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DORMIRE FABENE ALLORGANISMO, PELLE COMPRESATFAVORISC LSO
CONCILIANTI E APPLICA PRODOTTI CHE AL BUIO POTENZIANOSEATLORO EFF

ccade di not-
te: durante il
irposo si mo-
dificano i pa-
rametri vitali
e le cellule del
corpo, comprese quelle
della pelle, si rigenerano.
«E importante, pero, che

il sonno sia di buona qua-
lita, dice#
{881 dermatologa a Mila-

no e Vigevano (Pavia).
«Altrimenti, se & agitato
o interrotto, si incepppa
la secrezione di tutte le
sostanze necessarie per
la riparazione cutanear.
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Si calcola che trascorria-
mo quasi un terzo della
vita dormendo. Il sonno
ideale & di sette-otto ore,
ma & soggettivo: subi-
sce linfluenza dell’eta
(invecchiando si dorme
meno), della stagione e
di vari fattori, che van-
no dai rumori allo stato
d’animo. Ci sono anche
abitudini di vita che pos-
sono coinciliare un buon
riposo, come consumare
cibi leggeri e sempre al-
meno due ore prima di
coricarti. Persino l'attivi-
ta fisica incide: non deve

essere troppo intensa,
preferisci semmai disci-
pline rilassanti, tra cui
lo yoga e la respirazione,
che predispongono a una
buona dormita.

Gli ingredienti
nolturni

La pelle, come molti
altri organi, dopo il tra-
monto, vive un momento
particolare. «Innanzi-
tutto si distende: non &
piu esposta al sole e allo
smog, ed & piu rilassata
perché la mente stacca la

NOCONATTIVITA

CACIA

spina dalle occupazioni
che condizionano lequi-
librio nervoso», spiega la
dermatologa. «Non solo:
“lavora” per rimediare
i danni subiti durante
il giorno. Lontano dalla
luce, i tessuti si ossige-
nano meglio, le tossine
vengono eliminate, il rin-
novamento cellulare si
accelera e 'assorbimento
cutaneo migliora». Per
questo ci sono alcuni co-
smetici specificatamente
“da notte” contengono,
cioe, alcuni principi atti-
vi che agiscono nel modo
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migliore proprio durante
le ore notturne. «La vita-
mina A, chiamata anche
retinolo, per esempio, es-
sendo facilmente degra-
dabile quando & esposta
alla luce, & un efficace
componente dei cosmeti-
ci da applicare alla sera»,
continua l'esperta. «Allo
stesso modo tutte le so-
stanze rigeneranti, come
gli antiossidanti che ri-
mediano ai danni diur-
ni provocati dai radicali
liberi; i composti chimi-
c¢i chiamati ceramidi,
dall’azione ristrutturan-
te; I'acido ialuronico, mol-
to nutriente; il collagene
che favorisce il rinnova-
mento dei tessuti e i pep-
tidi che attivano il meta-
bolismo cutaneo». Anche
1 trattamenti esfolianti a
base di acidi fruttati sono
adatti a un utilizzo sera-
le, perché riorganizzano
lo strato corneo.

Consistenze
piu ricche

La sera & il momento
ideale per applicare trat-
tamenti avvolgenti che
durante il giorno potreb-
bero risultare pesanti.
Via libera, quindi, a oli
lenitivi e creme nutrienti
che richiedono un mas-
saggio accurato.
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TRATTAMENTO ANTI-MACCHIE

Maschera esfoliante
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| Servizio di Francesca Maro
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Acqua alle‘ Rose Notte
Crema Antieta di Manetti
& Roberts (12 99 €) 2. Una

Overnight Facial Slipplement
di Sarah Chapman London

Do Nét Age
Dream Night Cream di dr.
Brand (da Sephora 100 €)

viso Créme Redensifiante
Nuit Vltamme A di Resumme

jaluronic

X-treme Fusion Elhxlr de Nuit
Détoxifiant di Rexaline (da
Sephora 59,90 €)

llo

Posndoma Tréttamento
Esfoliante du Maressentla
(21 €).7. U

notturrno ¢

> Diamond Extreme
Night Dual

gy Treatment
composto da
Extreme Mask e

Estreme 0il

di Natura Bissé

(259 €).
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