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ei a dieta gia da setti-
mane in vista della
prova-costume. E ma-
gari hai pure inserito
un allenamento in pitt nel
tuo programma della pale-
stra per migliorare bicipiti,
pettorali e addominali... Bra-
vo! Ma alla pelle ci stai pen-
sando? Si, perché, senza farti
prendere da allarmismi da
buco dell’ozono, & scientifi-
camente provato che il sole
diventa sempre piu aggressi-
vo e i danni da esposizioni
scriteriate sono sempre pil
in agguato: nell’immediato
eritemi e scottature, nel lun-
go periodo rughe e melano-
mi. Lo conferma anche un
comunicato della Commis-
sione Europea, che sottoli-
nea come I’uso di creme so-
lari sia solo una delle misure
precauzionali da adottare.

Hai iniziato il conto alla rovescia
verso il mare, giusto? Be’, ricordati
di preparare anche pelle e capelli:
con il nostro programma speciale

di Filippo Bellini ¢ Aurora Boccuni
still life Francesco Van Straten

Oltre a evitare le ore pin cal-
de della giornata e indossare
cappello e occhiali da sole, &
indispensabile non farti co-
gliere impreparato. Morale:
se cominci il sun-training un
mese prima di andare al ma-
re, eviti di rovinarti la pelle.
E migliorerai ’abbronzatura.
Come riuscirci? Ecco il pro-
gramma, da un mese prima
fino a un’ora dopo, messo a
punto dall’équipe di esperti
di Men’s Health.

L’obiettivo & at-
tivare la produzione di melani-
na, sostanza naturale che ti di-
fende dai raggi solari. L’ideale
¢ agire su piut fronti. Primo:
stai il piut possibile all’aria
aperta. «Alla pelle bastano bre-
vi esposizioni, un week-end
fuoriporta o una semplice pas-
seggiata nei dintorni dell’uffi-
cio, per produrre un deposito
di melanina, che risale allo
strato corneo durante le suc-

cessive esposizioni», spiega i/
dottor Umberto Borellini, co-
smetologo a Milano. Secondo:
mangia frutta e verdura di co-
lore giallo e arancione (come
carote e albicocche), ricche di
betacarotene, una sostanza
che, sommandosi al colore
bruno della melanina, aiuta a
intensificare ’abbronzatura.
«Bevi tutti i giorni due centri-
fugati di carote, che contengo-
no la quantita necessaria di be-
tacarotene per assicurarti un
colore ambrato», suggerisce
Marc Mességué, esperto in
fitoterapia ed erborista, del-
PHealth Center di Montecchio
(Terni). «In alternativa», ag-
giunge il dottor Giovanni Leo-
ne, direttore della Struttura di
forodermatologia dell’Istituto
Dermatologico San Gallicano
di Roma, «puoi optare per un
integratore a base di sostanze
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" EFFETTO VACANZE “®
" Per illuminare il co\o\o con

un colore progressivo. S|sley.Soleil .

Sans Soleil Autobronzant
{150 ml, €67).

i”CKET BRON
L'Oréal Sublimeéy
Duo di salviette

Manca pochis-
simo alla partenza... Se non hai
giocato d’anticipo, un rimedio
dell’ultimo minuto é l'autoab-
bronzante, che da subito colo-
re alla pelle senza i danni di
una full immersion sotto il so-
le. L’unica avvertenza & ap-

plicarlo in modo uniforme su
viso e corpo. Gli effetti si ve-

MAI PIU VISO PALLIDO

|drata e assicura una pelle dorata,

PILLOLE.DI COLORE
Fotoprotettore, Tinforza le difese
simmunitarie della pelle. Inneov

Solaire (€23,

capsule).

~PRIMA DEL/SOLE

SitivaNa melanina e intensifica

con un effetto naturale. Nivea Sun

Crema autoabbronzante viso
Sun Touch (50 ml, €9,92).

DOLCE MELANINA
Marmellata di Mango-
Frutto della passione.

Ricca di vitamina E,

per stimolare

la melanina

(€4, da Résonances,
! www.resonances.fr).

* 'abbronzatura. Lancaster Pre Sun

Booster (200 ml.‘€28).

questa fase, stai anche attento
a non rovinare tutto con gli er-
rori dell’ultimo minuto. Un
esempio? «Se ti depili in vista
della spiaggia, aspetta almeno
48 ore prima di esporti», rac-
comanda Cristina Dimerti Fer-
rari. In caso di irritazioni po-
st-strappo, «un rimedio imme-
diato per lenire la cute & un
impacco di erbe calmanti co-
me la malva e la camomillas.

Il sole &
Attento... «Ap-
plica il solare almeno mezz’o-
ra prima di andare in spiag-
gia, I'ideale & subito dopo la
doccia del martino: grazie al-
I’azione che il vapore acqueo
ha sulla cute, la pelle assor-
be meglio i principi attivi
contenuti nei prodotti scher-
manti di ultima generazione,

vicinissimo.

dono gi2 due ore dopo. In

TEMPI LUNGHI

Idrata e

n© prolunga

~ oYY rabbronzatura.
\'\ W Synchroline
: Tanwards

- Maximizer
Crema gel
dopo sole
ViSO-Corpo
doccia (125 ml,

shampoo
rivncnuame

€34, 51)

DALLINFERNO AL PARADISO

Troppo sole? Posa sulle palpebre la maschenna
dopo averla tenuta in frigo un‘ora (€10, da Moroni
Gomma, corso Matteotti 14, Milano).
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tra cui agenti idratanti e so-
stanze anti-ossidanti», con-
siglia il professor Antonino
Di Pietro, dermatologo

e presidente dell’Isplad
(www-.isplad.org). E una
volta al sole, non pretendere
risultati immediati. «Ricor-
dati che per far risalire la
melanina dagli strati piu
profondi fino alla superficie,
devi attendere da 24 a 72
ore, in base al tuo fototipo»,
continua il professor Di Pie-
tro. «Applica il solare in pin
riprese durante la giornata,
anche se si tratta di un filtro
resistente all’acqua». Unal-
tro trucco per assicurarti il
bronzing migliore? «Nei pri-
mi tre o quattro giorni, puoi
accelerare I’abbronzatura
utilizzando un prodotto che
ti protegga solo dagli Uvb,
che agiscono a livello dell’e-
pidermide, mettendoti al ri-
paro dagli eritemi», suggeri-
sce Borellini. «Nei giorni
successivi, se non vuoi ve-
derti il viso segnato dalle ru-
ghe, usa un prodotto che
contenga anche un filtro an-
ti-Uva, che arrivano fino al
derma e sono responsabili
dell’invecchiamento cuta-
neo». O, meglio ancora, «un
prodotto con la doppia va-
lenza di filtro e autoabbron-
zante, per dare colorazione e
un minimo di protezione»,
chiude il dottor Leone.

Al tramonto,
preparati gia alla successiva
giornata in spiaggia. «Scegli
un prodotto idratante per ri-
chiamare acqua dagli strati
profondi della pelle», sugge-
risce il professor Canonaco.
E se vuoi intensificare 1’ab-
bronzatura, preferisci «un
after-sun che contenga so-
stanze in grado di stimolare
la produzione di melanina,
che diminuisce drasticamen-
te nel momento in cui
smetti di prendere il sole,
cosi da prolungare I’abbron-
zatura anche quando sarai
tornato a casa». ¢
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Paese che vai,
zona del corpo
' che ti rimetti
a posto. Perché
' grazie alla nostra
' super-guida
alle vacanze sane,
[ partire sara gia

} un po’ guarire

g di Gerardo Antonelli
| foto Coneyl Jay

{

Brad Pitt e Angelina Jolie (soprattutto lei) hanno scodellato a fine maggio Shilou
Nouvel, la loro prima figlia. Questo significa almeno due cose: (A) i viaggi per i cac-
ciatori di antografi sono pitt impegnativi del salito; e, cosa pin interessante, (B) an- l
che in Paesi insospettabili esistono strutture sanitarie di tutto rispetto. Basta sapere |

F
‘
r Sala parto del Welwitschia Hospital di Swakopmund, Namibia (leggi: Africa): & qui che

dove cercarle. Per questo, ti facciamo una proposta audace: un giro del mondo (in i
‘ vacanza) alla ricerca della forma perfetta, per risolvere i problemi di denti, naso, mu- |
1 scoli, stress mentre sei in [erie, e te la godi steso su una sdraio, magari sorseggiando
5 un daiquiri. Un vero e proprio atlante della salute. In cui, Paese che vai, zona del
corpo ti rimettono a posto. E - jolly! - in molti casi, risparmierai una montagna di

soldi, rispetto a quelli che avresti sborsato per una vacanza in Costa Smeralda.
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Salute

- Salvati la

PSORIASIL, ACNE ED ECZEMA
Mantenere in forma il tuo or-
gano pit vasto (la pelle) é fon-
damentale. E non solo per il
tuo aspetto: «Psoriasi, eczema
e acne possono lasciare cicatri-
ci psicologiche (e influenzare
la vita affettiva e la carriera) ol-
tre che fisiche, rendendo dolo-
rose cose semplici come nuota-
re e fare il bagno», spiega il pro-
Jfessor Antonio Di Pietro, dermatologo
e dermatologo plastico a Milano.

DENTI ROVINATL. Il preventivo del tuo
dentista ti ha fatto venire un attacco di
ulcera? Rimetti in sesto la bocca (e lo
stomaco) organizzandoti una vacanza in
Oriente. O piu semplicemente, ed econo-

micamente, nell'Europa dell’Est...

nabili. Trovare un dentista che

parli italiano, pero, sara impossibile:
ripassa l'inglese e rivolgiti a Thantakit
Dental Centre (www.thantakit.com).

SmileSavers

(www.smilesavershungary.co.uk),
e risparmiare tanto da ripagarti la vacanza.

COLITE. Ammettiamolo: non
¢ una delle parti del tuo corpo
a cui dedichi piu attenzioni.
Ma quando il tuo addome &
trafitto da lancinanti dolori,
quando sei costretto a sei se-
dute in bagno al giorno, e so-
prattutto quando il problema
dura settimane, allora & il caso
di occupartene. Prima che di-
venti cronico. Meglio ancora
se sei in vacanza. Soprattutto
se la destinazione & magnifica.

.Tl”
prendera, ma qui operano strutture
di prim’ordine a prezzi inimmagi-

- Prezzi un po’
pius alti, ma il viaggio & meno impegnativo.
Potresti tradire il tuo odontoiatra di fiducia da

in Israele e Turchia

MAR MORTO, . I Mar Morto ¢ il lago pit profondo e
ricco di sali al mondo. Metti insieme I’esposizione al sole e il
contenuto in minerali delle sue acque, e otterrai un cockeail
perfetto per alleviare anche i pin resistenti problemi dermato-
logici. Info: www.visitjordan.com, www.deadsea.co.il

SIVAS, . Alle terme di Kangal, in Turchia, chi soffre di

psoriasi si immerge in vasche di acqua calda in cui dei pesciolini
bianchi (senza denti) ripuliscono delicatamente la pelle nelle
zone colpite. Detto cosi suona snervante, invece & assolutamen-
te indolore, quasi piacevole e, soprattutto, dannatamente effica-
ce, anche perché i raggi del sole e Pelevato contenuto di selenio
dell’acqua aiutano la guarigione. Info: www.psoriasisfishcure.com

BANGALORE, . In India si usa 'ayurvedica, una delle medi-
cine piu antiche al mondo. «Per noi, un intestino sano & fonda-
mentale», spiega il dottor Wachsmuth, consulente del Centro Benessere
Ayurvedico al Leela Palace Kempinski di Bangalore. «E la sua purificazio-
ne si basa su attivita fisica, cure mediche e piatti deliziosi e ricchi
di fibre, come il ghee, un burro indiano». Info: www.theleela.com

CITTA DEL CAPD, . L’arido pae-
saggio della Provincia del Capo offre le condizioni ideali per la
crescita di una pianta in grado di togliere il tappo al tuo apparato
digerente intasato: I’aloe vera. Non solo cresce selvatica sulla Ta-
ble Mountain, ma Citta del Capo ¢ un luogo fantastico per trovare
tutti i tipi di prodotti all’aloe. Info: www.southafrica.net
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In alto, le salatissime
acque del Mar Morto.
Qui sopra, la Moschea
Blu di Istanbul.

In alto, Bangkok.
Qui sopra, il Danubio
a Budapest.

In alto: il tempio di
Bangalore. Sopra, una
spiaggia sudafricana.




