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ALL'ARIA!

zioni, riducendo il nutrimento
e l'ossigenazione dei tessuti,
seccano la pelle e la rendono
meno elastica, piti soggetta ad
arrossamenti e prurito.

FAR RIPARTIRE

LA CIRCOLAZIONE
Bisogna intervenire subito, ai
primi segnali: gonfiore, indo-
lenzimento e pesantezza serali,
senso di tensione alle gambe,
piedi che stentano a entrare
nelle scarpe, fastidio e formico-
lio a polpacei e caviglie. Alla
vista, le vene risultano tor-
tuose, poco elastiche e
spesso pulsanti. L'edema si
avverte al tatto, premendo l'a-
rea con un dito. Comineciamo

allora con l'abbandonare le abi-

tudini dannose, che mandano
in tilt la circolazione. Via i tac-
chi vertiginosi e le scarpe a
punta, preferendo calzature
comode e alte massimo cinque
centimetri, via i vestiti ade-
renti e i jeans che compri-
mono la pelle, via le posture
scorrette, che costringono le
gambe a un'immobilita prolun-
gata e ostacolano il ritorno ve-
noso (come stare troppo a lungo

in piedi o con le gambe acca-
vallate). Appena possibile, &
bene sgranchire le gambe,
alzandosi dalla scrivania per

Le attivita fisiche da preferire
sono bicicletta, camminate

e jogging: I'impatto del piede
sul terreno agisce come una

fare due passi o facendo qual- pompa che spinge il sangue e
che esercizio di stretching, la linfa verso lalto. Le discipli-
anche da sedute (per esempio: ne in acqua (nuoto e ginnastica)
sollevare i piedi sulle punte o consentono a tutti i muscoli di
ruotare le caviglie). E utile in- lavorare, inaltre l'azione mecca-
dossare calze a compressio- | nica dell® acqua funziona come
ne graduata e dormire con i un massaggio naturale, Effet-

piedi sollevati (basta mettere

tuare quotidianamente mas-

| un cuscino sotto il materasso). | saggi con acqua fredda,

utilizzando una spugna o il
getto della doceia, & un ottimo
stratagemma per ridare slancio
e leggerezza agli arti inferiori.
Si risale lentamente dal piede
verso la coscia, prima sul lato
esterno poi su quello interno,
con ampi movimenti circolari.

| cosMETICI EFFETTO
FREDDO

Dopo la doccia, & il momento
di sfruttare le virti dei co-
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