PIACERSI DI PIU

Durante la menopausa, e nel periodo precedente,
lepidermide subisce cambiamentiimportanti,

a causa delle fisiologiche alterazioni ormonali.

Ma il modo per arginare i segni del tempo c'g, e consiste
inun programma basato su sane abitudini, integratori
specifici e trattamenti dermatologici personalizzati

~Testo di Federica Schiavon ~

i solito succede riguardando una
foto particolarmente impietosa,
oppure vedendo la propria imma-
gine riflessa nello specchio, con la
coda dell’occhio. «Accidenti, ma
quella nonsono 10'» viene da pen-

perso la sua elasticita. E, quasi all’
costrette a fare } conti con

UGUAL! PER TUTT!

diminuzione del collagene (la proteina che dona
compattezza, tonicita e turgore alla pelle) e dell’i-
dratazione cutanea. Con I'avvento della menopau-
sa, la quantita di estrogeni subisce un calo ancora
pit drastico, e l'espressione clinica del problema
risulta pit evidente».

| SEGNI DEL TEMPO NON 5ONO

ei tessuti e perdita dell'ovale del
rofonde e numerose, fraglhta ca-

oll‘rnonale, superah gh «anta». Non tutte le pelh tut-
tavia, mvecchlan ella stessa maniera, e non tutte

I‘eta anagrafica. «Lostatodi
al momento della me-
o di transizione meno-
utato dal dermatologo,
lla carenza ormonale,
a Elisabetta Perosino,
Venereologia a Roma.
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«Sull’invecchiamento cutaneo incidono,
infatti, le caratteristiche genetiche (che
possono contenere o, al contrario, favorire
lo sfiorire della pelle), il cosiddetto pho-
toaging (cioe gli effetti di un’esposizione
eccessiva al sole) e la presenza di stress os-
sidativo nell’organismo». Quest’ultimo &
determinato da uno squilibrio tra la quan-
tita di radicali liberi e quella di sostanze
protettive antiossidanti, ed & in grado,
sommandosi alla carenza di collagene, di
accelerare in modo esponenzialeil proces-
so di invecchiamento cutaneo. «Il primo
passo per chi vuole mantenere la propria
pelle fresca e sana anche con l'avanzare
dell’etd & quello di tenere bassi i livelli di
radicali liberi, evitando cattive abitudi-
ni come alimentazione sregolata, abuso
di alcol, poco sonno, sovraffaticamento
fisico e mentale», continua Perosino. «In
particolare, chi non lo ha ancora fatto do-
vrebbe finalmente dire addio alle sigaret-
te». Il fumo, infatti, producendo radicali
liberi e riducendo la sintesi del collagene,
avvizzisce la pelle e le conferisce un tipico
colore grigiastro.

LA CUTE m

IR A

Che siate gia entrate in menopausa e vo-
gliate correre ai ripari o che siate nella
fase premenopausale e intendiate gioca-
re d’anticipo, una regola vale per tutte: se
finora non vi siete prese abbastanza cura
della vostra pelle, & giunto il momento
di farlo. Come? Evitando il panico (peg-
giorereste la situazione velocizzando i
processi ossidativi), armandovi di buona
volonta e costanza (pitt che mai necessarie
in questo periodo) e mettendo a punto un
piano d’azione che, alungo termine, potra
portare i risultati desiderati. Se ¢, infatti,
incontestabile che il tempo non si puo fer-
mare, ¢ anche vero che oggi si puod contare
su conoscenze e tecniche in grado di atte-
nuare le tracce che esso lascia sulla pelle,
e prevenirme la ricomparsa. Ecco, quindi, i
pilastri su cui fondare un’efficace strategia
anti-invecchiamento cutaneo.

ot

# Cosmesi appropriata. La beauty routi-
ne quotidiana della pelle matura non am-
mette pigrizia. Vietato, quindi, andare a
dormire senza struccarsi, perché si ostru-
iscono 1 pori e si fa mancare 1'ossigeno.
Per la detersione di viso, collo e décolleté
e bene utilizzare prodotti delicati e adatti
a tutti i tipi di pelle, come le acque micel-




lari, evitando detergenti troppo aggres-
sivi (contenenti sostanze irritanti o che
possono alterare i lipidi dell’epidermide,
come tensioattivi, profumi, solfati, glicole
propilenico e triclosan). Bando ai deter-
genti troppo corposi, o, peggio, che non
prevedono risciacquo. «Si tende a pensare
che con I'aumentare dell’eta si debbano
preferire i prodotti molto grassi, ma, al
contrario, la texture dei cosmetici deve es-
sere sempre abbastanza asciutta, per per-
mettere alla pelle di respirare e di ossige-
narsi durante la notte», spiega Perosino.
Per lo stesso motivo, dopo la pulizia, non
vanno applicate creme troppo nutrienti.
«La pelle matura deve essere trattata con
creme antiage dall’azione ridensificante,
che stimolino la produzione di collagene e
I'attivita dei fibroblasti», ricorda la derma-
tologa. I migliori prodotti? Quelli a base di
fospidina, fosfolipidi, glucosamina, acido
retinoico, retinolo, acido glicolico, retinal-
deide, idrossipinacolone acetato, principi
attivi che vanno cercati anche nelle creme
per il corpo. Bisogna ricordarsi, infine,
di esporsi al sole con moderazione e di
utilizzare sempre una protezione solare
adeguata al proprio tipo di pelle. In caso
di problemi specifici, come
Iinsorgenza  improvvisa
di acne (dovuta agli sbalzi
ormonali, come in adole-
scenza), o il peggioramento
della couperose causato dal-
le vampate di calore, ¢ bene
rivolgersi al dermatologo
per una diagnosi e una cura
specifiche.

B Alimentazione corret-
ta e integratori specifici.
Un buon programma anti-
aging non pud prescindere
da abitudini salutari che

rinforzino e idratino la pelle dall’inter-
no. Partendo dalla dieta, che deve essere
a base di frutta e verdura fresche e di sta-
gione. Largo quindi agli alimenti che con-
tengono vitamina C (agrumi, frutti rossi,
mirtilli, broccoli, spinaci), vitamina A,
ovvero il retinolo (meloni, pesche, carote,
peperoni, zucca, pomodoro), vitamina E
(frutta secca ed essiccata, ortaggi a foglia
verde), omega 3 (pesce azzurro, salmo-
ne), omega 6 (noci, uova, carne bianca) e
sostanze antiossidanti in grado di ridurre
l'azione dei radicali liberi
come flavonoidi e polifenoli
(te verde, melograno, frutti
rossi, cioccolato fondente).
«La dieta deve anche conte-
nere un‘adeguata quantita
di proteine, ricavate preferi-
bilmente dalla carne bianca
o dai legumi, che contengo-
no gli amminoacidi necessa-
ri alla produzione di colla-
gene», spiega la specialista.
Non bisogna poi dimenti-
carsi di bere almeno due litri
d’acqua al giorno.

Quando!'alimentazione non

basta, in accordo col proprio medico curan-
te si possono assumere ciclicamente degli
integratori alimentari. Molto efficaci quelli
a base di fosfolipidi, glucosamina, biotina,
aminoacidi precursori del collagene (con-
vertiti dall’organismo in acido ialuronico,
la sostanza naturalmente presente nel no-
stro corpo che idrata la pelle in profondita),
omega 3,6 e9,in combinazione con altri in-
tegratori antiossidanti, come la vitamina C,
ilresveratrolo e il coenzima Q10.

B Attivita fisica adeguata. Praticare
un’attivita fisica adeguata mantiene 1'or-
ganismo ossigenato, migliora la circo-
lazione sanguigna e purifica i pori, ma
andrebbe evitato di praticarla in modo
troppo intenso, per non aumentare lo
stress ossidativo. Gli sport ideali sono il
nuoto e la camminata a velocita sostenu-
ta, per una mezz’'ora al giorno, preferibil-
mente in zone non inquinate. Va conside-
rato, infine, un programma di ginnastica
facciale, che aiuta a mantenere allenati i
muscoli del viso e a contrastare il rilassa-
mento del tessuto connettivo.

I Trattamenti dermatologici persona-
lizzati. «A seconda delle condizioni e del
tipo di pelle, ma anche della situazione
ormonale dell’organismo, il dermatologo
consiglia il trattamento pii1 efficace o la
combinazione di trattamenti adatta a ogni
singolo caso. Bisogna ricordarsi che non
esiste una tecnica migliore in assoluto, e
che eseguire una seduta una tantum serve
davvero a poco», commenta Perosino. «In
un percorso ideale, si dovrebbe agire su
tre fronti: aumentare i livelli di collagene
perso a causa del calo ormonale, ripristi-
nare lo spessore dei volumi e risollevare

continuaapag. 127

marzo 2018 O 81



