Il medico spiega come prevenine e come curare un disturbo causato dalla disidratazione

OEGGHEZZA DELLA PELLE
Mangiate cetrioli, ravanelli ¢ anguria

«Dopo settimane di esposizione al sole e alla salsedine, Ia pelle puo apparire secca e ru-
vida e si screpola: per risolvere il problema consiglio di consumare cibi ricchi di acqua,
in particolare cetrioli, ravanelli e anguria» » «Vanno bene anche melone, peperoni, pomo-
tori, carote, alhicocche, sedano e zucca» » «Suggerisco di consumare le verdure crude,
perche la cottura provoca una perdita massiccia di liquidi, e di limitare gli alimenti salati»

di Roberta Pasero

Milano, agosto
opo settimane di
esposizione al sole,
al calore e alla salse-
dine, la pelle del cor-
po pud apparire sec-
ca e ruvida in super-
ficie e si screpola pil facil-
mente proprio perché ha do-
vuto difendersi dalle aggres-
sioni estive. Una pelle giova-
ne recupera meglio e pili ve-
locemente questi danni, men-
tre una pelle matura, come
quella di chi ha dai quaran-
ta anni in su, ha tempi pib
lunghi di ripresa e necessita
di particolari attenzioni. Per
questo € importante interve-
nire subito e preparare la pel-
le alla stagione freddas.
Sono le parole del pro-
fessor Antonino Di Pietro
(www.antoninodipietro.it),
uno dei pil noti ed esper-
ti medici dermatologi d’Ita-
lia, che ¢ il presidente fon-
datore dell’Isplad, la Socie-
ta internazionale di derma-
tologia plastica, rigenerati-
va e oncologica, ¢ il diretto-
re dell’Istituto Dermoclini-
co Vita Cutis a Milano (www-
istitutodermoclinico.com).

Professore, la pelle si puo
seccare in ogni stagione
dell’anno?

«Si, non soltanto durante i

<BEVETE DUE LITRI DI ACOUA AL GIORNO>

Mifano. Il professor Antonino Di Pietro, presidente fondatore dell’lsplad, la So-
cieta internazionale di dermatologia plastica, rigenerativa e oncologica, e diret-
tore dell’Istituto Dermoclinico Vita Cutis a Milano, nel suo studio. «Per curare la
secchezza della pelle consiglio di bere almeno due litri di acqua al giomo e di

scegliere gli alimenti giusti per idratare la pelle e per evitare laritenzione idrica».

mesiestivi. Inquelli pit fred-
di le temperature basse, gli
sbalzi climatici fra I’ester-
no e ’'interno dei locali e lo
smog compromettono lo stra-
to corneo superficiale della
pelle composto da sostanze

chiamate ceramidi e da aci-
di grassi».

Che cosa accade in que-
sti casi?

«La barriera della pelle
danneggiata da un lato per-

mette alle sostanze dannose
di penetrare, dall’altro lascia
evaporare 1’acqua dagli stra-
ti pit profondi: la pelle co-
si si inaridisce, diventa opa-
ca, squamosa ¢ facile alle ir-
ritazioni».

Da quali sintomi si pud ca-
pire che la pelle & secca?

«La pelle disidratata pud
avere caratteristiche e sinto-
mi differenti, che vanno dalla
sensazione di tirare a una leg-
gera desquamazione quando
si tratta di una disidratazio-
ne semplice. In caso, inve-
ce, di secchezza seria i sinto-
mi POSSONOo essere un ispes-
simento della pelle, oltre ad
arrossamenti, lesioni e pruri-
to che inducono a grattarsi».

Chi sta assumendo farma-
ci ha maggiori probabilita di
avere la secchezza della pel-
le?

«Si. La maggiore secchez-
za della pelle puo essere 1’ef-
fetto collaterale di alcune ca-
tegorie di farmaci come i co-
siddetfi retinoidi, ciog i deri-
vati della vitamina A, che so-
no assunti contro 1’acne, op-
pure di alcuni farmaci iper-
tensivi, antidepressivi e con-
traccettivi»,

Che cosa consiglia di fare
in questi casi?
continua a pag. 52
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MEDICINA -

IL VERO E IL FALSO SULLA PELLE SECCA

Quando la pelle é secca bisogna moderare il consumo di sale * Un bagno o una doccia
con {"acqua troppo calda disidrata la pelle * Squilibri ormonali possono seccare la pelle

VERO

Bere acqua & un toccasana
per evitare di avere la sec-
chezza della pelle. La pel-
le & composta al 70 per cento
di acqua, una percentuale che
deve essere sempre presente
per evitare di disidratarsi. Per
mantenerla in salute ¢ molto
importante bere almeno due
litri di acqua al giorno e sce-
gliere gli alimenti giusti per
idratare la pelle, in particolare
la frutta e la verdura.

FALSO
D’inverno la pelle non di-
venta secca. Nei mesi pil
freddi le temperature basse,
gli sbalzi climatici fra I'ester-
no e l’interno dei locali e lo
smog compromettono lo stra-
to corneo superficiale del-
la pelle composto da sostan-
ze chiamate ceramidi e acidi
grassi, rendendola secca. Nei
mesi caldi I’esposizione al so-
le, al calore e per chi va al ma-
re alla salsedine pud rendere
la pelle secca, ruvida in super-
ficie e screpolata.

VERO
Quando la pelle & secca biso-
gna moderare il consumo di
sale. La concentrazione di sa-
le immessa nel corpo attraver-
so 1 cibi particolarmente sala-
ti richiama acqua dalle cellule
superficiali che ne restano co-
si prive, disidratandosi e rom-
pendo i legami che le tengo-
no unite. Questo provoca una
ulteriore disidratazione del-
la pelle.

FALSO
Fare un bagno o una doccia
molto calda aiuta a idratare
la pelle. Bisogna mantenere la
temperatura intorno ai trenta-
sette gradi e non di pil. Infatti,
I’acqua troppo calda secca la
pelle e la disidrata perché eli-
mina in parte il film idrolipidi-
co. Inoltre non bisognerebbe
mai rimanere nell’acqua per
oltre venti minuti e al termine
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ricordarsi sempre di asciugare
bene tutte le parti del corpo,
facendo attenzione anche alle
pieghe della pelle e alle zone
in mezzo alle dita delle mani
¢ dei piedi.

VERO

I lunghi viaggi in aereo sec-

- cano la pelle. E una reazione

dovuta al fatto che all’inter-
no dell’aereo I'umidita & pra-
ticamente assente. Per evitar-
lo ¢ importante idratare bene
1a pelle, bevendo molta acqua,
almeno un bicchiere ogni ora
di viaggio. Se possibile ¢ in-
dicato mangiare cibi in grado
di dissetare la pelle, come la
frutta fresca, evitando alimen-
ti troppo salati, che provoca-
no una ulteriore disidratazio-
ne. Pud essere utile spruzza-
re di tanto in tanto acqua ter-
male sul viso e applicare cre-
me idratanti, ricche di sostan-
ze come 1’acido ialuronico, la
glucosamina, i fosfolipidi e la
fospidina anche al termine del
viaggio.

FALSO
1l calore idrata la pelle. Per
contrastare la secchezza del-
la pelle bisogna evitare di sta-
re troppo al caldo. Infatti il ca-
lore eccessivo ¢ fra i principa-
li responsabili della disidrata-
zione e secchezza della pel-
le. D’inverno occorre, percio,
evitare di tenere i termosifo-
ni al massimo e di stare a po-

II professor!
Antonino =%
Di Pietro.

chi centimetri da stufe e cami-
netti. Nei mesi caldi bisogna
invece evitare di esporsi per
troppo tempo al sole.

VERO

La causa della secchezza
della pelle puo essere anche
ormonale. Quando le ghian-
dole sudoripare e quelle seba-
cee funzionano correttamente
si ha anche il giusto equilibrio
fra sudore e sebo sulla pelle,
che rimane cosi idratata e pro-
tetta. Dal momento, pero, che
le ghiandole sono regolate da-
gli ormoni, tutte le volte che
ci sono variazioni o disfunzio-
ni ormonali la pelle pud risen-
tirne, apparendo piu secca del
normale. Questo avviene di
frequente nelle donne durante
il ciclo mestruale ma puo suc-
cedere anche per squilibri or-
monali che riguardano gli uo-
mini: per risolverli & consi-
gliabile rivolgersi a un medi-
co endocrinologo. '

FALSO

La secchezza della pelle si
cura sempre con ’autome-
dicazione. Quando oltre al-
la sensazione di avere la pel-
le che tira € a una leggera de-
squamazione si avverte anche
prurito, la pelle appare arros-
sata e compaiono ispessimen-
to della pelle e lesioni, & im-
portante farsi visitare dal der-
matologo: questi sintomi se-
gnalano che si tratta di una
secchezza della pelle seria,
cronica, che potrebbe nascon-
dere forme di dermatite.

VERO
La secchezza della pelle pud
essere ’effetto collaterale di
alcuni farmaci. La maggiore
secchezza della pelle pud di-
pendere dall’utilizzo di alcu-
ne categorie di farmaci come i
cosiddetti retinoidi, cio¢ i de-
rivati della vitamina A, contro
I’acne, oppure di alcuni medi-
cinali ipertensivi, antidepres-
sivi e contraccettivi.

continua da pag. &1

«Trattandosi di cure che
non si possono interrompere,
’unica soluzione & mantene-
re nel migliore stato possibile
il film idrolipidico della pelle
e idratarla il piu possibile. In
particolare, suggerisco di ap-
plicare creme che aiutano le
cellule a rigenerarsi».

L'alimentazione pud contri-
buire a combattere e a preve-
nire la secchezza della pelle?

«S1, innanzitutto consiglio
di bere almeno due litri di
acqua al giorno e di sceglie-
re gli alimenti giusti per idra-
tare la pelle e per evitare la
ritenzione idrica. Ogni cibo
contiene una percentuale di
acqua, ma fra quelli piu idra-
tanti ci sono la frutta e la ver-
dura. In particolare cetrio-
li, ravanelli e anguria sono
costituiti da oltre il 95 per
cento di acqua, mentre me-
lone, insalata, peperoni, pru-
gne e pomodori ne contengo-
no il 90 per cento. Poco sotto
vi sono carciofi, carote, albi-
cocche, sedano e zucca. Sug-
gerisco di consumare le ver-
dure crude poiché la cottura
provoca una perdita massic-
cia di liquidi. Inoltre consi-
glio di limitare il pilt possibi-
le gli alimenti salati»,

Perché il sale fa male al-
la pelie?

«La concentrazione di sa-
le nel corpo richiama acqua
dalle cellule superficiali che
ne restano cosi prive, disidra-
tandosi e rompendo i legami
che le tengono unite. E que-
sto provoca una ulteriore di-

- sidratazione»,

Come consiglia di preveni-

re la secchezza della pelle?
«Suggerisco di pulire la
pelle con saponi delicati e
non aggressivi come sono
quelli che contengono ten-
sioattivi, le sostanze che ser-
vono per fare la schiuma. In-
fatti, quest’ultima da I'im-
pressione di intrappolare lo
sporco ¢ di lavare meglio. In
realta elimina del tutto il se-
bo e altera il film idrolipidi-
co, cioe la pellicola sottile
continua a pag. 54



L

o

continua da pag. 52

composta da grasso e da ac-
qua che la protegge perché
serve come barriera contro
gli agenti esterni».

Che cosa accade se vie-
ne meno questa protezione?
«81 Instaura un circolo vi-
zioso: tra le cellule cornee
si creano microfessurazioni

 dalle quali fuoriesce acqua,

che evapora e rende la pelle

secca e screpolata e, di con-
seguenza, si formano altre

spaccature. Inoltre per non
avere la pelle secca consi-
glio di lavarsi nel modo cor-
retto».

Quali sono le regole da ri-
spettare per mantenere la
pelle bene idratata?

«Consiglio di non rima-
nere mai in acqua per ol-
tre venti minuti; inoltre sa-
rebbe meglio non fare il ba-
gno e la doccia troppo cal-

di, ma mantenere la tempe-

ratura intorno ai trentasette
gradi. Infatti, I’acqua troppo
calda secca la pelle e la disi-
drata perché elimina in par-
te il film idrolipidico. Inol-
tre quando ci si lava biso-
gna sempre asciugare bene
tutte le parti del corpo, fa-
cendo attenzione anche alle
pieghe della pelle e alle zo-
ne in mezzo alle dita delle
mani e dei piedi. Al termi-

- ne & importante idratare be-
- ne la pelle».

Come consiglia di fario?

«Con una buona crema
idratante che sia in grado di
ricompattare le cellule cor-
nee superficiali per ferma-
re I'eccessiva evaporazione
di acqua e per favorire quin-
di una idratazione profonda.
Inoltre la crema deve rinfor-
zare le cellule e stimolare la
formazione di acido ialuro-

- nico tissutale. Le migliori

sono quelle ricche di fosfo-
lipidi, glucosamina, delta-
lattone, coenzima A e i der-
mocosmetici con fospidina,
un complesso attivo formato
da fosfolipidi estratti da soia
e glucosamina».

Che cosa consiglia, inve-
ce, a chi ha in particolare
la secchezza della pelle del
viso?

«Consiglio di utilizzare
un latte detergente delicato
con fosfolipidi, acido tioc-
tico, flavonoidi oppure cre-
me con fosfolipidi, gluco-
samina e peptidi della soia
e del riso. Infatti tutte que-
ste sostanze sono in grado di
idratare in profondita la pel-
le e di mantenerla giovane e
tonica. Invece, la sera rac-
comando di pulire sempre
bene il viso, lavandolo con
abbondante acqua tiepida e
con un po’ di latte detergen-
te per rimuovere il trucco e
le impurita che si deposita-
no sulla pelle, e poi di ap-
plicare una crema idratante

_con un leggero massaggio

di cinque minuti partendo
dai lati del naso verso quelli
del viso, utile a mantenere la
pelle giovane e a prevenire
le rughe. Inoltre, per le pelli
molto secche che hanno bi-
sogno di nutrimento, consi-
glio anche di applicare una
volta alla settimana una ma-
schera fatta in casa».

Con quali ingredienti con-
siglia di prepararia?

«Per esempio si pud me-
scolare la polpa di cinque
fragole mature con un cuc-
chiaino di panna liquida e
due gocce di limone. La ma-
schera deve essere lasciata
in posa per venti minuti. Oc-
corre poi rimuoverla con ac-
qua tiepida».

Quando & comunque in-
dispensabile una visita dal

- dermatologo?

«Quando, oltre alla sen-
sazione di avere la pelle che
tira e a una leggera desqua-
mazione, si avverte anche
prurito, la pelle appare ar-
rossata e compaiono ispes-
simento della pelle e lesio-
ni. Questi sinfomi indicano
che si tratta di una secchez-
za della pelle seria, cronica,
che potrebbe indicare qual-
che forma di dermatite».

Roberta Pasero



