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Il mascara
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gli occhi e
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Il calcio e bere
acqua che
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inresiduo fisso
frai500
el1500
1 mascara é il cosmetico milligramni
pit1 utilizzato, pit per litra
dell'853% delle donne Sport
non riesce farne a 150 minuti
meno. Ma & anche quello disport
che pub ereare problemi moderato
con arrossamenti, allergie: © 75 minuti
spesso una volta su due si piil intenso
prova fastidio quando lo si la settimana
applica, complici anche bastano
inquinamento e smog. aridurre
«Abbiamo visto — notevolmente
spiegano da La Roche l'insennia,
Posay, azienda che ha glisbalzi
formulato Respectissime diumore e
— che online ¢'¢ una l'aumento
grande richiesta di mascara dipeso.
che allo stesso tempo L'ideale seno
possono esseré glamour sedute
ma offrire comfort agli dialmeno
occhi delicatiz. Il nuovo 40 minuti
prodotto, ipoallergenico, per 2-3 volte
senza profumo ha uno la settimana
scovolino estremamente che diventano
flessibile di soli 6,6 un'ora
millimetri di diametro per 4-5 volte
per essere piu delicato se sivuole
durante Fapplicazione. perdere
«Respectissime dona peso
volume alle ciglia,
ridefinisce lo sguardo ¢ ha
un effetto fortificante —
raccontano in laboratorio
— merito della una nuova
tecnologia polimeri delicati
che si espandono
perfettamente dalla
rima cigliare alla punte.
Sono inoltre presenti
pigmenti purificati e
liguido lacrimale
ricostituito per essere
tollerato anche da occhi
delicati».
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Profumo
C'e Natalie
perlarosa
amata da Dior

i Paola Pollo

' un po’ come se al-
I'improvviso qualcu-
no premesse su diun
invisibile (e scono-

sciuto, sino quel momento)
acceleratore del corpo. Co-
mincia la pelle, che si fa piit
secca. Poi il tono muscolare,
che all'improvviso «vacillas. E
il peso che inspiegabilmente
va sempre pil su parallela-
mente al giro vita che lievita.
Certo ¢i sono anche le vampa-
te, I'insonnia e quegli sbalzi di
umore che nessuno capisce.
Tu sei tu, con il bambino da
portare a scuola, la corsa in uf-
ficio, un marito, le amiche, i
genitori, le vacanze, le bollette,
i tacchi, le lavatrici e la spesa.
Benvenuti nella menopausa
2.0. Sempre pill precoce, oggi.
In un range fra i 45 ¢ 55, ma
anche molto prima. E non ¢'é¢
tempo per fermarsi e capirla e
capirsi. Perché tutto cambia, e
nulla cambia.

«S8i tende ad enfatizzare
troppo perd — sostiene Carla
Lertola, medico specialista in
scienza dell'alimentazione
perché ¢ con l'eta che il met:
bolismo cambia: la massa ma-
gra diminuisce ¢ quella grassa
aumenta. A prescindere dalla
menopausa». Cosa fare, perd?
«Banalmente diminuire le
porzioni, mantenendo inva-
riato il rapporto fra carboidrati
(55 per cento) e proteine (12
per cento). Integrare il calcio e
bere acqua che lo abbia in resi-
duo fisso fra i 500 e i 1500 mil-
ligrammi per litro». «Nel cam-
po medico ¢i sono le terapie
ormonali sostitutive (TOS), e il
consiglio & quello di rivolgersi
al proprio ginecologo/a di fi-
ducia. Che poi prescrivera tutti
gli esami necessari».

Ma é anche vero che ¢'¢ un
fai-da-te, che & uno stile di vi-
ta, che fa miracoli. L'alimenta-
zione certo ma «non senzal'at-
tivita fisica», sottolinea Lerto-
la. Con tanto di tabelle ben col-
laudate. Per esempio: 150
minuti di sport moderato o 75
minuti pilt intenso la settima-
na bastano a ridurre notevol-
mente I'insonnia, gli sbalzi di

Rosa pop sullo sfondo e Matalie Portmanin primo
piano. E leila testimonial di Miss Dior Absolutely
Blooming, la nuova fragranza della maison
francese. Una costruzione olfattiva caratterizzata
da Frangois Demachy, maestro profumiere, conil
concetto di golosita. «Una volta indossato —
racconta il "naso’ — svela le diverse sfaccettature:
elegante ma & anche un po' insolente, per una
donna innamorata della vita e dei suoi piaceri.
una creazione allegra e attuale, Con l'avvio
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esplosivo caratterizzato da frutti di bosco,
lampone, melagrana, accordi di ribes nero
valorizzati da bacche di rosa, assoluta di rosa di
Grasse, rosa damascenas.

Quest'ultima era il fiore preferito di monsieur Dior
che, nella sua tenuta Chateau de La Colle Noire, ne
aveva fatto coltivare intere distese. E ancora
adesso la raccolta di questi petali viene riservata ai
profumi della maison. (g.gh.)
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Menopausa, che fare? Muovetevi

Cambiano pelle, capelli e forma del corpo. Ma si possono fare miracoli. Con poco

umore e l'aumento di peso. Ci
sono donne che non hanno
‘mai smesso di fare attivit fisi
ca e per loro tutto sar pii f:
le. L'importante ¢ continuare.
Per le sedentarie cominciare
dovri esser graduale. Nuoto,
bici, jogging, pilates, voga, ac-
quagym, ballo, walking tutto
va bene. Lideale sono sedute
di almeno 40 minuti per 2-3
volte Ia settimana che diventa-
o un'ora per 4-5 volte se si
vuole perdere peso. Fonda-
mentale é scegliere un‘attivitay
che piace perché é la costanza
a fare la differenza e in tre me-
si i risultati sono sorprenden-
ti.

Perd, contrariamente a
quanto si crede, la piscina non
sempre & perfetta, perché per
prevenire l'osteoporosi (incu-
bo della menopausa) ¢ bene
lavorare anche in weight-bea-
ring cioé con le ossa che so-
stengono il peso del corpo con
esercizi aerobici a basso im-
patto alternati ad altri di resi-
stenza.

Parla di sport, prima ancora
di creme, persino un guru del-
la pelle come il professore An-
tonino Di Pietro direttore del-
Tlsituto Dermoclinico Vita Cu-
tis di Milano: «Lattivi
che non ¢ la passeggiata o
vori di casa, € anche il toccasz
na per la microcircolazione,
dungue l'ossigenazione che in
menopausa diminuisce ed é la
causa per cui la pelle si 2
e perde turgore ed elasticita,
Stesso ragionamento su cellu-
lite e sul giro vitaxs. Nel tecnico
lo specialista parla di integra-
tori fondamentali come la vi-
tamina C, gli omega 3 ¢ omega
6. Ein dermatologia? «Due so-
stanze oggl, secondo gli studi
pit recenti, fanno la differen-
za: fosfolipidi e glucosamina
perché aiutano a produrre col-
lagene ed elastina».

Consigli pratici? «Uno su
tutti, semplicissimo. Utile per
questi mesi. Evitare di sotto-
porre la pelle del viso agli ec-
cessici sbalzi di temperatura
perché i capillari in menopau-
sa sono pitt deboli per via del
‘microcircolo che € pi1 lento e

& ilvolto si segna subitox.
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