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Vista molto
da vicino davvero
non ha difetti?

MOt>A
In bici, in moto
a cavallo: scegli
con noi l'occhiale
giusto

Arriva da Londra
la dieta
dell'orgasmo

G U I D A P R A T I C A

La ginnastica che
ti fa sexy: 30

giorni di esercizi
facili e utili Pag 83
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Il trucco che dura
di più
Salti da un impegno
all'altro senza
un attimo di tregua
né il tempo di
ritoccare il make up.
Sai cosa puoi
fare? Usa prodotti a
lunga tenuta e
segui i nostri consigli

di Giorgia Bentivoglì

Essere in ordine ogni
momento del giorno,
specie se si corre da

un impegno all'altro, non
è facile. Neanche per le
stakanoviste del fascino
24 ore su 24. Oggi, però,
per essere impeccabili ba-
stano pochi accorgimenti
e qualche novità cosmeti-
ca. Ecco i consigli degli
esperti per sembrare sem-
pre appena uscite dall'e-
stetista.

La base illuminante
Per avere a l u n g o un
aspetto fresco ed esibire
un maquillage a prova di
fatica, partite con il piede
giusto: ogni mattina, ap-
plicate sul viso prodotti
effetto splendore, in grado
di illuminarlo e stirare la
pelle. «Scegliete quelli a
base di p r inc ip i a t t i v i
energizzanti» dice Anto-
nella Antonini, docente di
tecnoloff ia cosmetica ai-

O

l'Università di Parma.
«Oppure gel tensori che
distendono i tessuti e che
assicurano durata e unifor-
mità al trucco».

(segue a pag. 36)

SOLUZIONE PERMANENTE

specchio? La soluzione si chiama make up
semipermanente o dermopigmentazione.
E un tatuaggio leggero fatto negli strati
superficiali della pelle che, per un anno o
poco più, ridefìnisce il contorno di occhi,
sopracciglia e labbra. «Realizzato con
coloranti vegetali miscelati ad acqua» dice
il dottor Bruno Palmo-io, della cllnica

.D'Ospedale
rsoia ai Bologna «m genere non causa

allergie». Tuttavia, prima di farlo, è
bene ricordare che la scelta dello specialista è
fondamentale: «È una tecnica che
dovrebbero eseguire solo i chirurghi estetici»
continua Palmerio «e, comunque,
prima dell'operazione, è meglio chiedere
consiglio a un dermatologo, per accertarsi
che non ci siano controindicazioni».
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B E L L E Z Z . A

Dura otto ore

ivenchy
(L 35.000). Tenetelo
sempre in borsa:
potrete correggere
le eventuali sbavature,
servendovi dello specchio
incorporato nel cappuccio.

(segue eia pag. 35)

Gli idratanti protettivi
«Prima di passare al truc-
co» aggiunge Antonino DÌ
Pietro, dermatologo a Mi-
lano «è molto importante
idratare il viso, per difen-
derlo da stress, smog e aria
condizionata e prepararlo
bene al maquillage. Senza
contare che questo sem-
plice gesto rende la pelle
più omogenea e liscia e,
perciò, garantisce un risul-
tato più duraturo». Usate
prodotti in grado di cor-
reggere ie imperfezioni, di
levigare i tratti e di pro-
teggere la pelle dall'invec-
chiamento e dalle aggres-
sioni esterne, come la lu-
ce. «Potete scegliere» con-
tinua l'esperto «tra creme
compattanti alle ceramidi,
che uniformano l'incama-

Tengono tutto il giorno

linea Colorstay di Revlon
(L. 21.000 l'uno).
Il primo, liquido, si
stende facilmente,
l'altro è molto resistente
e nutre le labb

le laenme
Eternici U,
tenuta record
di Lancóme (L. 39.000).
Allunga e sottolinea
lo sguardo, non lascia
sbavature e grumi e,
inoltre, nutre le ciglia,
senza seccarle.

co, oppure antiossidanti
alle alghe, che "isolano" la
pelle dal trucco. Se, inve-
ce, avete la pelle grassa,
meglio usare un prodotto
alle destrine: regolarizza la
produzione di sebo e as-
sorbe quello in eccesso».

Il maquillage resistente
Pronte per la seduta truc-
co? Puntate su prodotti e
colori studiati per resistere
e non scolorire o, peggio
ancora, cedere dopo poche
ore. A darvi una mano
pensano cosmetici che
hanno sperimentato effica-
ci formule "long lasting",
cioè a lunga durata. «Affi-
dabili e pratici» dice Anto-
nino Di Pietro «questi pro-
dotti si basano su legami
chimici molto resistenti: le
molecole che li compon-

Fissa bene il trucco

Dalla Palma cosmettcs
(L. 40.000). La sua
miscela di resine, a
contatto con la pelle del
viso, lo protegge anche
dagli agenti esterni.

>no una tenuta
i mpecca
omogeneo Adaptive finish
foundation e Bronzing
powder, fondotinta e terra
di Lancaster (L. 49.000
e 45.000). Sono facili da
applicare e hanno
anche un'azione idratante.

gono, infatti, si disgregano
meno facilmente e soppor-
tano meglio l'acqua e, per-
ciò, anche la traspirazione
cutanea».

Il beauty intelligente
Un'altra cosa da ricordare è
tenere sempre a portata di
mano il necessaire per gli
imprevisti. Una sorta di
pronto soccorso per i ritoc-
chi di emergenza. Al lavo-
ro lasciate un beauty-case e
riempitelo con prodotti
mirati: non fatevi mancare
rossetti idratanti, smalti
che si tolgono senza aceto-
ne, ciprie trasparenti che
illuminano incarnati spen-
ti e matitoni "tre in uno"
che truccano occhi, labbra
e guance. E se il vostro la-
voro vi porta sempre in gi-
ro, non disperate: potete

Consente un doppio uso

matita per il bordo
esterno dell'occhio, kajal
per quello interno.
Grazie alle sostanze che
contiene, regala
aderenza e lunga durata.

alla forma,
si innia come un
anello e consente di fare
una manicure a prova
dì sbavature. È Infradito
lo smalto di Woltz
(L. 12.900), disponibile
in otto diverse tonalità.

scegliere Ì prodotti dalla
confezione "mignon" o
trousse ultrapratiche che
contengono tutto quello
che serve. Ma leggere co-
me una piuma.

PULITEVI BENE
prima di andare a letto
e, perché il make up
del giorno dopo regga
meglio, usate sempre
una crema nutr iente .

AL TRUCCO PESANTE
Meglio puntare su
colori soft o trasparenti
che assicurano un
aspetto molto curato in
otzni occasione.

Per occhi, labbra e guance

RosseUini's Manifesto. Come
il blush ombretto
(L. 30.000) che si usa secco
o inumidito. La Transparent
powder (L. 40.000)

i segni di stanchezza.
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D I E T A

A15 anni sei già in lotta
con le tue gambe? di Antonella Paglicci

C E L L U L I T E

Sei alta e
sottile. E
fai tanto -^ 6
sport. Ma
proprio sulle cosce
e sui glutei hai
i temuti cuscinetti.
Come il 30 per cento
delle adolescenti.
Quattro specialisti ti
spiegano perché

A hi la mano chi non ce
l'ha. Anche sotto i
vcnt'anni: la cellulite,

infatti, avanza tra le più gio-
vani. «11 30 per cento delle
adolescenti ha i segni di que-
sto inestetismo» dice il dot-
tot Antonino Di Pietro, der-
matologo. «E difficile stabili-
re se la cellulite colpisce di
più le ragazzine di oggi che le
loro coetanee di quarant'an-
ni fa. Ora iJ dato statistico è
alto anche perché è cresciuta
l'attenzione delie donne nei
confronti del proprio corpo».
Una cosa è certa: tra le giova-
nissime è più facile riscontra-
re prima le cause che favori-
scono la cellulite. E i nostri
esperti vi spiegano perché.

Il ginecologo: all'inizio è
colpa degli ormoni
Parla la dottoressa Alessandro
Graziottin, ginecologa.
«Durante l'età fertile, tutte le
donne sono più o meno pre-
disposte alla cellulite. Per col-
pa degli estrogeni, gli ormo-

(si'gttc ti P'ig. 68)
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D I E T A

Prova questi "trucchi"
Avete notato che la pelle delle vostre cosce sta
cambiando aspetto? I nostri esperti vi insegnano
come migliorarlo.
• Non fare diete drastiche. «La cellulite
è un cuscinetto di grasso pieno di liquidi» spiega
Antonino DÌ Pietro, dermatologo. «Riducendo le
calorie non viene "bruciato"».
• Scegli cibi genuini. «Gli additivi e i
conservanti aggiunti ai prodotti in scatola o
liofilizzati "sequestrano" i sali minerali, necessari
per fare lavorare meglio le cellule e liberarle dalle
tossine» dice Simonetta Bernardini, omeopata.
• Usa rimedi naturali. «Per favorire la
diuresi, prendete due volte al giorno 50 gocce di
Ruscus aculeatus in tintura madre per 40 giorni
di seguito» consiglia Simonetta Bernardini.
• Corri con le scarpe adatte. «Quando
si fa jogging con scarpe che non ammortizzano
bene l'impatto del piede sul suolo» dice Diana
Bianchedi, medico dello sport «i muscoli delle
gambe si contraggono eccessivamente, rallentando
così la circolazione».
• Fai lo scrub due volte alla
settimana. Il peeling al corpo serve ad
assottigliare la pelle con la cellulite, che è più
spessa del normale. E quindi a far penetrare
meglio i principi attivi dei prodotti che
migliorano questo inestetismo.

(segue fin png. 67)
ni femminili, che rallentano
la circolazione dei liquidi tra
una cellula adiposa e l'altra.
Gli estrogeni lavorano so-
prattutto sui fianchi, sulle
cosce e su! sedere, ma la lo-
ro azione può essere mitiga-
ta dai fitoestrogeni. Cioè da
sostanze naturali contenute
nella frutta, nella verdura e
nei legumi: t u t t i alimenti
che le ragazzine regolarmen-
te si dimenticano di man-
giare. Così il loro corpo non
si "purifica": quindi le tossi-
ne ristagnano nelle cellule di
grasso e con il tempo ne
cambiano la forma. Ecco
perché compare la "buccia
d'arancia".

Il dietologo: attenta ai sa-
lumi e ai formaggi
Parla il dottor Pierluigi Ros-
si, nutrizionista.
«A causa di un'alimentazione
troppo calorica, da diversi
anni le bambine sono più
cicciottclle che in passato.
Solo che il grasso, quando
raggiunge il 18-25 per cento
del peso corporeo, si mette a
produrre ormoni sessuali.
Perciò le ragazzine sono
esposte prima all'azione degli
estrogeni e, quindi, alla cel-
lulite. E poi a tavola si rim-
pinzano di salumi e formag-
gi: in poche parole, fanno un
pieno di proteine e acidi
grassi che entrano nelle cellu-
le adipose, gonfiandole. Sen-
za contare l'apporto di sale
che trattiene i liquidi».

Il medico sportivo: ginna-
stica sì, ma quale?
Parla Diana Bianchedi, me-
dico dello sport.
«Ora le ragazze fanno più
sport di un tempo. Com'è
possibile che, nonostante
tanta attività fìsica, abbiano
la cellulite a quindici anni?
La spiegazione c'è: scelgono
10 sport sbagliato. Per esem-
pio, si sfiniscono con lo step
o l'aerobica ad alto impatto,
che impegnano troppo la
muscolatura delle gambe. Il
risultato? 11 sangue e la linfa
non circolano bene. Così i li-
quidi ristagnano e vengono
assorbiti dalle cellule adipo-
se, "ghiotte" di acqua».

11 dermatologo: niente
pantaloni stretti
Parla Pierluca Bendili, der-
matologo.
«Molte ragazze fumano,
prendono la pillola anticon-
cezionale, portano pantaloni
stretti. Forse non sanno che
queste abitudini, specie se
combinate, scatenano i cu-
scinetti. Perché alterano la
circolazione superficiale e ai
tessuti arriva meno sangue e
ossigeno: così in alcune zone
del corpo si rallenta il ricam-
bio dei liquidi dalle cellule di
grasso. Quest'ultimo è rivesti-
to da fibre che formano un
fìtto reticolo: quando il grasso
aumenta di spessore per colpa
della ritenzione Ìdrica, il reti-
colo sotto la pelle si mette in
tensione formando tanti bu-
chi sulle cosce e sui glutei».

SE P R E N D E T E la pillola
anticoncezionale, scegliete
un tipo leggero. «Quelle
da 20 mg danno meno
problemi di cellulite di
quelle più for t i» dice
Alessandro Graziotun,
ginccologa. «Fate più
attenzione se vostra madre
ha Ì fianchi rotondi: per voi
il rischio cellulite è alto».

NON A C C A V A L L A T E le
gambe da sedute, per non
bloccare la circolazione.
«Per migliorarla, adottate
questa posizione» consiglia
Alessandri Graziottin.
«Tenete la schiena dritta, le
ginocchi» devono stare
distanziate tra loro e la
planta del piede deve essere
appoggiata sul pavimento».



Bevi acqua
e sarai più bella
"Brinda" fin dal
mattino con
un cin cin a zero
calorie. Per
spazzar via tutte
le tossine e
dissetare subito
la tua pelle

di Stefania Carlevaro

C E L L U L I T E

Se vuoi iniziare bene la
giornata, bevi un bel
bicchiere di acqua.

Fresca, a temperatura am-
biente o con una fetti-
na di limone. «L'ac-
qua e un vero e pro-
prio alimento, a calo-
rie zero, che svolge
un'eccezionale azione
depurativa dell'orga-
nismo» dice il dottor
Massimo De Bellis,
specialista in idrocli-
matologia medica a
Milano.
Negli Stati Uniti, per
essere in sintonia con
uno stile di vita sano e
naturale, non si beve
altro. P- a casa nostra
le cose non vanno
molto diversamente.
Ristoranti e locali
hanno già iniziato ad
affiancare la lista delle
acque a quella dei vini.

TANTI SALI MINERALI
Minerale od oligominera-
le? Che cosa cambia? «E il
residuo fìsso che fa la diffe-

(stgue&pag. 136)

Cure di fonte
I trattamenti a base di grossi
bicchieroni di acqua (o
idropinicì) giovano alla cura
di alcuni disturbi. Si fanno
alla fonte, presso gli istituti
termali. ((Ogni acqua ha le
sue "specialità", a seconda
delle sostanze che contiene»
dice De Bellis, idroclimatologo
a Milano. «Le acque
radioattive sono le migliori
per i problemi di pelle, le
salsobromoìodkhe attivano la
funzione dell'intestino, le
solfatocalciche depurano la bile.
E le arsenìcalferrugìnose,
prese a cucchiaini, equilibrano
i problemi ormonali».

•

'
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A L I M E N T A Z I O N E

(segue da pag. 135)

renza» dice il dottor De
Bclìis «cioè la quantità di
componenti minerali pre-
senti m un litro di acqua.
Se è inferiore a mezzo
grammo, l'acqua e oligo-
minerale, se è superiore la
si definisce minerale».
In linea di massima, più è
priva di sali, più è leggera e
diuretica e facilita, quindi,
il processo di depurazione
dell'organismo che, insie-
me all'idratazione, è tra le
sue principali funzioni.

«Quando bevete, l'acqua
viene assorbita da tutto il
corpo: muscoli, organi, pel-
le e anche il sangue risulta
più diluito» dice De Bellis.
«Viene filtrato dai reni che
eliminano attraverso le urì-
nc anche le scorie prodotte
dall'organismo. Ma non so-
lo. Bere tanta acqua è mol-
to utile anche per sciogliere
la cellulite: il sangue più
fluido circola meglio, anche
negli spazi tra le cellule di
grasso, trasportando con sé
le tossine degli accumuli a-
diposi».

NIENTE
GONFIORI
Anche se può
sembrare un

« A L L ' A C Q U A del rubinetto»
dice il dorror De Bclìis,
idroclimacologo a Milano. «1
controlli fatti ogni giorno in
tutta Italia indicano che è
mediamente di buona qualità.
Ma se volete un sapore
migliore o minerali specifici,
sceglietela in bottiglia».

con t rosenso ,
più si beve, più
ci si sgonfia.
Perché l'acqua
fa sciogliere i
sali presenti nel corpo, re-
sponsabili a loro volta dì
trattenere liquidi nei tessu-
ti. «Tra l'altro chi ha pro-
blemi di ritenzione idrica,
ha anche più difficoltà a
eliminare la cellulite. Il
grasso di cui è composta,
infatti, sì inzuppa di questi
liquidi che ristagnano sot-
to pelle» dice il professor
Antonino DÌ Pietro, der-
matologo a Milano. «L'or-
ganismo non riesce a bru-
ciare il grasso "bagnato"
per usarlo come energia e
lo prende da altre zone del
corpo, tipicamente quelle
dove non serve dimagrire.

ij

Ecco perché anche i medi-
ci estetici consigliano di
bere molto».

NATURALE o GASATA
L'acqua frizzante gonfia lo
stomaco? E se la sì beve du-
rante i pasti la pancia au-
menta? Sono due dei tanti
luoghi comuni. In realtà, se
non soffrite di gastrite, le
bollicine non sono responsa-
bili di alcuna dilatazione, ma
vi danno la sensazione di dis-
setare di più: l'anidride car-
bonica stimola le papille che
sono sulla lingua provocan-
do un effetto anestetizzante
che spegne la sete. E anche se
la bevete durante il pasto
non vi gonfiate. Certo, a di-
giuno, l'acqua è più efficace:
pulisce meglio l'organismo e
regolarizza anche le funzioni
ìntesrinali. Per questo appe-
na sveglie fa proprio bene.

QUANTA OGNI GIORNO?
«Almeno un litro e mezzo».
E la risposta più frequente

«A BERLA FREDDA se
siete accaldate» dice il dottor
De Bellis. «Perché quando
arriva nello stomaco provoca
prima una contrazione;, e poi
una dilatazione dei vasi
sanguigni che porta via sangue
dalle zone più nobili, come i!
cervello, e si rischia di svenire".

alla domanda: «Quanta ac-
qua bisogna bere ogni gior-
no». «Ma non fissatevi trop-
po» dice il dottor De Bellis.
E più giusto dire che si deve
assecondare la natura. E be-
re tutte le volte che viene se-
te: in qualunque momento
della giornata. Portatevi una
bottiglietta in borsa, lascia-
tene una in macchina, so-
prattutto se fa caldo. Ma
non sforzatevi se non ne
avete voglia: vuoi dire che
l'organismo in quel mo-
mento non ne ha bisogno, e
magari ha già assorbito la
quantità necessaria alle sue
funzioni attraverso l'ali-
mentazione, principalmen-
te con verdura o frutta».

CONTRO LE RUGHE
D'estate ce ne vuole di più.
Perché con la traspirazione
si perdono tanti liquidi e
anche consistenti quantità
di sali minerali che vanno
reintegrati. In questo caso
può essere utile scegliere
acqua minerale (cioè quella
che contiene dai 500 ai
1.000 mg dì componenti

minerali per litro). «Così
potete risolvere anche
eventuali carenze nutrizio-
nali e curare la pelle» dice il
professor Di Pietro. «Per
esempio, la presenza di ma-
gnesio rallenta l'invecchia-
mento per un effetto di ti-
po indiretto: favorisce la
trasmissione degli impulsi
nervosi e di conseguenza
regolarizza le contratture
muscolari. Perciò, quando
siete sotto stress, vi aiuta a
decontrarre i muscoli e a ri-
lassare il viso, rallentando
la formazione di rughe di
espressione. E poi ci sono
il calcio che contribuisce a
rendere solida ^'impalca-
tura" della pelle (il tessuto
connettivo) e il ferro che
favorisce il traspotro del-
l 'ossigeno nel corpo e
quindi migliora l'ossigena-
zione dei tessuti e la ripro-
duzione delle cellule».

Nel nostro
sito Internet trovate
consigli per mangiare
in modo equilibrato

Bicchieri di benessere
«Per dare luce alla pelle, per schiarire le macchie, per
la cute rilassata: tra poco saranno disponibili anche
acque minerali specifiche per il benessere del corpo»
dice Antonino Di Pietro, dcrmatologo a Milano.
La novità per ora è un'acqua minerale che ha un
contenuto di sodio (sale) pari a zero (Danone
Vitasnella), che favorisce la diuresi ed è dedicata a
chi ha problemi di cellulite da ristagno di liquidi.
Considerando che dovremmo assumere 3 grammi di
sodio al giorno, ma in realtà mediamente superiamo i
6 g, è utile evitare di assumerne ancora con l'acqua.
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