Mensile Data 03-201 6
ar Pagina 82/87
ol Foglio 1 / 6

PIACERSI DI PIU

¥ Con pass

..verso la primavera.

si pud conun restyling

delle gambe.

Per renderle agili e slanciate
verso l'alto

~Di cMonica (aiti - Still life di ‘Decabibo ~

82 ©< marzo 2016

Ritaglio stampa ad wuso esclusivo del destinatario, non riproducibile.

095256

Codice abbonamento:

Magda Belmontesi



Mensile

Data
Pagina

Foglio

03-2016
82/87
2/6

ambe gonfie e pesanti. Un disturbo
che puo colpire soprattutto chi svol-
ge un lavoro sedentario o soffre di
vene varicose e difficolta circolatorie.
E peggiora ai cambi di stagione, con

I'arrivo del primo caldo. Ma é anche

molto frequente nelle donne in gra-
vidanza: si manifesta gia nel secondo trimestre, peggioran-
do, talvolta, nei mesi successivi. «A preannunciarlo e la pel-
le delle gambe, che presenta zone pallide e altre piu

arrossate», spiengermatologa aMila-
no e Vigevano e docente al master di medicina estetica
all'Universita degli Studi di Pavia. «Ad accentuare la dila-
tazione dei vasi sanguigni, provocando gonfiori e pesan-
tezza, & l'insufficienza venosa aggravata nelle future mam-
me dalle variazioni ormonali e dal calore. Verso sera, le
gambe si gonfiano, dunque, soprattutto nella parte inferio-
re. [lsanguedi ritorno (quello che dai piedi dovrebbe anda-
re nuovamente al cuore) fatica a risalire e tende a ristagna-
re, trasudando nei tessuti circostanti, per la spiccata
permeabilita dei capillari, che diventano visibili anche in
superficie, formando, talvolta, edemi e varici». Strategie

beauty e stile di vita aiutano ad affrontare il problema. \
,-‘g' -
= LA BEAUTY ROUTINE
§ La prima regola: nutrire a fondo la pelle dellg ga.rnbe, per
17 migliorarne resistenza ed elasticita. «Un paio di volte al
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PIACERSI DI PIU

SOLOBIO
Biologico e Ogmfree,
Organic Foot & Leg Balm
Inlight (50 ml, 60€, farmacia
e profumeria) contiene
essenze e oli naturalidalle
_~dotinutrienti e antiossidanti, "
4 capacidifavorire la \
\ circolazione e il drenaggio
N linfatico.

giorno, d’obbligo una crema nutriente, da
stendere con leggeri movimenti circolari
dalle caviglie verso le cosce», continua la
dermatologa.«Se i tessuti sono soggetti a
cedimento, va alternata con un trattamen-
to rassodante, che, oltre a tonificare, favo-
risce la microcircolazione, prevenendo la
dilatazione dei capillari. Contro gonfiori e
pesantezza, di sera, serve un gel lenitivo,
energizzante e drenante, a base di esci-
na, edera, centella asiatica, hamamelis,
mentolo, rosmarino, ippocastano, rusco,
ginkgo biloba, cipresso e canfora». Per ap-
plicarlo, stendersi a terra (o sul letto), ap-
poggiando i piedi a una parete. Massag-
giare sempre dal basso verso l'alto dalla
caviglia alla coscia.

Un trucco? Conservare il prodotto in fri-
gorifero per qualche ora, cosi da sfruttare
Ieffetto vasocostrittore del freddo e otte-

nere un sollievo pit rapido. Chi soffre di
fragilita capillare dovrebbe puntare anche
su unintegratore specifico a base di mirtil-
lo, che aiuta a proteggere le pareti dei vasi,
migliorando la circolazione e riducendo
I'insufficienza venosa.

Se amate abbandonarvi al piacere di un
bagno rilassante, continuate a farlo, ma
mai di mattina: il calore dilata le vene ed
& meglio evitarlo se dovete stare a lungo
sedute. Unite all’acqua del bagno (sem-
pre tiepida) una miscela di oli essenziali:
salvia, ginepro, menta (sei gocce in tutto)
sciolti in un cucchiaio di latte. In caso di
insufficienza venosa, aggiungete l'olio
essenziale di cipresso. Per terminare, un
getto d’acqua fredda sulle gambe. «Effi-
caci, infine, gli integratori a base di escina,
rusco, ippocastano, centella e meliloto:
contengono una buona quantita di biofla-
vonoidi, attivi che rendono piti resistenti e
toniche le pareti delle vene», aggiunge Bel-
montesi. «Nelle formule spesso sono pre-
senti anche antiossidanti. Basta assumerli
per due mesi, due-tre volte I'anno, in pri-
mavera e all'inizio dell'inverno, quando si
accende il riscaldamento».

1l tocco finale della beauty routine, anche
in vista della bella stagione? Un fluido
colorato o un autoabbronzante per rega-
lare alle gambe un bel colorito naturale.

Qualche consiglioin pit

@ Camminare con itacchi .gltljnéﬂpg
sulla superficie di appoggio. ManonV

altissime e le ballerine ultra-piatte.Le s¢

di 3-4 centimetri,abase larga.

@ Noaijeans molto strettil Som:sexy,
conil risultato dinon ossigenare

@ Non statealungo nellastessapos
conun piccolo rialzo sctm la scrivania,
rotazioni conipiedi,alternan

o Lasigarettacontiene sostanzen

dell'organismo.
tono ed elasticita.
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Anchele vene ne risentono,

rmette al piededi muoversiliberamente
\anno bene nemmeno le zeppe
arpe migliori? Quelle contacco

ma estacdlanolacircolazione venosa,
beneitessuti.

SR ere—e - ',‘ L% Ilevate
izione. Tenete le gambe SO .
alzatevi ditantointanto, fate piccole
dolialla.ﬂessione«tacco—pum».

ocive chevinvecchiamtutti itessuti

perdendo progressivamente

diegp dalla peline.

T
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DECONGESTIONANTE
Conil 95% diingredienti
naturali, Rvb SkinLab Gel
Rinfrescante Defaticante
Gambe diego dalla palma
professional (125 ml,
~  2990€,centriestetici) "
/" contienemirtilloemeliloto:
\ decongestionante, riattiva
.. lamicrocircolazione.

DIGIORNOEDINOTTE

Anche lo stile di vita conta. «Evitate di re-
stare ferme, in piedi o sedute, per periodi
troppo lunghi», raccomanda l'esperta. «Se
siete obbligate a farlo, tenete le gambe su
un poggiapiedi, cambiando spesso posi-
zione, senza mai accavallarle. Di tanto in
tanto, si pud salire e scendere sulla punta
dei piedi per dieci volte di seguito. In alter-
nativa, fate venti passi: cosi facendo, siazio-
na la “pompa plantare”: costituita dal fitto
reticolo di piccole vene poste nella pianta
del piede, & come una vera e propria spu-
gna che a ogni passo viene “spremuta” e
spinge il sangue dal piede verso l'alto. Poi,
dormite sempre con gli arti inferiori a un
livello pit1alto rispetto al cuore:bastamet-
tere un cuscino sotto il materasso, in corri-
spondenza dei piedi, in modo da alzarlo di
circa 15-20 centimetri. Con questo semplice

o

CON ALOE VERA
Abase dialoe vera (20%),
unita a estrattidirusco,
hamamelis, vite rossa,
gingko biloba e mentolo,
Gambe Leggere Gel
Equilibra (125ml,7,95€,
grande distribuzione) & un
gelfrescoaeffettoghiaccio |
.. chedonabenessere. ./
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1. Ricco di estratti di piante - tra cui
camonmilla, basilico, salviae
cipresso - Lait Jambes Lourdes
Clarins (125ml, 36,50€,
profumeria)rilassa e tonifica,
assicurando alle gambe

14,90 €, farmacia) unisce peptidi
diavocado,dallepropnetéleniﬁve,
allestratto dimentolo,

estratti diedera, ginkgo bilobae
|ppocastano piuil fitosoma-escina,
perPiedie
Ganbe I.'Erbollrio @125ml,12€,
negozimonomarca) esercita
un‘azione antiossidante,
astringente e vasoprotettivadel
microcircolo superficiale cutaneo.

Snmmlne Cosmetic (200 ml,
35€, farmacia) vantail Criogen-
complex™, che associal'attivita
snellentedella caffeinaaquella
drenante di escinaed estrattodi
rusco. Pitlingredienti naturalia
effetto ghiaccio, come menta
piperitae mentolo.

8. Jambes Divines Fluide Teinté

2. Per pelii sensibili e intolleranti, 4. Nuovaformulaper Vitalven5Gel 6. Tragli ingredienti specificidi
Defence Body Gel Defaticante Specchiasol (100 m|,12,90€, Venadoron Weleda (200 m|, 19,80 Corps Caudalie 100 ml, 26 €,
Gambe BioNike (100m|,1395€, farmacia), con cinque elementi €, farmacia) spiccail rame che, farmacia) & unfluido leggero che
farmacia) punta sullefficaciadi funzionali - rusco, ippocastano, secondonpmcipldellamedicma veste lapelle conun velo dorato
un pool diattivi dall'effetto centella,amamelide e giglio bianco antroposofica, &ilmetallolegatoal e satinato. Merito dellaformula,
rinfrescante, aiuta a migliorare -utile peril sollievo digambe sistema venoso, riscalda e stimola naturale al 92,8%, con estratto
lacimolanonewtanea,favorendo pesanti e stanche. Senzaalcol, lacircolazione, la sostiene nella diradice dicicoriache donaun
il drenaggio dei liquidiin eccesso. coloranti e parabeni. spinta versol'alto. tonoidentico allabbronzatura.
Ritaglio stampa ad wuso esclusivo del destinatario, non riproducibile.

095256

Codice abbonamento:

Magda Belmontesi



Mensile || Data 03-201 6
Pagina 82/ 87
Foglio 5 / 6

86 O marzo 2016

PIACERSI DI PIU

PLANTER'S

EFFETTO FREDDO
Aloevera Gel Aloe Gambe
Effetto Freddo Planter’s
(100 ml, 11€, erboristeria
efarmacia) dona sollievo
ebenessere alle gambe
stanche e affaticate. Tragli \\\
ingredienti, oltre all'aloe vera, t‘
estratti dimirtillo, centella
asiatica, ippocastano. /

o
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e

gesto si annullano gli effetti della gravita,
favorendo il ritorno del sangue venoso. In-
fine, se per qualche motivo siete costrette a
letto, muovete spesso le gambe: il miglior
esercizio e quello di “pedalare” venti volte
agambe all’aria, come in biciclettas.

ACQUAEFRUTTIDIBOSCO

Un discorso a sé meritano alimentazione
e attivita fisica. «Abituatevi a consumare
molta frutta e verdura, in particolare frutti
di bosco, agrumi, kiwi, cavoli e peperoni,
che garantiscono I'apporto di flavonoidi
e vitamina C, preziosi per la salute delle
vene», consiglia Belmontesi. «E mangia-
te pesce almeno due volte la settimana:
contiene omega 3, acidi grassi essenziali

VIALA STANCHEZZA
Mentolo e olio essenziale
di menta piperitain Jambes
LégéresL'Occitane
(75ml, 15,50 €, negozi
monomarca), che allevia
lasensazione di stanchezza
digambe e piedi, lasciando
un delicato profumo ai fiori
dimandorio.
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in grado di proteggere i vasi. Al contrario,
meglio ridurre il piti possibile il consumo
di cibi fritti, grassi ed elaborati: stimola-
no la produzione dei radicali liberi, che
invecchiano le vene. Senza contare che si
tratta di alimenti calorici, che favoriscono
"accumulo di chili di troppo e, di conse-
guenza, una pressione aggiuntiva sulle
gambe. Bere almeno due litri di acqua al
giorno, per idratare e far funzionare bene
l'organismo, va di pari passo con la ridu-
zione del sale, presente anche nei dadi da
cucina e negliinsaccati, perché aumenta la
ritenzione idrica».

MUOQVITI, MUOVITL...

Come si diceva, l'attivita fisica fa bene
alle gambe. Vi sono molti sport (trek-
king, nuoto, corsa, alpinismo, sci di
fondo, danza, ginnastica, ciclismo) che
rafforzano i muscoli degli arti inferiori,
agevolando il ritorno venoso. Ma puo
essere sufficiente camminare di piu
(mezz'ora al giorno) o andare in bici-
cletta. Muoversi attiva il meccanismo
di pompaggio esercitato dal piede e dal
polpaccio. L'importante & respirare con
calma e profondamente, favorendo in
questo modo anche la risalita del sangue.
Primi weekend al mare? Camminate
sulla sabbia: essendo morbida, il tallone
sprofonda e i muscoli del polpacciolavo-
rano intensamente. Oppure fate passeg-
giate in montagna: quando inizia la sali-
ta, il tallone e piu basso rispetto al resto
del piede e i muscoli sono pitu attivi.

MIX DIESTRATTI
VEGETALI
L'efficacia diRuscoVen Bio
Gel Gambe Leggere Aboca
(100 mi, 14,80 €, erboristeria
efarmacia) sideve alla
sinergiadegliestrattidi -
ruscoeippocastanocon
quelli di vite rossa e centella, /)
e pittmucillagini di Altea.
e -

— e
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