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| segreti di una PELLE da star

di Antonino Di Pietro

Il dermatologo delle “stelle”
svela i segreti per avere
una pelle fresca
come quella delle celebrita

Doppie punte: tenete il phon a 15 centimedri » Acne:
eliminate i dolci » Come prevenire le allergie da contatio

fare per evitare la com-
parsa di doppie punte
sui capelli?

Checosamiconsigliadi

lleana

Prima di tutto le consiglio di
prestare attenzione mentre
asciuga la chioma dopo il la-
vaggio, cercando di mantene-
re il phon a una certa distan-
za dalla testa, almeno a quin-
dici centimetri. Le suggerisco
poi di utilizzare il getto d’aria
tiepida per evitare il surriscal-
damento e il conseguente in-
debolimento delle radici dei
capelli. A causare la tenden-
za dei capelli a spezzarsi con
facilita puo essere la carenza
di alcuni nutrienti essenziali
per la salute della capigliatura.
Le consiglio percio di segui-
re un’alimentazione bilancia-
ta, ricca di sostanze quali sa-
li minerali e vitamine. In pre-
senza di eventuali carenze, puo
ricorrere all’assunzione di in-
tegratori contenenti estratti di
bambi, zinco e alluminio, ma
esclusivamente sotto adeguato
_controllo medico.

orrei sapere se ci sono
Valimenti che possono
provocare la comparsa

dell’acne.
Katia

Esistono alcuni cibi che posso-
no incidere sul peggioramento
dello stato irritativo in chi sof-
fre di acne o di pelle impura.
E il caso degli alimenti ad al-
to indice glicemico. A questi si
aggiungono i cosiddetti “cibi
spazzatura”, cioe una serie di

alimenti con elevate quantita di
conservanti, zuccheri e grassi
saturi. Di contro, esistono in-
vece dei cibi da consumare re-
golarmente per evitare il peg-
gioramento della pelle con ten-
denza acneica. Si tratta in par-
ticolare di frutta e di verdura di
stagione, nonché di pesce, ci-
bo ricco di Omega-3, sostanze
capaci di mantenere la pelle in
equilibrio. Per condire i piat-

re olio extravergine di oliva,
dall’azione antinfiammatoria.

e scrivo per sapere se
esiste un modo per pre-
venire le allergie da

contatto.
Serena

Certamente. Come prima buo-
na abitudine per prevenire que-
sto tipo di allergie, consiglio
di evitare il contatto con la so-
stanza responsabile del distur-
bo. Come ulteriore accortezza,
suggerisco di indossare sempre
dei guanti protettivi quando si
utilizzano sostanze potenzial-
mente allergizzanti o irritanti.
Raccomando di rafforzare il
sistema immunitario, una mi-
sura essenziale per contrastare
I’insorgenza non solo delle al-
lergie della pelle ma anche di
numerosi altri disturbi e malat-
tie. Perraggiungere questo im-
portante obiettivo, suggerisco
di seguire un’alimentazione in
grado di fornire al corpo tutti i
nutrienti necessari a mantene-
re forti le difese naturali. Rac-
comando soprattutto di consu-
mare regolarmente frutta e ver-
dura fresche.
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