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PIACERSI DI PIU

e Testo di Carlotta Marchi

avoro da casa, palestre chiu-
se, divano troppo vicino alla
scrivania e frigo ricolmo di
ingredienti consolatori per la
fine della giornata, quando il
computer si spegnera ma
fuori ci sara poco (o niente)
da fare. Una routine che ormai conosciamo
bene tutti, un cocktail esplosivo che ha fatto
scoppiare nuovi disturbi e ne ha peggiorati
altri, come la cellulite, cruccio di tante, tantis-
sime donne. A confermarlo anche i sondag-
gi, come quello online condotto dal portale
femminile VediamociChiara, secondo cui il
76% delle utenti ha notato un aumento della
pelle a buccia d’arancia negli ultimi sei mesi
e la maggior parte di loro (il 60%) addossa la
colpa proprio alla mancanza di attivita fisica
per la chiusura di piscine e palestre e all’au-
mento della sedentarieta causata dal lavoro
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casalingo. «Andare in ufficio, salire o scen-
dere le scale, raggiungere i colleghi o i clienti
per una riunione, uscire per prendere un caf-
fe erano attivita minime e involontarie che ci
mettevano in movimento», conviene Maria
Luisa Barbarulo, coordinatrice dell’Osserva-
torio VediamociChiara. «A cio si aggiunge
che oltre il 65% delle donne ha dichiarato di
mettersi davanti al computer alle nove del
mattino e di restare seduta fino alla fine
dell’orario lavorativo, con la sola eccezione
del pranzo. Senza dimenticare l'effetto lievi-
to della quarantena di marzo e aprile scor-
s0». Manonostante un’altra stagione passata
in semi-lockdown, lo sguardo di tutte ora &
rivolto all’estate, ai pantaloncini corti e al co-
stume da sfoggiare. E chi non si sente bene
con se stessa per colpa di una cellulite peg-
giorata negli ultimi tempi deve agire ora, pa-
lestre chiuse 0 meno.



PIA 1 DIPIU

1. RASSODANTE Body
Tightening Concentrate di
SkinCeuticals € pensato
appositamente perzone del
corpo soggette alla forza di
gravita. ll suo fluido effetto
freddo favorisce la sintesidel
collagene perrassodare e
levigare lapelle (87,50€,
farmacia).

2, DRENANTE L'azione drenante
di Crio-Gel Anticellulite di
Collistar e potenziata
dall'estratto di caffé verde
fermentato e dipepe rosa.
Insieme stimolano il microcircolo
e contrastano laccumulo di
grassonegliadipociti(57,50 €,
farmacia e profumeria).

3. ELASTICIZZANTE [dratante ed
elasticizzante, Natrux di Skinius
€ una crema corpo che favorisce
un effetto «calza elastica» utile
incaso di cellulite. E formulata
con burro diKarité, fospidina e
microsfere diacido ialuronico
(39€, farmacia e parafarmacia).

L, SNELLENTE Body Fit di
Clarins, perfetto per le piti
sportive, colpisce e «allena» i tre
tipi diadipocitiresponsabili della
cellulite, per unazione snellente
rinforzata. Contiene gli estratti
dioltre sette piante (53 €,
profumeria).

5. EFFETTO SATINATO Iseioli
essenzialibio e I'olio di vinaccioli
diuva contenutinel Concentré
Minceur di Caudalie attenuano
laspetto abucciadaranciae
donano alla pelle un effetto
satinato (26,90 €, farmacia

€ parafarmacia).

6. INMOUSSE La soffice mousse
di CloudSlim, Rhea, attenua
l'effetto della pelle abuccia
darancia grazie a estratto di
cacao e centella asiatica. Dopo
lapplicazione siscalda
favorendo la circolazione e le
penetrazione dei principi attivi
(48,40 €, rheacosmetics.com).

7. FORMULA INTENSIVA
Snellente 7 nottidi Somatoline
Cosmetic offre unaformula ultra
intensiva che favorisce la
riduzione degliaccumulidi
grasso, drenailiquidi
elevigalapelle. Contiene
estrattidialghe, caffeina, sale
marino e argilla bianca (51,50 €,
farmacia e parafarmacia).
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CONTRASTARE LA RITENZIONE IDRICA
Primo passo: capire se si tratta di cel-
lulite o di ritenzione idrica. «Parlia-
mo della stessa patologia, ma a di-
versi stadi di gravita», spiega subito
Antonino Di Pietro, dermatologo
plastico, fondatore e direttore scien-
tifico dell'Istituto Dermoclinico Vita
Cutis di Milano. «La ritenzione idri-
ca insorge soprattutto per un rista-
gno dei liquidi nel tessuto adiposo,
formato da adipociti, cioe cellule che
immagazzinano lipidi e sono circon-
date da una fitta rete di vasi sangui-
gni. Pud succedere che, per predi-
sposizione genetica, fattori ormonali
o cattive abitudini di vita (alimenta-
zione scorretta, vita sedentaria,
fumo), questi vasi sanguigni perda-
no elasticita, tendano a iperdilatarsi
e, attraverso la loro parete porosa,
possa fuoriuscire il siero, cioe la par-
te acquosa del sangue. L'eccesso di
siero che si raccoglie tra le cellule ¢ la
cosiddetta ritenzione idrica o ede-
ma. Se un edema ristagna per lungo
tempo, gonfia il tessuto adiposo e
crea una inflammazione cronica, che
altera le cellule, genera delle fibrosi e
la parte colpita assume cosi il classi-
CO aspetto a materasso».

Quando il grasso si riempie di acqua
e diventa fibroso prende il nome di
cellulite. «Con il tempola zona colpi-
ta perde di elasticita e si creano ad-
densamenti di adipociti sotto forma
dinoduli di varie dimensioni», spie-
gail dermatologo. «Da piccoli piselli
possono diventare grandi come
un’albicocca». Piselli e albicocca rap-
presentano metaforicamente la di-
versa gravita della cellulite: nei casi
piu lievi le fossette della pelle sono
appena visibili, nei casi pit severi,
invece, i noduli di grasso che si for-
mano assumono dimensioni consi-
derevoli, tendono a indurirsi e a
comprimere le terminazioni nervo-
se. Percio schiacciando la pelle cellu-
litica spesso si avverte fastidio o do-
lore.

Tra i rimedi migliori contro la riten-
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zione idrica ci sono i massaggi linfo-
drenanti, come il mass-mar e il lipo-
drain, associati a un trattamento
dermatologico definito microtera-
pia. A differenza delle manipolazio-
ni tradizionali, in cui i liquidi rista-
gnanti nel tessuto adiposo vengono
spinti verso il basso, questi massaggi
convogliano i liquidi in eccesso in
superficie, verso il derma. «I'obietti-
vo e portare I’'edema che caratterizza
il processo cellulitico verso la zona
della pelle in cui avviene piu effica-
cemente il riassorbimento dei liqui-
di», specifica Di Pietro. «Il massag-
gio prevede manovre molto dolci: la

cute viene sollevata con entrambe le
mani e il passaggio dei liquidi verso
l'alto e favorito da particolari movi-
menti ritmici e ondulatori delle
dita». Ottimi risultati si possono ot-
tenere unendo la microterapia, un
trattamento medico che favorisce il
riassorbimento dei liquidi grazie a
microiniezioni con una soluzione
ipertonica a un millimetro di profon-
dita. «La microterapia consente di
eliminare il gonfiore e di riattivare il
metabolismo dei grassi, spegnendo
l'infiammazione», sottolinea I’esper-
to, «& considerata uno dei trattamen-
ti piu efficaci in tutti gli stadi della
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buccia d’arancia. Si consigliano me-
diamente dieci sedute a cadenza set-
timanale, abbinate anche a dieta e at-
tivita fisica adeguate».

LE TERAPIE EFFICACI

Se si vuole agire direttamente sul
grasso, invece, si pud utilizzare una
nuova apparecchiatura chiamata
Onda, che agisce con particolari mi-
croonde che delicatamente rompono
le cellule adipose favorendoil riassor-
bimento di trigliceridi e acidi grassi.
«Le microonde vengono indirizzate a
diverse profondita attraverso gli stra-
ti cutanei in modo personalizzato sui
bisogni della paziente offrendo un
vero e proprio modellamento delle
zone critiche», continua Di Pietro.
Sempre onde, ma ultrasoniche, sono
le armi a disposizione della sonica-
zione controllata, «una terapia in gra-
do di generare delle microbolle di gas
all'interno del tessuto adiposo che,
implodendo sotto il carico della pres-
sione esterna, sprigionano energia e

cellu lte o grasso
‘attamento

, valgono gli stessi
dieta equilibrata,
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provocano la rottura dellamembrana
cellulare», spiega lo specialista. «In
questomodo, il contenuto della cellu-
la adiposa si libera e viene smaltito
dall’organismo. C’¢ poi la radiofre-
quenza non ablativa, ottima se abbi-
nata a qualche seduta di microtera-
pia, praticata con una sonda che
emette radiofrequenze. «Le microvi-
brazioni molecolari generate dalla ra-
diofrequenza stimolano la formazio-
ne di nuovo collagene ed elastina,
rimodellando il connettivo», racconta
Di Pietro. «Con questo trattamento si
cerca di ricompattare la pelle delle co-
sce e di renderla piui tonica ed elastica,
con un effetto calza elastica».

LE CREME PER GIOCARE D’ANTICIPO
E le creme? Per molte donne rappre-
sentano lo strumento primario nella
lotta contro la cellulite. Vuoi I'offerta
ampia e variegata, le promesse pub-
blicitarie e 'accessibilita (una terapia
dermocosmetica e di certo piu costo-
sa), sieri, creme, patch e capsule anti-
cellulite si possono trovare facilmen-
te nel bagno di ogni donna.
Considerando che non esistono po-
zioni magiche che agiscono miraco-
losamente dall’oggi al domani, un
cosmetico contro la pelle a buccia
d’arancia, pur non avendo alcuna
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azione diretta contro I’accumulo adi-
poso, pud svolgere un ruolo impor-
tante nel migliorare l'elasticita e il
turgore della pelle, sia in chiave pre-
ventiva, sia come supporto ai vari
tipi di trattamenti. «I dermocosmeti-
ci si applicano massaggiando a lun-
go le cosce e i glutei per contribuire
alla stimolazione del microcircolo,
con movimenti circolari dallalto
verso il basso», consiglia il dermato-
logo. «Gli effetti ovviamente sono li-
mitati, ma per provare a prevenire i
segni evidenti della cellulite, e im-
portante cominciare gia intorno ai
20-25 anni (se necessario) con l'ap-
plicazione quotidiana di una crema
nutriente ed elasticizzante».

Negli stadi iniziali, quando I'effetto
cellulite potrebbe essere «ottico»,
ciog causato da un misto di cellule
morte e rugosita dovute ad adipe su-
perficiale, puo essere utile anche uno
scrub sotto la doccia con un guanto
ruvido e una crema esfoliante. «Per-
mette di eliminare le cellule morte e
quindi anche di far agire meglio i
principi attivi contenuti nei tratta-
menti successivi», suggerisce Di Pie-
tro. [ principi attivi da ricercare nelle
creme? Tra le piu studiate e presenti
nelle formulazione dei prodotti di-
stribuiti in farmacia e profumeria la
caffeina, la centella asiatica, I’acido
ialuronico, la fospidina e, in genera-
le, vari estratti vegetali ricchi di fla-
vonoidi utili a rinforzare i capillari.

DIETA E MOVIMENTO

Dato che la guerra alla ritenzione
idrica e alla cellulite & una battaglia
che va combattuta su piti fronti, tutti
questi rimedi non possono e non de-
vono prescindere dall’adozione di
una dieta sana e dallo svolgimento di
una costante attivita fisica. Per pre-
venire o rallentare I'insorgenza della
cellulite & quindi possibile indivi-
duare alcuni gesti quotidiani sempli-
ci, ma efficaci. Tra questi, la riduzio-
ne dell’utilizzo del sale a tavola, che
contribuisce a trattenere i liquidi e
alla formazione di ritenzione idrica,

ma anche la limitazione di insaccati,
salumi, alcol e cibo spazzatura. Via
libera invece ad alimenti freschi e
cotture al vapore o alla griglia, alter-
native salutari che abbassano il con-
sumo di sodio, e poi cercare di inseri-
re nella dieta frutti rossi o di bosco,
come more, mirtilli e ribes, ricchi di
antiossidanti e bioflavonoidi. Poi
bere tanto, circa due litri di acqua al
giorno, e individuare un’attivita fisi-
ca da praticare con costanza. Se do-
vessero riaprire le piscine, & molto
consigliata I’acquagym, perché i mo-
vimenti aerobici, grazie allo sforzo
che si deve fare per sopportare la
pressione dell’acqua, sono molto ef-
ficaci. Altrimenti, una buona corsa o
camminata all’aria aperta quotidia-
na, cosi come esercizi mirati controla
ritenzione idrica che potete farvi
consigliare da un personal trainer in
base al vostro livello di allenamento
e alla vostra conformazione fisica.
L'importante, sottolineano gli esper-
ti, & far girare piti sangue possibile da
una parte all’altra del corpo e a fine
allenamento ricordarsi di sdraiarsi a
terra con le gambe distese verso l'al-
to portando i glutei contro il muro.
Infine, & consigliato non indossare
indumenti che ostacolino la circola-
zione linfatica (come jeans o leggins
troppo attillati, scarpe con tacchi alti
epunte strette), non fumare, massag-
giare le gambe dalle caviglie e poi
verso l'alto prima di andare a dormi-
re ed evitare fonti di calore dirette.
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