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—1'a routine da rientro & da improntare su percorsi antinfiammatori. Con uno stile

g divitgaliento. alimentazione equilibrata, attivita fisica, sonno a sufficienza. si
= pud influire positivamente su tanti aspetti relativi alla luminosita della pelle
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i Acomincia, | panorami cambiano: o sdrmo s
trasforma in scrivania. Per conservare 1| benefic
della vacanra o di una semplice pausa estiva, il
rientro deve essere lento ¢ anche il fisico deve ave-
re il tempo di ritornare alla solita dimensione: il
nostro corpo, asspicabilmente pid tonico ¢ con la
pelle ambrata deve. ora, scguire un percorso. “La
routine da rientro & da improntare su percors: che
definirel antinfiammaton pid che detox™, ¢ 1l pre-
rioso consiglic del dottor Mauro Minelli, Medico
chirurgo Specialista in Allergologia ¢ Immunolo-
gia clinica. 5i sa, in vacanra si ha molto pib tempo
libero, aumentano | momenti di svago ed ¢ impos-
sibile evitane cene con gh amici, gelan, gramite, un
dolcetto dopo pranzo ¢ qualche prelibatezza con
un po’ pib di condimento. In vacanza, |'eccesso
di zucchen ¢ di grassi s1 pud far “sentire” tramite
sintomi come pancia gonfia, ritenzione idrica, ma
anche ‘vedere’ com un possibile aumento di peso,
soprattutio a livello addominale.

Se siamo stati molto al mare la pelle pud apparire
ispessita per cui via libera a traftamenti di deter-
sione ¢ idratazione specifici per far in modo che
derma ¢, magan, anche chioma, tomino in perfetla
salute, riparati ¢ nuiriti. E necessano wdratare, sti-
maolare il turnover cellulare, ossigenare 1l micro-
circolo ed eliminare le cellule morte. Consigliato
exfoliare una volta alla settrmana PET NON SITCSAar:
troppo la pelle: la prima cosa da fare ¢ elimmare
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Ie cellule nﬂnuhl fm& la grana della pelle con
mﬁ!lll ad igne esfollante specinei. [ possibi-
e i"H-H ﬁnﬂm base alle diverse esi
predils tektum 0 gl pro Jeggere o in
l]u#l. nie pill ricche "ql."u"uhf'mﬁw
gere col idraanti @ lenitivic per lomare ad averd
una pelle luminosa, morbida ¢ i sa lo
Stress provocato dalle lunghe ore di
¢ mecessario operare una Wonda, ma
delicatm. E con la giusta dose ”guumuc per
Bt il corpo, tutto tormerd come prima. Ml w1
o mon ¢ solo aspello estenone Come puuinnm
avere una pelle sana ¢ radiosal Por una camagio
ne glovane, vilale,elasticn ¢ necgssano manie
nere uno stile di vita eqiilibrato che gl consenta
di conservare inalterati ¢ funzionali | complessi
sistemi cellular! adibit al metabolismo del radi
cali liberi e delle tossine. "5S¢ il nostro Ofganismo
¢ in uno stato costanie d'inBammarione 8 causa
dell’alimentazione o di disfungioni metaboliche
o di dannl a canico dells barmera intestinale, o di
alterarion quali-=quantitative del microbiota, non
solovimicstinale, ma anche culineo, si assiste alla
produzione massiocia di radicali liberi e questo
pue accelerare 'invecchiamento della pelle
Con uno stile di vita allenio, caratlerizzaio da
alimentazione equilibrata, nel napetto delle
necessitd nutrtfionali di base. da moderata
athivita hsica, poco alcol, scarma propensione
al Tumo, sonno a sulficienza, si Py imflui
re posilivamente su tant aspeiti relativi alla
bellezza e alla luminosith della nostra pelle’
conclude Minelli 1]
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NO A DIETE
FAI-DA-TE &
Lo Syl intervisia il dotor Mauro Minelli, Med

chirurgo, specialista in Allergologia e Immunologio

patologhe olimentorl, ?
«fl microbiota inatingle, considerato solo nello
wo pid studiala, e clod quella

wmiwﬂm mﬁumﬂﬁm
oltre che delle lunzioni cerebrali e cognitive

Guevia enorme moke di cellule bateriche vivent

# softoposia a modifiche con I'avanzare dell'eld

0, 0 volio, 3i pud msiskere olla moliplicazions di
microbi nocki @ svantaggio di quelll che levorono o
favore defla nowiro saluie, ossia s possono verificore
aherazioni defla composizione /o deflo quolith del
microbiota intestinale complessivamante delinite con

problematiche. h-wr\mdiqm
condizioni, bisogna salvaguordare la saluie deflo
nﬂumiﬂﬂnﬁ.&nwdﬂmﬂh
dilensiva nei confronti di anfigeni alimentari,
microrganismi o catabolitl tossict prodofil do una
floro non bilanciakos,
?thMmmﬂh
N0
«Non el sono, in assolulo, batteri “buoni® e bateri
“cattivi® per definizione. Cié che davvero importo &
a ogni individuo un microbloma riceo di
tanbe @ varie specie bonericha con roll differenti:
# lo diversik nel microbiomo od exsere il vero
“indicators di solute” . Variare la propria dieto,
scoglendo aliment divers, freschi,
di erigine vegelale e di siogione, di
variare | nutrienti che ingetiomo. Per lavorire una
buona digestione occorre anche dadicore empa
i nostri posti, masticare bane, ripatviamente per
unirwmﬂdhtp-ﬂmfuchm.l
consumo di oliment sempre uguoli, o 'eliminazione
didu.miliiulhmmaddﬂl:'ﬁﬂuh'.
a indebolire & semplificare L
mmhﬁmuhiwm-
andore cosl incontro a problematiche di disbiosl.
a

soni, anche s non i ha wie, & asima
perché avere callule ben idrotate & fondomentale
pot il buon funzionamento di it gl orgoni,
W{MWWHMH-
manghaine s vogliamo
Iar:“fﬂuri“lquhﬁhm
dﬁu&:-dﬂ-m&d' - & bane
mmw a
ol giome, insieme o careali, ma anche ol
Fﬂll.
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