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La modella tedesca

La dottoressa Mariuccia
Bucci, dermatologo plastico
a Sesto San Giovanni (Mila-

no), & vicepresidente dell’l- |

splad (International Italian

society of plastic-aesthetic |88

regenerative and oncologic |
dermatology). Ha fondato il

| Dipartimento di nutriderma-

tologia, nuova branca della
dermatologia plastica che |

{ studia le carenze dei principi

nutritivi nella pelle e la loro

| eventuale integrazione

dall’interno. |
Collabora con
diverse azien
de dermoco
smefiche in
qualita di con-
sulente scien-
tifico.

Heidi Klum, 43 anni. ;/
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Orremmo mo-

strarle snelle

e slanciate,

con la pelle
liscia, magari gia velate

da un'abbronzatura legge-

ra. Ma i mesi di trascura-
tezza invernale lasciano il
segno e cosi scopriamo
gambe gonfie e appesan-
tite, percorse da venuzze
in rilievo, screpolate sulle
ginocchia e sui talloni. I/
vero che alcuni disturbi, co-
me cellulite e varici, hanno
una base genetica, ma si pud
fare molto per evitare che peg-
giorino. Mantenere un peso
nella norma, per esempio, non
solo aiuta a slanciare la figura,
assottigliando cosce e fianchi,
ma favorisce anche la circola-
zione, contrastando gonfiore e
cellulite. Evitare sbalzi di pe-
so previene le smagliature
ed evita che la pelle diventi
flaccida e molle. Oltre a die-
ta e sport, per galmht' belle e in
salute servono cosmetici speci-
fici, studiati per contrastare i
principali inestetismi: gonfiore,
cellulite, disidratazione, sma-

gliature, perdita di tono.

CIRCOLAZIONE IN TILT
La salute delle gambe, secondo
recenti dati, rappresenta un
serio problema per oltre 20 mi-
lioni di italiani. Nelle donne,
i disturbi circolatori sono
quattro volte piu frequenti
che nell’'uomo. Se prima
comparivano solo in tarda eti,
oggi, in base a un’indagine
Istat, i primi sintomi si avver-
tono gia a 15-20 anni nelle
donne e a 30 negli uomini.
Allorigine, una predisposi-
zione genetica associata a
vari fattori, come sovrappeso,
sedentarieta, professioni che
costringono a restare tutto il

CATERINA BALIVO
36 anni

sulla battigic,

giorno in piedi o seduti, case
troppo riscaldate, lunghi viaggi
in auto o aereo. Anche 1 difetti
del piede, le andature alterate,
le posture scorrette e alcune
calzature (sandali, zeppe e zat-
teroni) influiscono negativa-
mente sulla circolazione. Il
sangue ristagna nelle vene: la
parete venosa si sfianca e si
dilata, le valvole non riescono
piit a contenere il flusso san-
guigno che, invece di salire
verso il cuore, comincia a scen-
dere verso il piede. Gravidanze,
invecchiamento e sovrappeso
peggiorano il problema. Com-
paiono le varici: vene super-
ficiali dilatate, dall’aspetto
bluastro e tortuoso. Colpi-
scono soprattutto la grande sa-
fena, che decorre lungo la par-
te interna della gamba e della
coscia, la piccola safena, che
risale lungo il polpaccio fino
all'incavo del ginocchio, e le
vene collaterali. Stanchezza,
senso di pesantezza e gon-
fiore alla parte bassa della
gamba sono i segnali piQ
comuni, accompagnati talvolta

da dolore, sensazione di indo-

: shalzi fermici dunneigg"id

le: sono aad itare saune o

la pelle: <0 sole nelle ore pIU € e
Je gambe con ¢ ua himua

spesso le gam® L o dell‘acqua soP"®

"G abbronzanf lunghe
ia bagnafe
a piedi nudi

‘Iillhll“i.l?\\\‘n-.\.\-

KELLY BROOK

36 anni

anche ,eﬂs,f‘w"” ' m“mﬂ accavallate Je ganﬁ,"

: caviglie) e ogni me

lenzimento e bruciore. Le vene |
piil piccole, i capillari, forma-
no un reticolo blu-rosso su-

| perficiale “a tela di ragno”,
con una zona centrale piii scu-

ra che ramifica verso 'esterno. |

CONTROMOSSE
COSMETICHE

Lo specialista da interpella-

re ai primi segnali & 'angio-
logo che, attraverso la visita e
l'esecuzione di alcuni esami
(ecocolordoppler), fa una map-
pa dei rami venosi e, in base
alla gravita del problema, sce-
glie il trattamento pit adatto:
calze elastiche, farmaci, ri-
abilitazione vascolare (dre- |
naggio linfatico manuale e
pressoterapia) oppure tecni-
che chirurgiche. | cosmetici
aiutano ad alleviare i fastidi ed
evitano che 1 disturbi peggiori-
no. Contengono soprattutto at-
tivi protettivi dei capillari, co-
me estratti di ippocastano,
vite rossa, ginkgo biloba,
betulla, edera, mirtillo ros-

so, pungitopo (rusco). | rizo-
mi di quest'ultimo sono ricchi
di ruscogenine, saponine e
flavonoidi: l'estratto favorisce la
funzionalita del microcircolo.
Creme e gel si massaggiano
partendo dalla pianta del piede
verso la caviglia, per poi salire
verso il polpaccio e la coscia:
migliorano il tono venoso, au-
mentano la resistenza dei vasi,
diminuiscono l'edema e favori-
scono l'autoriparazione dei ca-
pillari. Per il gonfiore sono
utili 1 cosmetici ad azione vaso-
protettiva e drenante, a base
per esempio di escina, fosfa-
tidilcolina (un costituente del-
la membrana cellulare), oxeru-
tina (della famiglia dei flavo-
noidi), centasina (dalla cen-
tella asiatica) e canfora: agi-
scono sui capillari aumentan-
done la resistenza e riducendo-
ne la permeabilita che consen-
te al liquido di infiltrarsi nei
tessuti, gonfiandoli. Aleuni

cosmetici “a effetto ghiaccio” si
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5i pué anche

Precoce,
che minimizzane le m :% s

A ESERCIZI DA FARE A CASA

Ecco quattro semplici esercizi da praticare anche ogni giomo, per migliora-

re la circolazione venosa e alleggerire le gambe.

Sdraiate a terra, con la schiena sul pavimento,
sul letto o su un tappetino, sollevare le gambe
iegando le ginocchia. Ruotare, quindi, i piedi
Fuoendo 8-10 rotazioni, prima in un verso e poi
nell‘aliro. Ripetere per 3-4 volte in totale.

Sdraiate con la schiena a terra, sollevare le
gambe alternativamente, facendole ruotare
come se si stesse pedalando. Dopo 10-15 rota-
zioni, riposarsi un attimo e ricominciare. Ripete-

3Sc|ruiute supine, oppure con il busto legger-
mente rialzato, distendere bene le gambe,
quindi flettere e distendere i piedi il pit possibile,
in modo continuativo, per circa 20 voﬁ:.sslllipo—
sarsi e ripetere ancora 1 o 2 volte.

4In piedi, appoggiandosi con le mani allo
schienale crl' una sedia o al muro, alzare i
talloni e mettersi sulle punte dei piedi e tornare
con i talloni a terra. Fare almeno 20-30 ripeti-

re il tutto per 3-4 volte.

possono tenere in frigorifero:
contengono aloe vera, cal-
mante, mentolo, rinfrescante,
ed estratto di alga rossa,
dall’azione idratante, protettiva
e nutriente. Gli spray invece
sono indicati come rimedio
d’emergenza. Si spruzzano
piit volte al giorno, ogni volta
che se ne sente la necessita: in
ufficio, in aereo. dopo la pale-
stra, partendo dalle caviglie e
risalendo fino alle cosce. Asso-
ciano virti drenanti, deconge-
stionanti ed emollienti: rinfre-
scano, sgonfiano gambe e pie-
di, alleviano fastidio e prurito,
donando un‘immediata sensa-

zione di leggerezza. Alcuni

50

zioni in modo continuativo.

possono essere utilizzati anche
sopra le calze.

STRATEGIA IN&OUT
CONTRO LA CELLULITE
Anche la cellulite & un proble-
ma di circolazione: riguarda
sempre di pii1 le giovanissime,
anche quelle magre e le sporti-
ve. La causa é un’infiamma-
zione del tessuto adiposo
sottocutaneo, dovuta a una
scorretta microcircolazione che
ne altera il metabolismo, provo-
cando un aumento del volume
delle cellule adipose, con riten-
zione idrica, ristagno di liquidi
e ispessimento del tessuto con-
nettivo, che si organizza in fasci

fibrotici. La predilezione per
il genere femminile & dovu-
ta a ragioni ormonali, oltre
che costituzionali e morfologici.
Ma anche I'uvomo pud esserne
colpito. Per combatterla, so-
prattutto ai primi stadi sono
utili i cosmetici che associano
principi vasoattivi (essenziali
per migliorare il tono vascolare)
a ingredienti lipolitici (che fa-
voriscono lo smaltimento degli
accumuli adiposi e ne preven-
gono la formazione), come car-
nitina e caffeina, capsico (deri-
vato dal peperoncino), genistei-
na, estratti di spirulina, alga
bruna, plancton marino, caffe
verde. Quest'ultimo, oltre alla

MARTINA COLOMBARI

4] anni

caffeina, contiene acido cloro-
genico, drenante e lipolitico:
tonifica e leviga la pelle nelle
aree cellulitiche e ristabilisce
il film idrolipidico. Le foglie di
centella asiatica contengono
flavonoidi, tannini e centelloidi
che contrastano gli inestetismi
della cellulite e favoriscono il
microcircolo. Chi non ha la pel-
le sensibile pud rinforzare il
trattamento con lutilizzo di
prodotti ad azione termoat-
tiva (creme e fanghi): gli attivi
contenuti (sali marini, estratti
di alghe, argilla bianca e verde,
oli essenziali) generano un ra-
pido abbassamento della tem-
peratura locale, seguito da un
innalzamento che va a stimola-
re il drenaggio linfatico e la
circolazione sanguigna. Alcune
formulazioni sono ultra rapide:
il fango si applica sotto la doc-
cia nelle zone critiche, si lascia
in posa per tre minuti e si ri-
studiate per agire di notte: sono
super concentrate, ad azione




, NINA MORIC
- 40 anni

d’urto, si applicano prima di
coricarsi e lavorano nelle ore di
riposo, quando la pelle & pilt
ricettiva agli attivi dei cosmeti-
ci e si rigenera a doppia veloci-
ta. Per potenziare I'azione dei
cosmeticl si possono assu-
mere per bocca integratori
: a base di centella, diosmi-
| na, rusco, resveratrolo, me-
liloto, che favoriscono la circo-

lazione venosa, estratli vegeta-
li ad azione diuretica e antigon-

fiore, come peduncolo di cilie-

gia, ortosifonide e betulla

P

estratti di ananas (bromelina),
mirtillo e spirea, che proteggo-
no i vasi sanguigni, hanno pro-
prieta antinfiammatorie e con-
trastano I'edema delle gambe.
Se la cellulite & associata
ad accumuli adiposi, meglio
quelli con carnitina, capsi-
co, pepe nero, caffé verde,
arancio amaro (i frutti con-
tengono catecolamine tra cui la
sinefrina, che stimola il meta-
holismo). Per gli stadi piti avan-
zati, solo con la prescrizione del
medico, i sono 1 farmaci a

base di levotiroxina ed escina,
I per bocca e/o in crema: due
cicli di trattamento di quattro
sellimane ciascuno, intervalla-
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"E IN MOSTRA .

Poi sy QUeﬂo m'EmO, c’a; ana sul fafo esterno

ti da un mese di pausa, consen-
tono di ottenere risultati dura-
turi.

PELLE DI NUOVO
MORBIDA E IDRATATA
Dopo mesi trascorsi intrappo-
lata dentro calze e collant, la

gerezza
endo lentamente

oI . e e scarpe a punta (vanno
Di sera, evifate | tacchi verfiginosl, le sc 'Peo g::que centimetri),

i e e alfe massimo cine
?ﬁiﬁfﬁ%ﬂﬁﬁﬁ?i jeans “seconda pelle” che

omprimono le gambe sopratfutio @ Jivello dell'inguine.

pelle delle gambe appare ruvi-
da e screpolata. Essendo meno
ricca di sebo e lipidi rispetto a
quella del viso, si secca pit fa-
cilmente. Garantire un'adegua-
ta idratazione non & solo un
gesto di bellezza: senza il suo
patrimonio idrico, la cute non
pubd proteggersi dall’attacco de-
gli agenti esterni e invecchia
precocemente. Il primo passo
& levigarla con uno scrub,
insistendo sulle parti piii ruvi-
de: ginocchia, dorso dei piedi,
talloni. Sulla pelle umida o
asciutta, si ripete l'operazione
una volta alla settimana: serve
a togliere gli ispessimenti che
tolgono luminosita alla cute,
per prepararla a ricevere i pri-
mi raggi di sole. La crema
idratante va applicata ogni
giorno, dopo la detersione:
deve contenere attivi nutrienti
e protettivi, come acido ialuro-
nico, ceramidi, burro di karité,
oli vegetali (argan, jojoba, avo-
cado, germe di grano). Alcuni
prodotti svolgono anche un’a-
zione blandamente esfoliante,
grazie alla presenza di acidi
della frutta e altri attivi che mi-
gliorano la grana della pelle.
Chi ha poco tempo pué op-

GUIDA AGL ACQUIST

| @ CREMA EFFETTO FREDDO

| Perfetta per le pelli sensibili e per chi
soffre di fragilita capillare, Iocﬁase
Actisom lce & un trattamento cosmetico
coadiuvante contro gli inestetismi della
cellulite con effetto criogenico. Rimodella

| cosce e glutei e protegge dagli

| arrossamenti. In farmacia, 35 euro.

@ BUSTINE VASOPROTETTIVE
Utile in caso di gambe gonfie e o)
pesanti, Destasi Forteven Plus

di Pool Pharma & un infegratore
alimentare dall'azione vasoprotettiva

e capillarotonica grazie alla

presenza di vitamina C, dell'estratio
secco di Vite Rossa e del complesso

di bioflavonoidi. Favorisce anche il
microcircolo grazie all'estratto secco di Centella asiatica
e Amamelide. In farmacia, 14 bustine, 13,60 euro.

Y
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Gambe

© PER PRESERVARE
L'ELASTICITA

L'Olio Corpo di mandorle biclogico
di Omia & ricco di acido oleico e
linoleico per una funzione

. ammorbidente e riﬂeneran’re. Ideale

per prevenire le smagliature, si
assorbe in frefta e non lascia tracce
d'unto. Nella grande distribuzione,
flacone da 100 ml, 6,60 euro.

© GEL TONIFICANTE
ALLA VITE ROSSA

Una formulazione a base

di ingredienti vegetali di qualita,
per gambe affaficate, pesanti e
onfie. Vite Rossa Gambe Gel

di Eiamea contiene infatti, oltre a
estratti certificati bioclogici di Vite
rossa, estratto di Cenlgﬁa asiatica
biologico, Ippocastano, Rusco,
Mentolo naturale. In erboristeria,
tubo da 125 ml, 12,50 euro.



Cercate di bere tanta acqua

nel corso dell'intera giornata

per garantire un‘adeguata
idratazione e favorire
l'eliminazione delle tossine.

KEIRA KNIGHTLEY

31 anni

> 7 R

tare per le formule a risciac-
quo, da usare sotto la doc-
cia, o i nuovi spray idratanti,
che si applicano in un minuto e
penetrano rapidamente, con-
sentendo di rivestirsi subito.

RICUCIRE GLI STRAPPI
In chi & predisposio le sma-
gliature possono comparire
gia durante 'adolescenza.
Inizialmente sono lisce ed
estroflesse, rosate o rosso-vio-

lacee (si parla di “striae ru-
brae™), ma con il tempo diven-

tano bianco-perlacee (“striae

‘Dof?ﬂ!fe C

; ON i pyiat:
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albae™) e appaiono crespe e
atrofiche. Le cause: diete trop-
po drastiche, stress, attivita fi-
sica intensa, sport agonistici e
assunzione prolungata di alcu-
ni farmaci, come i corticoste-
roidi. Per difendersi bisogna
preservare P'elasticita della
pelle, cioé la sua capacita na-
turale di resistenza alla trazio-
ne. Lobiettivo dei cosmetici

elasticizzanti, da usare fin da

© PER MIGLIORARE (5]
LA CIRCOLAZIONE

Utile per il trofismo del microcircolo
nelle insufficienze venose croniche,
Euvenol Forte di Named
confiene componenti
tonificanti e antiossidanti
quali bioflavonoidi, Ruting,
Diosmina, Esperiding,
vitamine E e C, Bromeling,
Escina, Meliloto. In farmacia,
30 compresse, 1995 euro.

® GAMBE LEGGERE
Arricchita con Centella, che
protegge i capillari e
combatte il gonfiore, Soliven
gambe leggere Crema di

Bios Lineegvorisce la
funzionalitts del microcircolo

e dllevia stanchezza e gonfiori

razie a un mix di attivi fitoterapici. In
Enrmocia ed erboristeria, 100 ml, 14 euro.
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'/ ANNA TATANGELO

29 anni

giovani, & stimolare i fibroblasti
a produrre nuove fibre collage-
ne ed elastiche e favorire la ri-
parazione naturale della cute
nelle aree danneggiate, resti-
tuendole elasticita, levigatezza
e lurgore, Lattivo piu usato &
Polio di mandorle dolci. idea-
le anche per le giovanissime e
in gravidanza. E poi acido ialu-

ronico, aminoacidi, allantoina,

@ uN soLLEVO
IMMEDIATO

Grazie al suo effetto
vasocostrittore, anestetico,
drenante e antiedemigeno,

Gel Freddo Benex di
Erboristeria Magentina rinfresca
le gambe, ne diminuisce il

. gonfiore, dllevia la pesantezzq,
L lenisce l'infiammazione e migliora
L la circolazione e la permeabilite
capillare. In erboristeria, 50 ml,
5,80 euro 0 200 ml, 16,90 euro.

© GOCCE DI IPPOCASTANO

Grazie ai flavonoidi di cui & ricco, che
conferiscono l'effetto protettore dei vasi
sanguigni, il Gemmoderivate Madre Bio
Ippocastano in gocee di Vitaflor puod
essere utilizzato nei casi di varici agli arti
inferiori, insufficienza venosa e Jg
della circolazione venosa in generale.

isturbi

In farmacia, 15 ml, 18,95 euro.

derivati di glicosami-

noglicani, complessi
multivitaminici (A,B5,
E, PP), echinacea ed
estratti di Boswellia ser-
rata, Rosa mosqueta e
Prunus duleis. Quando
invece le smagliature sono
alla fase finale, si pud ri-
correre (con prescrizione
medica) a prodotti conte-

nenti diidrossiacetone, eri-
trulosio, retinolo acetato o
altre sostanze coloranti che
diminuiscono il contrasto tra
le smagliature e la cute sana.
Con il tempo, i fibroblasti co-
minciano a rallentare le loro
funzioni: diminuisce la produ-
zione di fibre elastiche. con
conseguente perdita di tono e
cedimento delle strutture di

sostegno della cute. Il risultato

& una pelle piti atona, rilassata,
cadente. Gravidanze, diete ri-
petute, vita sedentaria e altre
abitudini possono accelerare
questo processo. Dopo i 40
anni, optare per cosmetici
ad azione ricompattante e
ridensificante, a effetto ten-
sore, a base di estratti di echi-
nacea e centella asiatica, acido
ialuronico, vitamina E, colla-
gene marino, proteine del gra-
no, acido ursolico, astaxantina,
estratto di noce verde, olio di
tamanu. Una delle ultime no-
vita & il fospidin, formato da
fosfolipidi estratti dalla soia e
glucosamina: i primi rinforza-
no le membrane delle cellule
cutanee, la seconda favorisce
la formazione di acido ialuroni-
co. Il mix delle due sostanze
idrata la pelle in profondita,
svolge un'azione antiage e allo
stesso tempo combatte ine ste-
tismi della cellulite, adiposita
localizzate e smagliature. [ ]

Roberta Camisasca
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