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Pelle radiosa,
capelli sani

e fisico tonico:

le vacanze sono

la miglior cura di
bellezza. Ecco tips
e dritte alimentari
per restare “al
meglio” il piu

a lungo possibile

di Barbara Pellegrini
Joto Guilloume Reynaud

Ogni anno, conclusa la tregua estiva, vi guarda-
te allo specchio e pensate: “Vorrei rimanere
cosi per sempre”. I cosi si traduce in piti asciutte,
pit1 abbronzate e con una chioma illuminata da
belle schiariture. Ma soprattutto con un atteg-
giamento mentale piti rilassato. «E questo lo spi-
rito giusto per non dissipare subito 1 benefici
delle vacanze», spiega lo psicologo Massimo
Agnoletti, specialista dello stress. «Siate flessibi-
li. Evitate le to-do list piene di impegni da spun-
tare e focalizzatevi su una cosa alla volta». Cio
vale anche per la beauty routine. Primo: agite
per conservare sulla pelle il sun glow. Poi passate
alle coccole extra per idratare i capelli. Infine sce-
gliete accuratamente quei cibi che vi mantengano
drenate e piene di energia. Ma, soprattutto, da-
vanti allo specchio continuate a sorridervi...
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Riossigena |2 pelie
«Durante I'es§te il sole, il saleE)il vento
hanno agito sull'epidermide, lasciando tracce
visibili del loro passaggio. Come cellule morte

e desquamazioni che possono soffocare la

pelle, rischiando di rovinare I'effetto bonne
mine dell’abbronzatura», spiega il dermatologo
Antonino Di Pietro, direttore dell’Istituto
DermatologicolVitalGutisy « Per eliminarle con
dolcezza ¢ utile il peeling enzimatico, a base di
alfaidrossiacidi, che “scioglie” i cheratociti.
Dopo un paio di giorni, si puo effettuare uno
scrub meccanico, che porta via ogni residuo.

In contemporanea, € bene utilizzare creme a base
di fospidina, uno zucchero dell’acido ialuronico,
in grado di rinforzare le membrane cellulari».

In istituto, invece, si punta sulla rigenerazione.
«Dopo un peeling all’acido salicilico che rende
luminoso il colorito, consiglio qualche

seduta di picotage che stimola la produzione

di elastina e collagene, grazie a una serie di
microiniezioni di acido ialuronico a un millimetro
di profondita». Costo 300 euro a seduta.

Info: wwnvistitutodermoclinico.com
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LABIOSTHETIQUE

GYMSI

MA LOW IMPACT.

Per far ripartire
il metabolismo, senza
troppa fatica
Visiete iscritte in palestra e tanti
sono i corsida provare, ma prima
di buttarvi a capofitto su quelli piti
“sfiancanti”, le prime settimane
puntate sull'interval training.
A basso impatto, attiva il
metabolismo e non fa
aumentare il livello di insulina.
Passate poi al cardio fit su
cyclette, macchina ellittica o tapis
roulant, per almeno quindici
minuti. Infine, nuotate un paio di
volte alla settimana. Meglio se in E‘i"?%b*)‘_”'*
una biopiscina, purificata con
ossigeno, che non danneggia
capelli e pelle. In ltalia, ce ne sono
9 pubbliche, mappate
dall'’Associazione Italiana
Acque Balneari Natural.
Info: www.acquebalneabili.it

/ CREMA CORPO
~/ ALTEEMENTA,
COMPAGNIE DE

&)y PROVENCE
J (€15).
o
5
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Al ritorno delle vacanze, & necessario un

approccio in & out, per mantenere alto il livello

di energia fisica e tonico I'aspetto della pelle.

Oltre ad alimentazione e attivita sportiva (vedi

box dedicati), validi alleati sono gli integratori

alimentari. Quali i piti idonei in questa stagione?

«I migliori sono quelli ricchi di polifenoli tipo

catechine del té verde, curcumina della curcuma

e acidi grassi Omega 3 che, controllando \

inflammazione e resistenza insulinica, facilitano w

il controllo del peso e, allo stesso tempo, \

migliorano il trofismo della pelle», spiega la

dottoressa Sara Farnetti, specialista di medicina ‘

interna e nutrizionista. «Per ’esterno, invece

funziona lo stesso principio che vale per [

Iepidermide del viso», spiega il dermatologo.

«Benissimo gli scrub per purificare e cancellare

chiazze e residui di melanina da eseguire dopo

il peeling enzimatico. Una facile, ma efficace

ricetta casalinga? Mixate miele, yogurt, farina di

grano saraceno e semi triturati da massaggiare ‘

insistendo sulle zona pit aride come ginocchia,

spalle, gomiti e incavo delle caviglie».
\
\
|
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Nutri conleggerezza
Quali cibi prediligere e quali evitare in questo
momento dell'anno? Se il vostro scopo & avere la
DRERANTE pancia piatta, attenzione ai fuori pasto con cracker,
INTEGRATORE grissini, biscotti e frutta fresca in eccesso. «Stop

anche a gelati, pizza e panini. Ricominciate
a cucinare, soprattutto verdure di stagione;
quelle cotte vanno assunte prima di ogni pasto,
quelle crude durante», consiglia la nutrizionista
Sara Farnetti. Volete gambe in forma, come al
mare? «Rompete il digiuno tra colazione
e pranzo con un pugno di frutta secca non tostata e
non salata. A pranzo, preparatevi un pinzimonio di
finocchio, cetrioli e indivia belga». Da aggiungere
per Peffetto epatico e drenante un estratto di
sedano, zenzero e limone biologico, intero con
la buccia. «Se desiderate un colorito long lasting
preparate un estratto di sedano, spinaci, carote e
mmmm  Dbasilico: i carotenoidi contenuti sono un booster

1 per la melanina».

Ripara 2 fibra

a casa seguite un protocollo che preveda

da alternare durante la settimana». A cui

sulle ciocche piu sbiadite», conclude Rizzi.

PHYTOKERATINE,

NUTRIENTE i

NELLADIETA PER UNA
CHIOMA SANA NON
DIMENTICATE DIAGGIUNGERE
LAVENA. APPORTA ACIDI
GRASSIOMEGA-6, MA ANCHE
ZINCOEFERRO

18

Parola d'ordine cheratina, la sostanza che
nutre in profondita e rende i capelli subito
piu forti, sani e lucidi. «Al mare avete curato
alla perfezione i vostri fusti, proteggendoli con
filtri solari e coccolandoli con olio e maschere?
Bene, sappiate perd che ogni schiaritura, seppure
bellissima, & sempre frutto di un “trauma”
che la chioma ha subito a causa degli agent
atmosferici e delle radiazioni solari», spiega
Marco Rizzi del salone Namu Hair salone
Phyto di Milano. «Per riparare i danni, ma
per non perdere quelle sfumature sunkissed,

detersione con maschera lavante e shampoo,

aggiungere I'applicazione della maschera. Tutto
a base di cheratina vegetale. «Cosi le squame

si richiudono e la luce si riflette al meglio». Da
aggiungere impacchi d’olio da tenere in posa
anche tutta la notte. Per quanto riguarda la
colorazione, attenzione alle nuance troppo scure,
che eliminano Peffetto estate. «Quando il viso &
ancora abbronzato, serve solo la ripigmentazione

; u
LUXURY HAIR OIL, /
RODIN BY RECINE
(€70).
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