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mire fa bene all'organismo, pelle compresa.
«Tutto dipende dal sonno, quel processo di re-
ne involontario, che comprende un'alternanza
a e di sonno», dice Maria Elisa Campanini, psico-
a a Milano. «Un meccanismo che, se s'inceppa,
irritabili, ansiosi, pit1 cagionevoli di salute>». Si cal-
che trascorriamo quasi un terzo della vita dormen-
«Il sonno ideale & di sette-otto ore, ma & soggettivo:
ce l'influenza dell’eta (invecchiando si dorme me-
della stagione (in estate si sente meno la necessité)

: iﬁite troppo fa ma]e la circolazione lmtauca rallenta e,
al risveglio, si avverte un senso di pesantezza generale».
E la pelle? Come tutti gli altri organi, dopo il tramonto,
vive un momento particolare. «<Innanzitutto si distende:
" non & pil1 esposta a sole o smog ed & pit rilassata, anche
- perché la mente “stacca la spina” dalle occupazioni che

s weSegue
o 2

e .

—

li americani lo chiamano “beauty sleep”. Dor-

condizionano l'equilibrio nervoso», dice"Magda ﬂ-‘d
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pous Peeling
commanie
B

gentle Peeling
spooth away cream
ik primrase extract

Doux Exfoliant
Letion de clarté

GESTI DETOX

RITO INDISPENSABILE
PER PREPARARE LA
PELLE AD ASSIMILARE
MEGLIO LE CURE
NOTTURNE. DELLA
NUOVA LINEA SOINS
EXFOLIANTS VISAGE DI
CLARINS, DUE
SPECIALITA ADATTE
ANCHE ALLE PELLI
SENSIBILI. SENZA
GRANULI, DOUX
PEELING CREME
GOMMANTE (1, € 30)
ASSORBE CELLULE
MORTE E IMPURITA
SFRUTTANDO IL
POTERE PURIFICANTE
DELUARGILLA, MENTRE
LESTRATTO DI
PRIMULA CALMA E
ADDOLCISCE. A BASE DI
ACIDI DI FRUTTA

DI TAMARINDO, DOUX
EXFOLIANT LOTION

DE CIARTE (2, € 30)
RISVEGLIA LA
LUMINOSITA DELLA
PELLE E STIMOLA

IL TURN OVER
CELLULARE. FORMULA
A RISCIACQUO, AD ALTA
TOLLERABILITA: CON
POLIDROSSIACIDI,
BIONIKE DEFENCE
WHITE DETERGENTE
SCHIARENTE (3,

€15, INFARMACIY)
RIMUOVE LE IMPURITA
E, IN PIU, ATTENUA

Belmontesi, dermatologa a Milano. «Non solo: lavora
meglio per rimediare ai danni e alle aggressioni subiti
durante il giomo. I tessuti sono pin ossigenati, le tossine
vengono eliminate, il rinnovamento cellulare, lontano
dalla luce, si accelera e 'assorbimento cutaneo migliora.
Per questo, anche i principi attivi che richiedono piu
tempo possono svolgere la loro funzione al meglio».
Perfette, quindi, dopo una pulizia accurata, le creme al
retinolo, agli acidi della frutta, i prodotti anticellulite (vi-
sto che il microcircolo & pitr che mai ricettivo), gli im-
pacchi per capelli e persino la depilazione: cosi la pelle
ha il tempo per attenuare gli arrossamenti. Per trarre il
massimo beneficio dal riposo & fondamentale, pero, tra-
stormare alcune semplici regole in sane abitudini.
LARREDAMENTO Secondo l'antica disciplina cinese del
Feng Shui, il letto non deve ricevere in modo diretto la lu-
ce del sole, perché troppa energia disturba il sonno.
Meglio utilizzare arredi e biancheria in fibre naturali e li-
mitare le linee di impianto elettrico, lasciando computer,
telefonini e tv fuori dalla stanza.

LATTIVITA FISICA Non fare ginnastica prima di andare
al letto, perché mette in circolo sostanze eccitanti.
Preferire discipline rilassanti (lo voga, la respirazione...)
che richiamano un ritmo e uno stato psicofisico simile a
quello che sara attivato pii1 tardi, mentre si dorme.
ILLETTO Il materasso deve essere in materiale naturale

*Segue

BELLA ADDORMENTATA
SENTIRSI ED ESSERE SEDUCENTI ANCHE NEL

PROFUMATA PER IL CORPO (1, € 31) E UN GESTO
BEAUTY E NINNA-NANNA INSIEME: LE MORBIDE
CAREZZE IN PUNTA DI PENNELLO LASCIANO
SULLA PELLE UN VELO DI POLVERE INTESSUTA
DI PAGLIUZZE DORATE, MENTRE LA FORMULA
HA UN EFFETTO RASSERENANTE, GRAZIE A

CIGLIA LUNGHISSIME, LUCIDE E SETOSE ANCHE
A OCCHI CHIUSI? INCOLORE, LASH + PLUS DI
GREENFIELDS (2, € 29, NEGLI STORE SEPHORA)
RINFORZA E STIMOLA LA CRESCITA (+ 2 MM IN UN

ORTICA, ESTRATTO DI MELA E HAMAMELIS. PER
CAMBIARE SGUARDO BASTANO 10 MINUTT: SUPER
AQUA-EYE PATCH DECONGESTIONANT LISSANT
CONTOUR DES YEUX GUERLAIN (3, € 89,70 X 6
PATCH), CON COMPLESSO BIOTECNOLOGICO DI
ROSA DEL DESERTO, RINFRESCA E IDRATA

IL CONTORNO OCCHI, CANCELLANDO I SEGNI DI
FATICA, STRESS E INVECCHIAMENTO. A SEGUIRE,

BORSE E OCCHIAIE: ROC HYDRA+ ANTI FATIGUE
HYDRATANT DEFATIGANT YEUX (4, € 17,50 IN

SONNO? COLIISTAR SOFFIO DEI SOGNI POLVERE

UNA SINERGIA DI OLI ESSENZIALI E MELATONINA.

MESE!) GRAZIE ALLA FORMULA A BASE DI LIPOSOMI

UNA FRESCA EMULSIONE CAPACE DI CANCELLARE

176

LE MACCHIE DELLO
STRATO CORNEQ.

GRAZIA
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FARMACIA), A BASE DI GINKGO BILOBA E GLUCAN.
LABBRA CHE PROFUMANO DI ROSA? DIOR CREME
DE ROSE BAUME LEVRES LISSANT REPULPANT

(5, € 24,33) E UN TRATTAMENTO SOS RIGENERANTE,
CHE RENDE LE LABBRA MORBIDE, “POLPOSE”

E SEDUCENTI. CON OLIO ESSENZIALE DI ROSA DI
DAMASCO E BURRO DI KARITE ANTI-AGE, VITAMINE
A+E ENERGIZZANTI E UN ATTIVO LEVIGANTE.
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NEL SONNO,

LA MICRO-
CIRCOLAZIONE
E PIU ATTIVA:
LA PELLE
ELIMINA

LE TOSSINE E
SI RIGENERA
PIU IN FRETTA

RIPARARE & RINNOVARE

COMPENSARE LE “PERDITE” SUBITE DI GIORNO PER
1O STRESS OSSIDATIVO E PRESERVARE IL CAPITALE
GIOVINEZZA. E LA MISSIONE DI REPONSE JEUNESSE
CONCENTRE ESSENTIEL NUIT MATIS (1, € 56,
IN ISTITUTO), SIERO VISO-COLLO CHE COMBINA
ESTRATTI VEGETALI DI POIS PAPILLON (FAVORISCE
IL RINNOVAMENTO CELLULARE), LUPINO BIANCO
(RINFORZA L'EFFETTO “BARRIERA™), ORCHIDEA
PURPUREA (ANTIOSSIDANTE) E BURRI VEGETALI |
(SUPER EMOLLIENTD) PER RENDERE LA PELLE PIU
DISTESA, RADIOSA. MA SOPRATTUTTO PIU FORTE.
UN INVESTIMENTO AD ALTO RENDIMENTO?
SUPREMYA LA NUIT LE GRAND SOIN ANTI-AGE DI
SISLEY (2, € 495) CONTRASTA INVECCHIAMENTO
GENETICO DELLA PELLE, RADDOPPIANDO
LA DURATA DELLA VITA CELLULARE : GRAZIE AL
PHYTO-COMPLEXE LCI12, STIMOLA INFATTI SIA
1A RESISTENZA SIA AUTO-RIPARAZIONE DELLE
CELLULE CONTRO LE AGGRESSIONI ESTERNE,
INNESCANDO UN VERO E PROPRIO PROCESSO DI
RINGIOVANIMENTO. RUGHE MARCATE? IN
SOCCORSO ARRIVA LIFRAC EXCLUSIVE INTENSE
NUIT COMBLEMENT RIDES (3, € 64, IN FARMACLA).
NELLA FORMULA: B-RELAXOR COMPLEX AD
AZIONE RIDENSIFICANTE, ACIDO IALURONICO PURO
AL 5% EFFETTO FILLER, PIU MAGNESIO ED
ESTRATTO DI UN'ALGA DRENANTE/DISTENSIVA,
CHE STIMOLANO LE ENDORFINE CUTANEE . PIT
SOSTEGNO AI TESSUTI (E MENO RUGHE) ANCHE
CON REJUVENATE & CORRECT DELINING NIGHT
CREAM JUVENA (4, € 74): RIVITALIZZA LE FUNZIONI
PROPRIE DELLA PELLE GRAZIE ALLA SKINNOVA

SC TECHNOLOGY, MENTRE MESSAGGERI
BIOMIMETICI STIMOLANO LA PRODUZIONE DI
FIBRONECTINA, COLLAGENE ED ELASTINA, FIBRE
CHE RINFORZANO LA STRUTTURA INTERNA DELLA
PELLE. ISPIRATO ALLA COMPOSIZIONE DEI FILLER.
AGISCE SU TUTTI I TIPI DI RUGHE. VICHY Rigenerame
LIFTACTIV RETINOL HA NUIT (5, € 37, IN FARMACIA) e
VANTA UNA TRIPLA DOSE DI ACIDO JALURONICO
PER UN'AZIONE RIEMPITIVA PROFONDA E
DURATURA, MENTRE IL COMPLESSO RETINOL-A
ASSICURA UN'AZIONE LEVIGANTE INTENSIVA. RICCA
E CORPOSA.EUPHIDRA SKIN-REVEIL NIGHTLY
REVITALIZER DI ZETA FARMACEUNICI (6, € 24, IN
FARMACIA) NUTRE IN PROFONDITA E STIMOLA LA
RESPIRAZIONE TISSUTALE: MERITO DEL BIODYNES
®TRF (LIEVITO DI BIRRA + FITOSTIMOLINE DI
FAGGIO), CHE ACCELERA IL METABOLISMO DELLE
CELLULE “ADDORMENTATE”. UNA SCORTA DI
ENERGIA DI OTTO ORE PER AFFRONTARE

LA GIORNATA SUCCESSIVA: YOUTH SURGE NIGHT
CLINIQUE (7, € 61) PROLUNGA LA LONGEVITA
CELLULARE, OTTIMIZZA LE FUNZIONI RIPARATIVE

E ATUTA LA PELLE A UTILIZZARE IL SUO
“CARBURANTE” AL MEGLIO DI NOTTE. IN TRE TIPL,
PER PELLE DA ARIDA A MOLTO GRASSA.

Vil

Still-life LUCA DONATO
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Fra le lenzuola, il piacere
di una pelle levigata,
pura ¢ luminosa. Alla
sera, durante il bagno o
la doccia, basta
un massaggio con
Exfoliance Corps di
Lancéme, dall’effetto
esfoliante/detox. Con
polvere di nocciolo
d’albicocca, per rimuovere
le cellule morte; estratto
di corteccia di salice, per
stimolare il rinnovamento
cellulare; ed estratto
di loto, per neutralizzare

i mﬁmnhM

destinatario, non riproducibile.

www.ecostampa.it

095256

Magda Belmontesi



GRAZIA

Settimanale Data

Foglio

Pagina

08-03-2010
174/79
6/6

Foto BELEBEAU/PHOTOMASI, still-life LUCA DONATO

e anatomico, capace di garantire alla colonna vertebrale
una linea a “s”. Tra i pilt salutari, Original 20 di Tempur
(info: www.tempur.it), che di recente & stato rinnovato
con un sistema speciale “allevia-pressione”, ottimo per
la circolazione del sangue. E il cuscino? Basso e non
troppo miorbido, in grado di contenere l'incavo della nu-
ca nella curvatura naturale.

LA TEMPERATURA Tenere sempre la stanza ben area-
ta e attenzione a non coprirsi troppo: se si dorme con la
trapunta, indossare al massimo una T-shirt in cotone
(esistono anche piumini con tecnologia termoregolante,
che mantiene il microclima ideale per tutta la notte). E
buona regola anche umidificare l'aria.

IL PASTO Leggero e consumato almeno due ore prima
di coricarsi. Non dovrebbero mancare mai le verdure,
ricche di acidi polinsaturi, che proteggono la pelle e sti-
molano il ricambio cellulare. Vanno limitati invece al-
col, fumo e caffe, tutte sostanze eccitanti, ed & meglio
preferire una tisana all’'agrifoglio o al biancospino, dal-
l'effetto rilassante.

LA POSIZIONE DEL CORPO Per favorire la distensione
muscolare, bisognerebbe stare sul fianco, tenendo una
gamba flessa, ma ognuno deve sentirsi comodo. «Anche
il modo di coricarsi ha una valenza psicologica», precisa
Maria Elisa Campanini. «<Dormire a pancia in su indica
un atteggiamento di resa o di fiducia verso gli altri. La
posizione fetale o 'abbraccio del cuscino ¢ invece difen-
siva e sintomo di bisogno di proteziones.

IL RITUALE Ogni sera, poco prima di andare a letto,
svolgere qualche attivita distensiva, sempre la stessa:
leggere un libro, ascoltare musica, sorseggiare una tisa-
na o farsi un bagno.

1 RUMORI Disturbano il sonno e recano danni, anche
quando non sembra che diano fastidio. «Esperimenti ef-
fettuati su chi abita vicino a un semaforo hanno dimo-
strato che quando scatta il verde, insieme al rombo delle
auto, si verifica anche I'aumento del battito cardiaco di
chi dorme», dice Campanini. Quindi, doppi vetri o inso-
norizzazione acustica: ogni precauzione & lecita. ®

PER CREARE I'ATMOSFERA...

MISCELA DI DODICI OLI ESSENZIALI DISTENSIVI,

100% NATURALI E PURL PURESSENTIEL SONNI
SERENI DI AROMATHERA (1, € 17,50, IN
FARMACIA) SI VAPORIZZA AT QUATTRO ANGOLI

DELLA CAMERA DA LETTO, PRIMA DI CORICARSIL.
CANDELA ANTISTRESS ALLA LAVANDA DELLE ALPI
FRANCESIL: ACQUISTANDO, DA APRILE A MAGGIO,

LIGHT THE WAY LAVENDER SOY WAX CANDLE
AVEDA (2, € 18, D. LIMITATA), SI CONTRIBUISCE

ALLA RACCOLTA DI FONDI PER CAUSE AMBIENTALL
TNA BUONA ABITUDINE: CON TIGLIO, PASSIFLORA

E CAMOMILLA RILASSANTI E DISTENSIVE. ERBE
DELLA NOTTE TISANA BIOLOGICA ESI (3. € 7,50
X 20 FILTRI). REGOLANO INVECE IL RITMO

SONNO-VEGLIA, ESI MELATONIN PURA FAST, STRIPS

OROSOLUBILI AD ASSORBIMENTO ISTANTANEO
(4, € 9,50, IN ERBORISTERIA E FARMACIA).

/\_/

4IPOFUSIO!
rensivELTANR

AFARE LA
DIFFERENZA
NON E SOLO .

LA
MA

LA

UANTITA,
CHE

QUALITA

DEL SONNO

v
RILASTIL ‘

TOCCO SOFT

RIMODELLA LA
SILHOUETTE, AGENDO
SUL METABOLISMO
ENERGETICO DEGLI
ADIPOCITIL: RILASTIL
LIPOFUSION INTENSIVE
NIGHT DI ISTYIUTO
GANASSINI (1, € 36, IV
FARMACLY), OLTRE A
INIBIRE UACCUMULO DI
GRASSI DURANTE LA
NOTTE, HA TN'AZIONE
DRENANTE, RIDUCENTE
E TERMOGENICA. IL
PLUS? UNA MISCELA DI
OLI ESSENZIALI
(BERGAMOTTO, PEPE
NERO, FINOCCHIO) CHE
CALMANO E FACILITANO
IL RIPOSO. DI NOTTE,

SI PUO AGIRE ANCHE
SUI CAPELLL. CONTRO
LA CADUTA. BASTA
MASSAGGIARE IL CUOIO
CAPELLUTO CON

UNA FIALA A SERA PER
TRE MESI DI BIOSCALIN
CAPELLI DONNA
GIULIAM (2,

€49.50 X 15 FIALE, IN
FARMACLA) A BASE

DI CRONOBIOGENINA,
(REGOLA IL CICLO
VITALE DEL CAPELLO),
ISOFLAVONI DI SOIA E
BIOTINA (AZIONE
RINFORZANTE): NON
UNGE E SIASCIUGA IN
FRETTA. PER CAPELLI
SECCHI E RIBELLI,
INVECE, OLEO-RELAX
NUIT DI KERASTASE
NUTRITIVE (3. € 37,

DAL PARRUCCHIERE),
MASCHERA NUTRIENTE
E DISCIPLINANTE CON
SILICONI E OLIO DI
CAMELIA: ST MASSAGGIA
SULLE LUNGHEZZE
CON LE MANI E

NON SI RISCIACQUA.
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