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SERVE: FIANCH,
GAMBE,
CUSCINETTI

ABBRONZATURA
AL SOLE
SALVANDO

LA PELLE

SESSO
A LETTO SENZA
STRESS

MAL DI TESTA
GUARIRE CON
L’AGOPUNTURA

MANGIARE BIO
LE RISPOSTE



Operazione

gambe S

Prendete una spu-

gna. Riempitela d’acqua.
Ovviamente, non riusci-
rete mai a bruciarla. Be-
ne, & pit 0 meno quello
che accade al corpo
quando & gonfio d’ac-
qua. Che si accumula
nei tessuti, tra una cellu-
la e I'altra. Risultato: I'or-
ganismo non riesce a
bruciare i grassi. E noi ci
ritroviamo gonfie, pesan-
ti. E, soprattutto, insidia-
te dalla cellulite. Un tor-
mento che affligge il 95
per cento delle donne.
Per fortuna, per tutto il
mese di maggio, sara
possibile, con un esame
gratuito, valutare I'entita
del problema.

Un mese di controlli E’
infatti il Mese della pre-
venzione della ritenzione
dei liquidi: un’iniziativa
promossa dall'lsplad,
societa scientifica che si
occupa di dermatologia
plastica, in collaborazio-
ne con I'acqua minerale
Danone Vitasnella e con
Dietosystem, societa
leader nel campo della
nutrizione. Piu di cinque-
cento medici, in tutta lta-
lia, saranno disponibili
per effettuare un control-
lo gratuito sulle pazienti.
Volete sapere il nome
dello specialista pit vici-
no a casa vostra? Basta
chiamare il numero ver-
de 800-013984.

E, una volta scoperto se
e quanto siete state

“colpite” dalla ritenzione
idrica, cosa fare per
combatterla? Innanzitut-
to bisogna seguire un
corretto regime alimen-
tare. Ma attenzione: non
pensate che buttandovi
su una dieta ferrea risol-
verete qualcosa.

Equilibri delicati Una
delle caratteristiche del-
la ritenzione idrica € la
difficolta a dimagrire,
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pur mangiando poco. A
volte si registra addirittu-
ra un aumento di peso
da un giorno all'altro. La
mossa numero uno da
fare in questi casi, allora,
& ridurre 'apporto di sa-
le. Perché? «L’equilibrio
idrico del nostro corpo &
molto delicato», spiega
Antonino Di Pietro, der-
matologo plastico di Mi-
lano. «Ed & regolato dal-
la concentrazione di po-
tassio, che si trova pre-
valentemente all'interno
delle cellule, e di sodio,
presente nel liquido in-
terstiziale. Cosl, se si ve-
rificano squilibri nella
concentrazione di sali, il
bilancio idrico si altera.
E in pratica, tra una cel-
lula e I'altra, viene “ri-
chiamata” piu acqua per
diluire il sodio».

Tanto movimento «Ec-
co perché», prosegue
I'esperto, «dobbiamo te-
ner presente che il no-
stro corpo ha bisogno di
5 grammi circa di sale al
giorno. E, visto che molti
cibi sono gia salati di
per sé€, &€ meglio non ag-
giungere piu di 3 gram-
mi di sale alle pietanze
di un giorno».
Altra buona regola con-
tro I'eccesso d’acqua
(che si accanisce in par-
ticolare nelle gambe) &
una sana attivita fisica.
Quindi: pedalate, nuota-
te, fate le scale a piedi!
DEAVERNA
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ome si fa a misu-
Crare la quantita di

acqua in eccesso
eventualmente presente
nel nostro corpo? Ecco

gli esami consigliati.

Termografia a cristalli
liquidi Sui punti critici
del carpo, cioé gambe,
fianchi e ventre, si posi-
ziona una lastra grande
come un foglio di qua-
derno. A questo punto, i
cristalli liquidi presenti
sulla superficie prende-
ranno un colore diverso
a seconda delle zone
calde o fredde.

Dove la quantita di liqui-
di € minore, infatti, i tes-
suti risultano piti caldi
perché la circolazione
del sangue & migliore.

Al contrario, dove i vasi

sanguigni sono com-
pressi da un eccesso
di liquidi, la zona &
pit fredda.

Impedenziometria Si
applicano due eletirodi
sulla pelle,

dove viene scaricata
una debole

corrente elettrica.

Poi, con un apparec-
chio apposito, viene re-
gistrata la sua velocita.
Dove c’e piu acqua la
corrente avra una velo-
cita maggiore.
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