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Difenditi dairaggi UV
= MMM i Dalla testa ai piedi




ALTISSIMA

PROTEZIONE

Lenovita per difenderti dai raggi UV dalla testa ai piedi
eiconsigli degli specialisti per goderti i benefici del sole

Testo di Alice Di Pietro - Still life di Decabibo

iciamolo: esporsial sole fabene alla salute (e
allo spirito!). Hai paura di scottature, eritemi,
invecchiamento precoce della pelle e macchie
cutanee? Puoi evitare tutto questo prendendo
ilsole nel modo corretto e (soprattutto!) con la
protezione giusta, che abbia un spf(acronimo
dall’inglese solar protect factor, fattore di
protezionesolare) dal 301in su.

La tecnologia cosmeceutica (termine che unisce
cosmesi e farmaceutica) ti viene in aiuto con
formulazioniall’avanguardia e specifiche per
viso, corpo, capelli, eanche peribambini. Non
solo: esistono pure solari ad hoc per pelli acneiche, con macchie
cutanee, eanche trucchi con spfalti per essere perfetta anche sotto
I'ombrellone.

Quante volte tisei scottata perché, per paura dinon abbronzarti,
non hai usato in manieraadeguata (o non hai proprio usato)

la crema solare? E poi ti sei ritrovata con rossori antiestetici e
immancabili spellature a fine vacanza. Oppure sei una di quelle
persone con la pelle talmente candida e sensibile da avere paura
discottarti dopodieci minuti. Non rinunciare piti né allatintarella
néarilassanti passeggiatein rivaal mare, perché la soluzione c’:
proteggiti con le altissime protezioni, soprattuttoal primo sole!
Perché fabene prendere il sole?«Il sole non é cattivo, siamonoi che
abbiamo comportamenti scorretti, spiega Giuseppe Monfrecola,
professore ordinario di dermatologia all’Universita Federico 11 di
Napoli e responsabile fotodermatologia dell’Isplad. «E noto che i
raggi UV hanno un’azione antidepressiva, curano psoriasi e altre
malattie cutanee, producono sostanze antimicrobiche e stimolano
Porganismoa produrre vitamina D, chiamata anche “vitamina

delsole”. LavitaminaD, cheinrealta é un ormone, aiutale difese
immunitarie, € unasostanza indispensabile per 'assorbimento del
calcio, minerale prezioso per le ossa, e collabora nelle prevenzione
dialcunitumorin,

Insomma, lodiceanchelascienza: il sole fabene, ma é tuttauna
questionediequilibri. Pensa che secondo la mitologia greca, il
diodelsole, Apollo (che tral'altro era ancheil dio della medicina)
diceva: «Tutte le cose con moderazione», Non potrebbe valere
regola migliore per 'esposizione ai raggi ultravioletti, D’altra parte
I'uomo é unanimale diurno! Per noi il sole & vita, come’'acquache
beviamo. Ma cosi come sarebbe impensabile bere in una giornata
diecilitri d’acqua, o bere dell’acqua non potabile, dobbiamo
pensare che troppo sole famale, e famale non filtrarnei raggi.
«Sfatiamoun mito: i solari non impediscono I'abbronzatura e
devonoservire per evitare che intense esposizionial sole possano
rendere inefficaci le naturali protezioni di cui é dotata la cute e fra
questec’é la produzione di melanina, continuail dermatologo.
Quindi, nonavere fretta di diventare un cioccolatino, ma goditi
unarilassante e piacevole esposizione con I'aiuto della protezione
piuappropriata, consapevole che la priorita & preservarela
bellezza della cute e prepararla peril bagno di sole estivo. Il
fattore spfindica il grado di protezione che un solare offre

nei confronti dei raggi UVB, che attivanosilamelanina, ma
causanoanche le scottature», prosegue Monfrecola. «Gli U VB,
concentrati soprattutto nelle ore centrali delle giornate estive,
sono fondamentali per lasintesi della vitamina D, processo che
si verificaanche esponendoaree limitate del corpoo applicando
filtrisolari».

PoicisonogliUVA, ingradodiarrivareal derma. «Il
fotoinvecchiamento é causato anche dagli UVa. Perlimitarlo, é
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necessarioapplicare un prodottoin grado
diproteggere daentrambiitipidiraggi
anche quandola pelle & giaabbronzatay,
chiarisce Monfrecola. Cisonoanchealtri
raggi, gliinfrarossi, radiazioni termiche
cheaumentanolatemperaturadellacute,

e che non possono essere schermati dalle
cremesolari. Il rimedio? «Rinfrescare spesso
lapelle condell’acqua nebulizzataocon

un bel tuffoin mare oin piscina, perchéil
nemico, in questo caso, éil calore», conclude
'esperto.

COME SCEGLIERE I SOLARI
Laprimaregola éscegliereil corretto

veicolo delfiltro, che deve garantirnela
permanenza e quindiPefficacia. Quindi,
peril viso@bene scegliere unatexture pit
densa, perle zone ultrasensibilicomele
labbra eil contorno occhi cisono glistick
specifici, mentre peril corpova beneanche
un latte, sempre ad altissima protezione. Per
ibambini, assolutamente, una cremamolto
corposa cheresiste pitialungo. Eccoallorai
solari giusti che puoi trovarein farmaciaein
profumeria.

@ Pericapelli. Ancheicapelli subiscono
unaseriedialterazioniacausadellaluce
solare. Il capello contiene melanina,

che, conil sole, subisceil fenomeno del
bleaching, cioé dello sbiancamento, come se
si usasse dell’acqua ossigenata: ecco perché
lachioma nei mesi estivisischiarisce. Anche
le cheratine vengonoalterate dai raggi
ultravioletti ingiallendosi, ma soprattutto
rendendole punte piti fragili e spente.
Lanovitacosmeticadiquest’annoélaCC
cream peri capelli, chesiispiraalla versione
giain commercio perilvisodella Color
Correction.

In questo caso CCsta per Complete Care:
protegge, ripara eilluminalachioma, prima
edopo'esposizioneal sole grazieall'oliodi
semidilinoedicartamo.

Vialiberaancheai classiciolii con fattore

di protezione, idealida vaporizzare sotto
’ombrellone traun bagnoel’altro. Alcuni
hannouna formulazione ottimaleanche
per essere usati sul corpo, altriinvece
sonospecifici pericapelli. Gliattivipit
importanti daricercare? VitaminaE,
vitaminaC, olii vegetali e estrattidite verde,
per un’azioneantiossidante, energizzantee
«rimpolpante».

@ Perilviso. Ilvoltoélaparte pitdelicata

a cui prestare maggior attenzione. Ecco
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perché esistono formulazionispecifiche pit
dense dedicate all’ovale, perogni esigenza.
Cisono protezioniad hoc conacido
oleanolico ediidroguaiareticoad azione
sebo-regolatrice per pelliimpureatendenza
acneica. Altre ancora sono pensate per cute
molto chiara, sensibile eintollerante alsole.
Ilcomun denominatore e il fotoaging:
tuttiifiltrisolari pitiall’avanguardia
sonoingradodibloccareiraggiUVA, i
responsabili dell’invecchiamento cutaneo
edelle macchie, che cisonotuttol’anno.
Ecco perchéébene usare una protezione
solareanchein citta, enonsolodurante
l'esposizione volontariaal sole.

@ Perle zone sensibili. Glistick: sonoun
veroe proprio must have dell’estate che ti
permette di proteggere in maniera specifica
le zone super sensibili come contorno occhi,
fronte, naso, zigomi elabbra. Eanchenei
emacchie sul corpo. Molte texture sono
corpose ma trasparenti; altre, invece,
soprattuttoquelle peribambini, sono
volutamente bianche per permettertidi
vedere dove haiapplicatoil prodottoed
evitarebrutte scottature.

@ Peril corpo.Iprodottispecifici peril
corpo promettono protezione eidratazione,
per garantire un’abbronzaturauniformee
duratura, senza controindicazioni. Come
peril viso, la parolad’ordine & combattereil
fotoinvecchiamento: esistonoanche alcuni
solari specificiantiage, che preservano
Pelasticita dellapelle graziead acido
ialuronico, flavonoidi ed estratti vegetali.

Le5regole

@ Perilmakeup. Le stesse formulazioni
delicatein stick sonodisponibilianche
in versione colorata, prodotti perfetti per
coprire qualche imperfezione ed essere
impeccabile sottol’'ombrellone. Una

novita élaCC, Color Correction, con fattore
diprotezionealtissimo e una texture
densissimainstick, ideale per mascherare
occhiaie, cicatrici e capillari. Cisonoanche
fondotinta compatti con spf, ideali per

una copertura pitiuniformediviso, colloe
décollete.

@ Peribambini. Lapelle deibambini

@ molto piti delicatarispettoaquella
degliadulti perché hauna piccolissima
quantitaddimelanina, pertantoiprodotti
solari studiati perloro hannoun fattore

di protezione moltoalto e unatexture
particolarmente densa. I piti piccoli giocano
conlasabbia, entrano ed escono dall’acqua
efannosport: per questole formulazioni
pitiall’avanguardia nonsolo sonoresistenti
all’acqua, mapureallasabbiaeal sudoree
sonoapplicabilisulla cute bagnata. Ricorda
di proteggereal meglioil tuobambino

con magliette e cappellini oltre che conla
protezione solare.

INTEGRATORI PER LA CUTE
Avolteusare solari ad altissima protezione
per proteggere la pelle dairaggiUV non
basta. In casodipelle moltosensibilee
chiara, oanche perassicurarsiuna tintarella
duratura e omogenea, assumere degli
integratori alimentari specifici e un’ottima

per la tintarella sicura

1 Non esporti airaggi del sole nelle ore piii calde della giornata, tra le11ele1s.

2 Spalmalacremasolare ad altissima protezione su tuttoil corpoin maniera
omogenea, e non dimenticare lasuperficie di manie piedi(dita comprese), orecchie,
ascella, pieghe di ginocchiae gomiti.

3 Bevi molta acquafrescaper mantenere Pidratazione. Vialibera ancheasucchidi
frutta fresca e centrifugati, ricchi di vitamine e antiossidanti.

4 Ricorda diriapplicarelaprotezione solare (soprattuttoaibimbil) ogni40 minuti,
esempre dopoil bagno, ladocciaolattivitasportiva.

5 Rinfrescaspesso corpoetestaconunadoccia, senon haivogliadi tuffarti, E
importante tenere sottocontrollolatemperatura per evitare insolazionie danni

cellularia causa degliinfrarossi.
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idea. «I fotoprotettori sistemici, ovvero
gliintegratori, vengono utilizzatiin caso
di stress ossidativo o discatenamento
difastidiose fotodermatosi, oanche per
prepararela pelle ad affrontare I'esposizione
airaggisolari stimolandolafisiologica
produzione dimelanina e migliorando
ilivellidiantiossidantinaturali,

spiega Mariuccia Bucci, responsabile

del dipartimentodinutridermatologia
dell’Isplad. «Nel corsodegliultimiannisi
sono moltiplicati gli studisulle molecole
naturali chedifendonodall’internolacute
dairaggi UV», continuala dermatologa.
Gliattivi pitt comunisono estratti vegetali
con forte attivita antiossidante, come
emblicaetéverde, e anche carotenoidi,
moltoefficacinel prevenirel'eritemaela
scottaturasolare. «Le ultime tendenzenei

EEN

Carovit Forte Plus Prime Renewal

di Rottapharm 40+ diImedeen,
Madaus, abase antiage, indicato
di Red Orange dai40anniin
Complex, vitamine su, contribuisce
C,E,B2,ramee alla formazione di
selenio. Evenduto  collagene.

in farmacia Evendutoin
a23,90 €. farmaciaas58 €.

Bioscalin Retard
Sole e Capelli di
Giuliani, con
CronoBiogenina®,
conubidecarenone,
betacarotene,
vitamineC,Ee
manganese. In
farmaciaa24,50 €.

Benessere Capelli+
diBottega Verde, a
base di olio di semi
dilino, vitamina
B6 e zinco. Nei
puntivendita
Bottega Verdee
online a24,90€
(bottegaverde.it).
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confrontidegli integratori “pre-sun” sono
quelle di utilizzare un mix naturale di

carotenoidi, come estratti del frutto della
palma da olio (Elaeis Guinesis), il licopene

(estratto dal pomodoro), laluteina (ne
ériccoil tuorlo d’uovo) elazeaxantina
(estratta dai fiori di calendula)»,
aggiunge Bucci. Molto usati sonoanche
gliintegratori contenenti carotenoidi
associatiai probiotici, sinergia utile per
aumentare le difese naturali della pelle
durante ’'esposizione solare, favorendo
tempi di esposizione prolungatinei
fototipi pitiarischio e maggiore intensita
dell’abbronzatura in pelli normali. «I
carotenoidi aumentano la resistenza
cutaneaall’esposizione UV e i probiotici
riducono I'immunosoppressione indotta
dairaggi UV», prosegue l’esperta.

SOLARE

Innéov Solaire,
frutto dellaricerca
Nestlé & L’Oréal
per pelli sensibili
echiare, con
Lactobacillus La1
elicopene. In
venditaa28,80 €
in farmacia.

o EAMEA B &
# ,,ﬁ.‘ e B3

Capelli & Unghie di
Erbamea, capsule
vegetali con
estratto disemidi
miglio edi zinco
pit L-cisteinae
vitamina C darosa
canina. In vendita

inerboristeriaag €.
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Revidox+ di Difa
Cooper, abase
diresveratrolo

e polifenoli con
selenio, vitamina
C, riboflavina
(vitamina B2)

e zinco. In farmacia
249,50 €.

-
—— -

Phytophanére
diPhyto, anche

per unghie, con
vitamine (B, C,
E),acidi%mssi
essenziali (oliodi
borragine), estratti
di piante. In vendita
infarmaciaa26 €.

Quando cominciare a prendere gli
integratori? «L’ideale éiniziareancheun
mese prima dell’esposizione al sole per
aiutarela pellead abituarsiairaggiUVh,
consiglia Bucci, «e poi continuare per tutta
la vacanza e anche per un paiodisettimane
dopoilrientroy.

Come scegliere l'integratore pittadatto?
Buona norma é chiedere consiglioal
dermatologo oal farmacista, perindividuare
il prodotto giustoin base al proprio fototipo.

INTEGRATORIPER I CAPELLI

Mesi e mesi nascostisottoil cappellodi
lana, eilrisultato & una chiomaspenta
eindebolita. «Il passaggio dall'inverno

alla primavera, e poi all’estate, € molto
stressante pericapelli»,ammettela
specialista. «Dauna partesiverifica
undrasticocambiodelle temperature;
dall’altrala testa vieneinvolontariamente
espostaairaggiultraviolettigia dalmesedi
maggio (enon solo durante le vacanze) eil
fustosiindebolisce’ancor prima di mettersi
alsoley, prosegue. Per questo é prezioso
lausiliodiintegratorialimentariche
rinforzinodall’internola fibrae contrastino
la perdita didensita dellachioma. «I

nostri capellisono fattidi minerali,

grassi, proteine, acqua, tutte sostanze
contenutein quello che mangiamo. Ma
laddove ’'alimentazione nonbastassea
limitareidannidel cambiodistagione,
studi scientifici recenti hanno dimostrato
che sonomoltoutili gliintegratori.

Vanno benissimo quelli che contengono
antiossidanti comeil sulforafano (derivato
dalle crucifere, cavolfiore, broccoliecc.)
el’acidoellagico che é contenuto nel
melogranoy, consiglia Bucci. «Anchele
vitamine sono fondamentali: la vitamina
A (retinolo) éindispensabile per la
rigenerazione dei tessuti e contribuisce al
buon funzionamento del cuoio capelluto
diminuendoil numerodicapellichesi
spezzano; la vitamina Bs (acido pantotenico)
riduce la formazione delle doppie punte
causate da unachioma disidratatae stanca.
Poiiminerali (ferro, rame, zinco e selenio)
elataurina, ad azione nutritiva e protettiva
delbulboy, conclude.

Per quanto tempo va preso un integratore?
«Gliintegratori pericapelli devonoesser
assunti quotidianamente per un periodo
lungo, di circa tre mesi.

Irisultati saranno visibili soltanto dopocirca




