio la Hirosina, in grado di stimolare la pro-
duzione di melanina». Quali cibi favoriscono

e I
te i cibi contenenti betacarotene come le
carote, le arance, il melone, le albicocche,
la papaja o i peperoni, ma & importante an-
che una scorta di vitamina E (presente nel-
I'olio di oliva, nella frutta secca e nei semi
oleosi di lino o girasole), utile per difendere
la pelle dall’azione nociva dei radicali libe-

Tin.

LAMPADE? NON PIU DI SEI L’ANNO. Molti
per non arrivare in spiaggia troppo pallidi si
fanno prima qualche lettino abbronzante. £
una buona idea o cosi si sciupa troppo la
pelle? «ll numero di lampade solari consi-
gliato in un anno per non invecchiare preco-
cemente la cute non dovrebbe
superare le cinque o sei.
Attenzione, pero: le lam-
pade abbronzanti stimo-
lano la produzione del-
la melanina piu superfi-
ciale che non prepara
davvero la pelle a pro-
+¥  teggersi dal sole». <

CELLULITE KO...
COL PEPERONCINO!

Lo sapevi che il peperoncino pud trasfor-
marsi in un valido alleato della tua bellez-
za? Secondo Marcello Brunetti, direttore
della Scuola di estetica e fisioterapia di
Roma, & ad esempio un buon rimedio
contro la cellulite, sia se lo usi per dare
sapore ai tuoi piatti, sia se lo applichi di-
rettamente sulle zone colpite dai cusci-
netti. Vuoi provare? Ecco la ricetta propo-
sta dall'’Accademia del peperoncino: ag-
giungi 4 grammi di peperoncino a 150
grammi di argilla e unisci poi dell’acqua,
per rendere il composto facilmente appli-
cabile a mo’ di impacco. Quindi massag-
gia a lungo, per potenziare I'effetto del
miscugl
Sul sito internet dell’Accademia del pe-
peroncino vengono anche riportate due
ricerche sul potere dimagrante della spe-
Zia rossa. La prima, pubblicata sulla rivi-
sta scientifica Human Nutrition, assicura
che assumere ogni giorno 3 grammi di
peperoncino in polvere mescolati con la
stessa quantita di senape & un ottimo si-
stema per rimanere snelle. L'altro studio,
dell’'Universita della Tasmania, indica che
7y e =

nel
aumenta il consumo delle calorie sino al
15 per cento. E cosi, ad esempio, un piat-
to di spaghetti che forisce 350 calorie,
scende a meno di 300 se aggiungi la pic-
cante spezia rossa.
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