


[!] na pelle arrossata è 
spess? il risultato di 
una gtornata passata 
al sole. Difficile, in

vece, è trasformarla in una tin
tarella dorata, uniforme e du
ratura, evitando scottature. 
Per farlo, devi rispettare alcu
ne regole. 

del corpo: appena percepisci i 
primi segnali di fastidio, fai 
una pausa. Non dimenticare 
che il calore dei raggi infra
rossi ti raggiunge anche sotto 
l'ombrellone». 
ti Occhio all'orologio 

Nei primi tempi non esagera
re: inizia con 3-4 ore al giorno 
per dare il tempo alla pelle di 

Perché succede? reagire e attivare le sue difese 
«La pelle sotto il sole si co- (cioè, la tintarella). Evita di e-

lora a causa di una reazione sporti nelle ore centrali, dalle 
protettiva. Per evitare le scot- 12 alle 15, quando il sole è più 
tature attiva la produzione di aggressivo. Al mattino ven-
un pigmento, la melani- ....,.. .. 111111-....._. gono emessi meno raggi 
na», spiega il profes- Uvb, responsabili del-
sore Antonino Di le scottature, ma ci 
Pietro, direttore sono molti Uva, che 
scientifico dell'Isti- accelerano l'invec-
tuto dermoclinico chiamento e causano 
Vita Cutis di Milano. i tumori. Quindi, la 
La melanina ha bisogno mattina, senza la giusta 
di alcuni giorni per arrivare protezione, ci si scotta me-
al massimo della produzione e no ma la pelle invecchia. At-
proteggerti così dalle ustioni. tenzione alle giornate nuvolo

!benefici 
Troppo sole e troppo in fret

ta? Fa male. Ma nelle giuste 
quantità è un toccasana. «La 
produzione di vitamina D», 
continua il professore, «essen
ziale per la sintesi del tessuto 
osseo, è stimolata proprio dal 
sole». Chi ne prende poco può 
rischiare, col passare del tem
po, di avere problemi schele
trici. Una tintarella sana è an
che alleata della nostra bellez
za. Contrasta psoriasi, derma
titi e acne, perché i raggi ultra
violetti regolarizzano il ricam
bio cellulare con un'azione di
sinfettante. 

ti Zero stress Il sole, i
noltre, attiva la produzione di 
endorfine, che migliorano l'u
more e allontanano lo stress, 
fonte di radicali liberi e rughe 
precoci. 

Le buone abitudini 
Il sole va preso con intelli

genza. «Ascolta le sensazioni 

se: i raggi filtrano lo stesso. 
ti Abbassa la tempera

tura Rinfrescati spesso sotto 
la doccia, o spruzza sul corpo 
l'acqua nebulizzata, per evita
re irritazioni da surriscalda
mento della cute. 

ti Proteggi I filtri si atti
vano circa mezz'ora dopo l'ap
plicazione della crema. Quin
di stendila a casa, prima di e
sporti al sole. Non basta darsi 
la protezione una volta al gior
no: stendi una quantità abbon
dante di prodotto ogni 2-3 ore. 

A tavola 
Il segreto per un'abbronza

tura perfetta è una dieta ricca 
di pesche, pomodori, carote, 
albicocche, meloni e limoni: 
favoriscono la produzione di 
betacarotene, sostanza che al
za le difese della pelle sotto il 
sole. Largo anche all'ananas: 
contiene bromelina, dotata di 
spiccate proprietà antinfiam
matorie e utile in caso di erite
mi solari o scottature. + 
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