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METODO CORPO

inlineadonna

Il metodo In Linea Donna ¢ il pri-
mo programma di dimagrimento
in grado di garantire la perdita di
kg. e cm. in poche settimane, con
risultati visibili gia dalle primissime
sedute.

In Linea Donna & il nostro metodo
di dimagrimento integrato che ti
aiuta a raggiungere la tua forma
fisica ideale attraverso un percorso
completo di manualita e tecnolo-
gie innovative. Un programma ri-
volto a tutte le donne che vogliono
combattere gli inestetismi della
cellulite e del grasso localizzato
e che non sanno come perdere
peso in tempi ridotti senza patire
la fame e senza rinunciare al gu-
sto.

Il centro Golden Beauty, in cui
nasce il metodo In Linea Donna,

non & un semplice centro di bel-
lezza, ma un luogo dedicato alla
forma fisica, alla salute e al benes-
sere psicofisico delle donne. Un
istituto di bellezza che da 20 anni,
raggiunge risultati importanti grazie
a tecniche che si adattano alle
esigenze delle donne attraverso
programmi individuali e cuciti su
misura.

Chi é FPideatrice di

In Linea Donna

Moltissime donne la conoscono
grazie ai suoi articoli, al suo me-
todo innovativo e alla passione
con cui si dedica quotidianamente
al benessere delle sue clienti. Lei
€ Orsola Bruno, ideatrice del me-
todo In Linea Donna.

Laureata in fisioterapia, Orsola si
€ appassionata al benessere fre-
quentando I'accademia di Shiatsu
a Roma per dedicarsi poi comple-
tamente, alla cura del corpo e degli
inestetismi, con I'apertura del suo
centro “Golden Beauty” nel 2000.

Da allora ha sempre utilizzato le
migliori tecnologie per aiutare le
sue clienti a perdere peso, perfe-
zionando in quasi 20 anni di studi
e ricerca, un metodo integrato di
rimodellamento del corpo e di re-
mise en forme totale e unico nel
Suo genere.

Perché scegliere

In Linea Donna?

Perché & ['unico programma in
grado di stimolare il metabolismo
per perdere peso in poco tempo
e contrastare i chili in eccesso in
modo salutare, attraverso |'uso
di trattamenti specifici e apparec-
chiature mirate allo smaltimento
di grasso localizzato e del rimo-
dellamento del corpo.




EDITORIALE

DA QUANDO E INIZIATA LA MENOPAUSA
LA TUA PANCIA SEMBRA SCOPPIARE?

Non sopporti pit quel senso di pie-
nezza, oppressione e gonfiore
nel’addome?

La pancia gonfia in menopausa &
un fastidioso problema legato alla
concomitanza di piu fattori; dal ral-
lentamento della motilita intestinale
allaumento della produzione di gas,
fino ad arrivare all'accumulo di gras-
so a livello di addome.

Il gonfiore addominale pud diventare
anche molto fastidioso e doloroso,
condizionando la qualita di vita di
una donna.

Conosciamo alcune cause della pan-
cia gonfia in menopausa, spesso
insospettabili!

#1 Alterazioni ormonali: gli
up&down che gonfiano la pancia
“Ancora una volta gli ormoni!” Que-
sto & quello che sicuramente stai
pensando.

Ebbene si, le alterazioni ormonali che
caratterizzano questa fase di cam-
biamento condizionano anche il vo-
lume della tua pancia.

Il gonfiore addominale, infatti, & cau-
sato da un aumento della ritenzione
dei gas o dei liquidi a livello addo-
minale.

Sono proprio gli estrogeni e il pro-
gesterone a favorire una maggiore
produzione di gas, influenzando i
meccanismi fisiologici della loro pro-
duzione.

Per quanto riguarda i liquidi corporei,
invece, livelli piu elevati di estrogeni
favoriscono una maggiore ritenzione
idrica, mentre livelli pit bassi di pro-
gesterone hanno un effetto diuretico.
Le fluttuazioni di questi ormoni du-
rante la menopausa, quindi, sembre-
rebbero proprio favorire il gonfiore
addominale.

#2 Flora batterica: invecchiando,
il disequilibrio gonfia la pancia
Con l'eta, la nostra flora batterica
intestinale cambia, ma sappiamo
bene che in questa fase della vita
noi donne dobbiamo fare i conti an-
che con le fluttuazioni ormonali.

In particolare, gli studi evidenziano
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che le alterazioni ormonali in meno-
pausa sono associate a disbiosi, pro-
blematica caratterizzata da gonfiore
addominale.

Ma non solo, anche il rallentamento
del metabolismo basale della donna
dai 40 anni in poi, influisce sulla fun-
zionalita e la vitalita della microflora -
batterica intestinale.

Con l'invecchiamento, la flora batte-
rica tende a mutare e anche a dimi-
nuire in vitalita.

Tutto cid, associato magari a una die-
ta ricca di carboidrati o non sana e
al fisiologico rallentamento della mo-
tilita intestinale dovuto all’eta, si tra-
duce in un aumento dei processi di
fermentazione nel colon e quindi a
una maggiore produzione di gas.
Noi donne, nel corso della nostra
vita, sperimentiamo spesso problemi
di disbiosi, e con la menopausa la
situazione non migliora, anzi peggiora
se non interveniamo su alimentazione
e abitudini di vita.

#3 Attenzione a quello che mangi
(e a come mangi)

L’alimentazione svolge un ruolo fon-
damentale nella gestione dei problemi
di gonfiore addominale.

Quello che mangi, infatti, puo favorire
direttamente I'aumento del gonfiore
addominale, ma in menopausa sono
anche altri i fattori che condizionano

il metabolismo e il tipo di alimenta-
zione che dovresti seguire.

Nello specifico, cibi come il cavolfio-
re, le verze o le rape gonfiano, ma
anche i carboidrati semplici possono
alterare la flora batterica o venire
digeriti male in assenza di enzimi
specifici, causando cosi gonfiore.
Inoltre, non dimenticare che il rallen-
tamento metabolico dovuto
all’invecchiamento si ripercuote an-
che sulle funzionalita intestinali, ren-
dendo la digestione piu lunga oltre
che difficile.

La scelta di tutto quello che mangi,
quindi, si ripercuote sulla pancia,
ma puo favorire anche problemi di
stomaco gonfio in menopausa.
Come mangi, a sua volta, puo influire
sul gonfiore di stomaco e intestino,
in particolar modo quando lo stress
o il cattivo umore ti attanagliano la
mente.

Mangiare velocemente, per stress
0 nervosismo, significa masticare
male (la digestione & ancora piu lenta
e difficile se il cibo non & adeguata-
mente sminuzzato) e inspirare ulte-
riore aria. Contro la pancia gonfia,
a tavola, concediti un po’ di relax!
#4 Addome rilassato e poco mo-
vimento favoriscono il gonfiore
addominale

Infine, ricorda che la vita sedentaria
gonfia... anche la pancia! Il movi-
mento in menopausa & una fonte di
benessere che migliora varie funzio-
nalita degli organi, come ['intestino.
In menopausa, il rallentamento della
motilita intestinale si traduce in alte-
razioni delle sue normali abitudini,
portando a stipsi.

Abbiamo visto alcune cause della
pancia gonfia in menopausa. Ma al-
lora dobbiamo arrenderci alla pancia
dopo i 40 anni?

Assolutamente nol!l

In questo numero di In linea donna
ti daremo tanti validi consigli su come
combattere guesto fastidiosissimo
inestetismo.

Buon lettural
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PERDERE LA PANCIA
DOPO | 40 ANNI E
SOLO UN MIRAGGIO

della dott.ssa Orsola Bruno

Non con il digiuno intermittente.

Qualche giorno fa leggendo
le news ho trovato questo ar-
ticolo intitolato: “Dieta 2021,
perdi peso saltando la cena”
del nutrizionista tedesco
“Dieter Grabbe” e poi a ca-
scata una marea di articoli
legati al DINNER CANCEL-
LING (eliminare la cena) co-
nosciuta anche come la dieta
dei Vip.

Anche Fiorello sembra abbia
perso peso grazie a guesto
schema alimentare.

COME FUNZIONA?
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Si tratta di un digiuno serale a
partire dalle ore 17 fino al mat-
tino.

La cena andrebbe saltata alme-
no 3 volte a settimana per sem-
pre, ma i pasti che vengono
consumati devono essere bilan-
ciati onde evitare una carenza
nutrizionale dal punto di vista
di macro e micronutrienti. In li-
nea generale, si consiglia di con-
sumare una colazione molto ric-
ca, un pranzo e una merenda
che apportino carboidrati, pro-
teine e grassi. Dalle 17 stop al
consumo di alimenti.

Sono concessi solo i liquidi co-
me decotti e tisane.

Parte del fascino della Dinner
cancelling (e di tutte le diete
che prevedono dei digiuni inter-
mittenti), deriva dalla ricerca su
animali che dimostrano che |l
digiuno puo ridurre il rischio di
cancro e rallentare I'invec-
chiamento andando ad attivare
meccanismi cellulari che aiutano
a rafforzare la funzione immu-
nitaria e ridurre I'infiammazione
associata a malattie croniche.

Chiaramente eliminando il gras-
SO corporeo in eccesso si andra

-



a migliore il profilo metabolico
di una persona con conseguen-
te riduzione del rischio cardio-
vascolare e processi associati
a malattie croniche.

Un nuovo studio ha preso in
esame cio che accade a livello
biologico alle persone che se-
guono un digiuno intermittente.

In particolare i ricercatori si sono
soffermati ad analizzare alcuni
cambiamenti all’interno dell’or-
ganismo che si attivano proprio
grazie a questa pratica e che
portano ad una serie di benefici
tra cui la perdita di peso.

Per anni & stata data importan-
za cruciale al tipo e alla quantita
di cibo consumato ma, nella
maggior parte dei casi, non si
teneva affatto conto di
“quando” si mangiava. Attual-
mente, invece, la crononutrizio-
ne sta assumendo sempre piu
importanza, ricordandoci che
tra i fattori fondamentali da con-
siderare vi € anche il momento
in cui si consumano determinati
nutrienti.

Studi precedenti hanno dimo-
strato che un mezzo efficace
per perdere peso e combattere
I'obesita e ridurre il numero di
ore della giornata in cui si man-
gia. E stato anche dimostrato
che I'alimentazione a tempo li-
mitato, ossia il digiuno intermit-

r’
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tente, migliora la salute anche
prima che inizi la perdita di peso.
Un nuovo studio ha preso in
esame cid che accade a livello
biologico alle persone che se-
guono un digiuno intermittente.
In particolare i ricercatori si sono
soffermati ad analizzare alcuni
cambiamenti all’interno
dell’organismo che si attivano
proprio grazie a questa pratica
e che portano ad una serie di
benefici tra cui la perdita di pe-
SO.

Esempio di menu

La colazione abbiamo detto che
deve essere abbondante e pud
essere dolce o salata.

Se dolce pud essere costituita
da frutta fresca e secca con
del latte vegetale tipo cocco
0 mandorle con 'aggiunta di
uno snack proteico. In alterna-
tiva si pud mangiare un panino
(proteico meglio) con del pro-
sciutto magro accompagnato
da un bicchiere di spremuta
d’arancia. A pranzo si puo
mangiare del pesce o carne
con contorno di verdure e un
frutto di stagione.

Per lo spuntino di meta pome-
riggio & consigliato un avocado
0 noci o snack proteico. Per
il digiuno serale & concessa
una bella bottiglia d’acqua di
2 litri con I'aggiunta di tisane

snellenti riducenti drenanti o
per la pancia piatta, ovviamen-
te senza zucchero.

Benefici

Quali sono i benefici di questa
dieta? Questo regime alimen-
tare pare aiuti:

* A perdere peso con riduzione
dei centimetri sul girovita e
perdita di una taglia.

* Permette di sfruttare i benefici
del riposo notturno dato che
la digestione non é disturbata
da eventuali alimenti pesanti
ingeriti a cena.

* |l sistema immunitario ne gio-
va e si rinforza, il metaboli-
smo non e appesantito e fun-
ziona meglio, i grassi vengo-
no consumati del tutto.

* Bere le tisane alla sera per-
mette di depurare I'orga-
nismo, eliminare i liquidi in
eccesso, smaltire scorie e
tossine accumulate da tempo
con la cattiva alimentazione.

* La pancia tornera piatta.

Combatterai anche la pigrizia
e I'apatia.

Ritrovare una buona forma fi-
sica dopo i 40 anni non € un
miraggio.

Poche accortezze ti permette-
ranno di sgonfiare il tuo addo-
me e perdere il grasso laddove
serve.

Ovviamente i decotti sotto for-
ma di integratori, essendo la
parte fondamentale del digiu-
no, rappresentano la parte
principale di questo schema,
per scegliere quelli piu adatti
alle tue esigenze non esitare
a chiedere ulteriori informazioni.
Scrivimi a:
redazione_gb@virgilio.it

Saro felice di darti qualche
spunto utile.

Attendo le tue esperienze e va-
lutazioni.
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RADIOFREQUENZA
ALL’ADDOME PER

TORNARE IN FORMA

di Francesca Ladogana

Parlando di estetica, in parti-
colar modo di quella femminile,
uno degli obiettivi dichiarati &
sicuramente quello della pan-
cia piatta ed e per questo che
sono molte le donne che scel-
gono di utilizzare il trattamento
della radiofrequenza per
I’'addome.

| principali problemi estetici
che si possono registrare
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all’laddome sono legati: alle
perdite di peso improvvise, alla
gravidanza, all'invecchiamento
della pelle e 'aumento dell’adi-
pe che puo portare ad un ac-
crescimento del girovita ed un
eccessivo rilassamento della
pelle.

Per risolvere questi problemi

si possono utilizzare i metodi
tradizionali, una dieta bilanciata

e del buon esercizio fisico, ma
non sempre si riesce a risolvere
definitivamente il problema e
per questo ci si rivolge alla ra-
diofrequenza estetica.

Il processo della radiofrequen-
za all’addome inizia con I'utiliz-
zo del manipolo sulla zona lo-
calizzata che attraverso il ca-
lore delle onde magnetiche
porta al drenaggio dei liquidi,
che riduce il tessuto adiposo
in eccesso.

Il grasso addominale & un tipo
di grasso difficile da smaltire.
Puo avere origini varie ma una
cosa e certa: non si tratta solo
di un problema estetico.

Intanto, & importante precisare
che il grasso sul’addome non
e tutto uguale: esistono, infatti,
diverse tipologie di adipe:

* quello che comunemente vie-
ne chiamato grasso addomina-
le identifica, in realta, il cosid-
detto grasso viscerale, che
si deposita all’interno della ca-
vita addominale, distribuito tra
gli organi interni;

* il grasso sottocutaneo, invece,
e quello che si deposita in su-
perficie, sopra 'addome, e ser-
ve a proteggere i muscoli: il ri-
ferimento e la classica pancet-
ta, cioe il grasso sulla pancia
che tutti noi combattiamo quo-
tidianamente. Ma questo tipo
di grasso puod anche “spuntare”
altrove sul tuo corpo.

Grasso addominale (o viscera-
le) e grasso sottocutaneo so-



no due cose diverse: se elimi-
nare il grasso sottocutaneo e
una questione estetica, un ac-
cumulo di grasso addominale
deve essere considerato un
campanello d’allarme. Il grasso
addominale, infatti, pud provo-
care diversi tipi di problemi an-
che gravi.

Quali sono i rimedi in este-
tica?

Tra i piu efficaci e sicuri trovia-
mo il t-shape e la venusfreeze-
plus.

Scopriamo nel dettaglio in co-
sa consiste e quali sono i be-
nefici dei trattamenti.

T-SHAPE
Il multisistema 3 in 1

Il trattamento 3 in 1 ti permette
di ritrovare la linea riducendo
le adiposita localizzate.

T-Shape combina 3 potenti
tecnologie che agiscono con-
temporaneamente favorendo
la produzione di collagene e
determinando una considere-
vole riduzione localizzata dei
volumi adiposi e delle lassita
cutanee per un immediato in-
cremento della circolazione
sanguigna e del drenaggio lin-
fatico che migliora la forma
fisica.

Radiofrequenza

T-Shape genera un segnale
Radiofrequenza multipolare
che a contatto con I'impe-
denza tissutale, genera il ca-
lore. |l derma riscaldato nel
modo giusto, produce nuovo
collagene, per una pelle che
appare piu rassodata, compat-
ta e giovane.

Massaggio endodermico
T-Shape vanta una tecnologia
vacuum-assistita, associata a
vari impulsi dinamici.

Il Vacuum solleva, piega e
comprime la cute per incre-

mentare la circolazione sangui-
gna locale, e stimolare il dre-
naggio linfatico. Cosi facilita
I’attivita dei fibroblasti, e favo-
risce la vasodilatazione, oltre
a diffondere 'ossigeno, con
una precisa distribuzione
dell’energia.

Laser LLLT

Il Laser LLLT irradia il tessuto
adiposo, e aiuta a formare mi-
cropori transitori negli adipociti
e ad accelerare la frammenta-
zione dei trigliceridi in glicerolo
e acidi grassi, che possono in
questo modo fuoriuscire dalla
cellula, che risultera cosi ridotta
di volume. | lipidi fuoriusciti, a
loro volta, vengono smaltiti at-
traverso le normali vie metabo-
liche. Efficace nella riduzione
della circonferenza del corpo
e nella riduzione degli edemi.

Venus freeze plus

Venus freeze plus € il tratta-
mento indolore e non invasivo
che raggiunge e riscalda in mo-
do confortevole lo strato piu
profondo della pelle per offrirti
risultati visibili: stimola la pro-
duzione di collagene contra-
standone il naturale rallenta-
mento e induce lipolisi.

La venus freeze plus utilizza la
tecnologia brevettata (mp)2 che
unisce radiofrequenza multipo-
lare dinamica e campi magne-
tici pulsati. L’azione combinata
e l'intenso calore generato pro-
vocano la sintesi di nuovo col-
lagene e di fibre di elastina, in-
ducono la lipolisi e stimolano
neovascolarizzazione.

La silhouette rimodellata, cel-
lulite e adiposita localizzate ri-
dotte.

9 - In Linea Donna



AIUTO! HO
LA PIORREA

Quante volte capita di lavarsi
i denti e vedere del sangue
nella schiuma del dentifricio?
Troppo spesso si tende a sot-
tovalutare questo segno, e vor-
rei spiegarvi quanto sia sba-
gliato.

Partird con una domanda un
po’ estrema ma sicuramente
efficace: se vi sanguinassero
le mani quando le lavate, vi
preoccupereste?

Sicuramente si.

Il sanguinamento gengivale &
il sintomo di una infezione-
infammazione che si chiama -
gengivite.

La gengivite & causata da un
accumulo di placca batterica
e residui di cibo tale da pro-
vocare una risposta infamma-
toria del nostro organismo che
si manifesta in primis con il
sanguinamento e il gonfiore
gengivale.

Questa condizione e reversibile
se intercettata per tempo
ma diventa irreversibile quando
I’'infezione si propaga sotto il
livello gengivale e si spinge
verso 'osso e il legamento pa-
rodontale che sono il sostegno
dei nostri denti. Questa con-
dizione prende il nome di pa-
rodontite, conosciuta anche
come malattia parodontale o
piorrea, che puo svilupparsi
intorno ad un singolo dente
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della dott.ssa Valentina Ardito
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0 puo essere generalizzata a
tutta la bocca. La malattia pa-
rodontale € associata a sintomi
decisamente piu complessi, ol-
tre a sanguinamento e gonfiore
sono presenti un forte arrossa-
mento, dolore, alitosi, recessio-
ne gengivale e nei casi piu gra-
vi mobilita dei denti stessi.

E fondamentale lavare bene i
denti avendo cura di toccare
bene il bordo gengivale con le
setole dello spazzolino, anche
per avere percezione di come
stiano le gengive, perché se non
verranno mai sollecitate sara
molto difficile rendersi conto di
come stiano. Nei casi piu gravi
il sanguinamento potra essere
non solo legato ad uno stimolo,
ma addirittura spontaneo.

Spesso al dentista capita di
segnalare una gengivite a pa-
zienti e vederli cadere dalle nu-
vole: basta poi toccare il bordo
delle gengive o passare uno
scovolino per mostrar loro il
sanguinamento.

La parodontite pud colpire sog-
getti di tutte le eta, in alcuni
casi addirittura i bambini, ma
e molto piu frequente negli
adulti, secondo le statistiche
ne soffre il 50% sopra i 35 anni
e il 15% ne & colpito da una
forma grave. Oltre i 65 anni
ne soffre quasi il 70% degli
italiani.

Esiste una cura per la paro-
dontite?

Quando si soffre di parodontite
non si guarisce mai.

E fondamentale aver chiaro
questo concetto, per fare in
modo che non si arrivi mai alla
mobilita dentale e alla perdita
dei denti avere questa consa-
pevolezza € la chiave di volta.

Per quanto esistano dei fattori
legati al paziente, per esempio
una componente di natura ge-
netica (familiarita/predi-
sposizione) o la capacita delle
difese immunitarie di risponde-
re alle infezioni, lo sviluppo del-
la malattia parodontale dipende
da fattori ambientali che sono
pertanto modificabili! Tra questi
i piu importanti sono il fumo
di sigarette, e una scarsa igiene
orale. Si perché in assenza di
batteri (e quindi residui di cibo
non rimossi da una corretta
pulizia quotidiana dei denti) la
malattia non progredisce, di-
venta quiescente.



Quindi & vero che dalla malat-
tia parodontale non si guarisce,
ma abbiamo tutte le armi ne-
cessarie affinché la malattia
(SI’ & una malattia) si possa
arrestare prima che faccia
troppi danni.

La cura si suddivide in due fa-
si: la terapia attiva e la terapia
di supporto.

La prima consiste nella rimo-
zione professionale dei batteri
contenuti nella placca e nel
tartaro che aderiscono alle su-
perfici dei denti e delle gengi-
ve. L'obiettivo in questa prima
fase e quello di arrestare la
parodontite e controllare i fat-
tori di rischio per la sua pro-
gressione.

La seconda fase, invece, ha
I’obiettivo di mantenere nel
tempo la salute delle gengive
ristabilita con la prima fase.
In questa fase ¢ il paziente che
gioca un ruolo fondamentale,
perché e suo il compito di
mantenere i denti puliti attra-
verso una corretta igiene orale,
utilizzando tutti i presidi a sua
disposizione.

Nei casi piu gravi potrebbe es-
sere necessario ricorrere alla
terapia chirurgica, il cui obiet-
tivo principale & quello di avere
un accesso diretto alle radici
ed ai difetti ossei in modo tale
da: ridurre se non addirittura
eliminare le tasche patologiche
residue; rigenerare i tessuti di
sostegno dei denti e ovvia-
mente migliorare I'estetica.

“Mio padre soffre di piorrea
quindi anche io ho questo
problema”.

Questa affermazione & quanto
di piu pericoloso che si possa
dire per farsi venire la parodon-
tite. Perché significa non sape-
re che si puo prevenire, soprat-
tutto nelle sue manifestazioni

piu gravi. E quindi importantis-
simo non sottovalutare nessun
sintomo seppur minimo e rivol-

gersi periodicamente al proprio
dentista di fiducia per un con-
trollo di denti e gengive.

Esempio di gengive sane

Esempio di gengivite

Esempio di parodontite
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IL PIEDE

DIABETICO:
COMPLICANZE

del dott. Dionisio Traiano

Nel precedente numero abbia-
mo letto di come il Diabete sia
una malattia altamente invali-
dante e di come influisce su
numerose strutture del nostro
corpo e che, se trascurata o
non precocemente diagnosti-
cata e trattata, questa malattia
rende le aspettative di vita del-
la persona affetta da diabete
molto difficili da gestire per i
pazienti stessi e per i loro fa-
miliari.

Spostiamo I'attenzione su un
distretto del nostro corpo sog-
getto a numerose complicazio-
ni legate al diabete: il Piede.

Le lesioni a carico del piede
rappresentano una delle prin-
cipali complicanze croniche
del diabete mellito e colpisco-
no circa il 15% dei diabetici
durante il decorso della malat-
tia.

Questa complicanza definita
come "Piede diabetico" rap-
presenta la prima causa di am-
putazione non traumatica nel
mondo occidentale e la piu fre-
quente causa di ospedalizza-
zione tra i diabetici contribuen-
do in maniera significativa ai
costi assistenziali diretti ed in-
diretti legati alla malattia.

Si stima che un diabetico ha
un rischio di andare incontro
ad amputazione 20 volte supe-
riore a quello di un non diabe-
tico. Alcuni studi recenti sug-
geriscono che un’ulcera al
piede preceda il 71-85% delle
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amputazioni nei diabetici. Per
la popolazione diabetica le le-
sioni ulcerative rappresentano
quindi una complicanza carat-
terizzata da elevata morbilita
e mortalita.

Il piede non si ulcera sponta-
neamente. In passato, si cre-
deva che la neuropatia, la ma-
lattia vascolare e l'infezione
fossero le principali cause di
ulcera: ora si riconosce che
I'infezione si verifica come con-
seguenza dell'ulcera e non &
una causa della stessa.

| pitt importanti fattori che con-
tribuiscono all'ulcerazione del
piede, sono la neuropatia pe-
riferica e la malattia vascolare
periferica.

Vediamo nel dettaglio di cosa
si tratta.

La Neuropatia Motoria com-
porta una deformazione del
piede causata dalla progressiva
perdita del tono muscolare e
successiva atrofia dei muscoli
intrinseci (muscoli propri del
piede). Cid determina una mo-
difica dei rapporti tra muscoli
flessori ed estensori specie del-
le piccole articolazioni metatar-
so-falangee ed interfalangee,
che assumono un atteggia-
mento in iperestensione dorsa-
le favorendo la comparsa di
lussazioni e sub-lussazioni.
Queste alterazioni conducono
allo sviluppo di deformita tipi-
che della neuropatia come dita
ad artiglio o a martello, con
conseguente formazione di
ipercheratosi e causano accen-
tuazione dell'arco plantare con
aumento del carico pressorio,



specie a livello delle teste me-
tatarsali con protrusione ante-
riore dei cuscinetti adiposi sot-
tometatarsali (piede cavo).

Il piede di conseguenza pre-
sentera appoggi patologici con
aree di ipercarico che, se non
corrette, potranno determinare
la comparsa prima di iperche-
ratosi e poi di ulcerazione plan-
tare. Quindi una percheratosi
in un paziente diabetico non
e un inestetismo che puo es-
sere semplicemente rimosso
nella speranza che non si
“riformi” piu, ma deve essere
analizzato I'intero distretto pie-
de/gamba e non solo per risa-
lire alle cause.

La neuropatia sensitiva si ma-
nifesta clinicamente con una
ridotta capacita di sentire il
dolore che ¢ stato considerato
uno dei fattori di rischio primari
nello sviluppo di lesioni del pie-
de neuropatico, si manifesta
con un'iniziale riduzione della
sensibilita vibratoria a cui se-
gue la perdita della sensibilita
tattile, dolorifica e termica fino
alla completa anestesia. Appa-
re chiaro come la perdita della
sensibilita rivesta un ruolo
chiave nell'insorgenza di una
ipercheratosi e se non com-
pensata precocemente di
un’ulcera al piede. L'esempio

tipico che é facile riscontrare
in un ambulatorio di podologia
e lo sfregamento che il piede
ha all’interno delle calzature
poco adatte, di solito troppo
strette e in materiale anaelasti-
co che il paziente incosapevol-
mente indossa nell’errata con-
vinzione che sara il piede a
“modellare” la scarpa e non
viceversa.

Un ulteriore esempio € la pre-
senza di un “sassolino” all’in-
terno delle scarpe, che penetra
la pelle e la presenza della neu-
ropatia non facendo avvertire
il dolore innesca il meccanismo
di formazione di un’ulcera neu-
ropatica.

La neuropatia autonomica (de-
nervazione del simpatico) cau-
sa importanti alterazioni strut-
turali del piede con interes-
samento sia dalla cute che del-
le ossa del piede. Il coinvolgi-
mento del sistema nervoso ve-
getativo comporta la scom-
parsa della sudorazione cuta-
nea con il manifestarsi di pelle
squamosa e secca, facilmente
fissurabile, attraverso cui si pud
sviluppare, favorita anche da
modificazioni del pH cutaneo,
un'infezione. Si pensi alle raga-
di del tallone e al pericolo che
da esse ne pud derivare. Inol-
tre, la denervazione simpatica

influenza negativamente il cir-
colo periferico del piede; infatti,
da un lato, e responsabile della
perdita del tono vasocostritto-
re, del’aumento del flusso pla-
smatico cutaneo con conse-
guente aumento della tempe-
ratura del piede e comparsa
di edemi, dall’altro favorisce
I'apertura degli shunt artero-
venosi con passaggio di san-
gue dal territorio arterioso a
quello venoso.

Quali sono i segni e sintomi
di neuropatia?

Sono presenti a livello del pie-
de iperestesie cutanee, formi-
colii, riduzione della sensibilita
fino alla anestesia, molto tipica
e la loro distribuzione distale
e simmetrica "a calzino".

| segni piu indicativi riguardano
la cute, il tono dei muscoli e
la morfologia del piede. Per
qguanto riguarda la cute, essa
si presenta secca, desquama-
ta, fissurata, ma di colorito nor-
male. | muscoli del piede, spe-
cie gli interossei, si presentano
atrofici; |'atrofia muscolare cau-
sa la comparsa di tipici profon-
di solchi tra i metatarsi, segno
molto tipico di neuropatia. Co-
me gia detto tuttavia e la mor-
fologia del piede ad essere
profondamente alterata. | qua-
dri piu caratteristici sono rap-
presentati dal piede con dita
ad artiglio o a martello, alluce
valgo, dita sovrapposte, piede
cavo e nelle forme piu gravi
si ha il "piede di Charcot".

Arteriopatia Periferica

Un ulteriore aspetto legato al
piede diabetico & la presenza
di Arteriopatia Periferica forte-
mente correlata al DM tipo 2,
e negli ultimi anni si & assistito
ad un aumento della sua pre-
valenza nei pazienti sottoposti
a screening. Si € osservato in-
fatti che I'arteriopatia periferica
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€ circa 4 volte piu frequente
nei soggetti diabetici rispetto
alla popolazione generale. La
malattia vascolare nei diabetici
presenta caratteristiche pecu-
liari: frequenza simile nei due
sessi (rapporti maschi/femmine
2:1), esordio nell'eta adulta,
predilezione bilaterale delle ar-
terie. Numerosi altri fattori pos-
sono contribuire al manifestarsi
della patologia, come l'iperten-
sione, la presenza di livelli pa-
tologici di grassi nel sangue
ed il fumo di sigaretta.

Analizziamo brevemente segni
e sintomi: il piu importante nel-
la clinica € la comparsa della
claudicatio intermittens. Il pa-
ziente lamenta un dolore du-
rante il cammino dopo pochi
metri in genere localizzato al
polpaccio, che determina una
riduzione dell’autonomia di
marcia. Il dolore pud peggio-
rare e nei casi piu gravi puo
presentarsi anche a riposo. La
cute del piede si presenta pal-
lida, secca, lucida, spesso di-
strofica, con scomparsa dei
peli e riduzione del tessuto adi-
poso sottocutaneo, le estremi-
ta possono presentare chiazze
cianotiche. Le unghie crescono
lentamente, assumendo spes-
so una conformazione irrego-
lare. Potenziali segni di ische-
mia critica sono: pallore dei
piedi all'elevazione, arrossa-
mento variabile, ulcerazione,
necrosi della cute o gangrena.

Abbiamo visto seppur breve-
mente come i piedi sono inte-
ressati dalla malattia diabetica,
I’apporto della podologia &
identificare precocemente se-
gni e sintomi e laddove si ri-
tiene opportuno demandare
allo specialista la strategia te-
rapeutica piu efficace. Non mi
stancherd mai di ripeterlo ma
la prevenzione & quanto di piu
efficace abbiamo per prevenire
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le ulcere e le amputazioni del
piede.

Concludendo aggiungo alcune
considerazioni personali dettate
dalla mia esperienza ventenna-
le sul campo.

Se abbiamo il Diabete in qua-
lunque forma esso sia faccia-
molo presente quando ci sot-
toponiamo a sedute di pedi-
cure estetico, assicuriamoci di
rivolgersi a personale qualifica-
to, diffidiamo di chi millanta
preparazioni di “operatore del
piede”, vi ricordo che questo
titolo e gli altri simili non hanno

]

[g

1 ' speziona entrambi | piedi ogni giomo

"

nessuna valenza giuridica e si
prospetta per loro il reato di
abusivismo della professione
sanitaria.

La cura del piede, intesa, come
cura estetica, & sicuramente
alla portata di un estetista pro-
fessionista ma il piede doloroso
e di esclusiva competenza sa-
nitaria.

Buona Podologia a tutti!

Dott. Dionisio Traiano

Podologo
Pres. CDA Podologi
ordine TSRM-PSTRP Foggia

Segnala ogni eventuale alterazione
al tuo medico

Lavali delicatamente in acqua fiepida
ogni giomo

Mantieni | pied| sempre ben osciutti,
in particolare tra le dita

Idratati ogni giomo
Evita | disinfettanti colorati

Massaggiall appena puol

Tagia le unghie con cura, senza
arrotondarie al lati

Non eliminare calli o duroni da solo.
Rivolgiti al podologe

Evita di camminare a pledi nudi

Evita le fonfi di calore dirette. Proteggiti
dalsole con un fillro adeguato

Fal una visita specialistica al piedi
almeno una voita alfanno

Indlossa calze comode e pulite ogni
giomo, di filato naturale

Caka scarpe comode, Chiedl consiglio
se non sal quale scegliere

NON DIMENTICARE ’

La migliore prevenzione per un piede sano

E' il buon controllo del tuo diabete
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di Daniela D’Elia, Artista |

Ti piace mangiare e hai il me- |
tabolismo lento, bloccato. Re-
spiri e ingrassi, guardi e ingras-
si. Sembrano tutti piu magri
di te! Le secche poi destano
I'invidia sopita. Il dialogo inces-
sante con te stessa "non man-
giare, non mangiare", "dai, co-
sa puod farmi solo un pezzo di
questo e di quello e di
quell'altro?", "Non mangiare,
non mangiare", passa la faccia _
di Orsola sorridente nella tua |

mente, davanti ai tuoi occhi. k o
Ti arriva la sua voce suadente

"non mangiare, non mangiare",

e tu, dipende dal ciclo, dalla .

menopausa, dal mondo, dal - 1%

momento storico che stai at-
traversando, ti arrendi. Ineso-
rabilmente. E se per perdere
due etti ci impieghi una setti-
mana, tre digiuni, 14 ore di pa-
lestra, salite a piedi per 7 piani
mattina e sera, 10 sedute di
infra Baldan solo quel pezzetto
invitante di carboidrato con-
cessoti come una carezza im-
provvisa di Javier Bardem, ti
fa aumentare di chili e centime-
tri. La chetosi, a fatica raggiun-
ta, si dilegua come il peggiore
dei playboy impenitenti.

La questione psicologica di
quelle come me a cui piace
mangiare, da sola o in compa-
gnia, per strada o in ristorante,
curiose di ogni gusto e sapore,
che attribuiscono al cibo una
valenza sociologica, lenitiva,
compensativa e chi piu ne ha
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piu ne metta, e che se ne
devono privare per ragioni
di salute, di estetica, di
accettazione, di eta e chi ¢
piu ne ha piu ne metta,
diventa davvero un caso da
studio senza speranza.

In soccorso, per quanto mi
riguarda, arriva lei, I'Arte! Si
alterna tra il disegnare e lo
scrivere, quando sono attiva,
e nel leggere, sempre con
avidita, quando sono pas-
siva.

Per questo mese allora vi
porto a conoscenza di due
filastrocche scritte in quei
momenti di creativita
estrema, consapevole che
quando riesco a sconfiggere
le malsane tentazioni e a
confinare il cibo nel mero
ruolo di sostentamento, .

sono agile di mente e cuore,
spiritosa e ironica, propositiva
e saggia. Capita anche a voi
di sentirvi cosi, quando riuscite
a mangiare bene?

Dipendo da te

Di arancio vestita

Di rosso i dettagli
Ammicchi sfacciata
Mettendoti in posa
Sugosa!

Mostri la chiappa pelosa
In fila a fare la spesa
Attendi di essere presa.
Ti tocco

Ti annuso

Accarezzo

E non sei manco cara di prez-
Zo.

Ti prendo

Profumo dolce d’infanzia
Mi faccio la panza
Impaziente aspetto fremente
le prossime ore

per ripetere il rito

con selvaggio furore

Ti penso

16 - In Linea Donna

Ti pesco

Abbocco

Ti tocco

Ti mordo

Ti gusto

Risucchio

Scomposta

Perdo ogni decenza

Non posso farne a meno
Non posso stare senza

Amica polposa
calma le mie brame
dai morsi della fame
Riduci i danni
dell’aumento di peso
Disseti 'arsura

di questa calura.

Dipendo da te

Percoca

Mia droga

e a te che dedico

questa mia strofal!

La Filastrocca della Dieta

Mi mangerei un bue per intero
e per contorno peperoni e

patate al forno

per togliermi di torno

la fame che provo tutto il
giorno.

Mi berrei poi del vino rosso
per ridere a piu non posso
e

liberare la mente

da tutto questo niente

dal dolore che avverto

», vuoto che riempie il dentro
" Li dove sta il centro

Il centro dell’infinito

Il centro dell’eterno

E che fa da perno

A tutta I'esistenza

Ma & vuota anche la di-
spensal

Mi mangio allora il tavolo,

=— |e sedie e la tivu

E guardo nel frigo ma ci sei
solo tu.

Mi nutro e mi sazio

di musica, d’arte e poesia
Non penso alla pasta, alla pizza
e ai bigne

Ma mangio frutta e prendo del
the

Lievita cosi e anela

ad altro I'anima mia
Sospesa si pesa

Leggera si posa
Pesantemente cade

su tele e colori

e gusta i sapori

del giallo limone

del rosso passione

di bianco vestita ora appare
la donna cicciona

che a dieta ha deciso di stare
per essere libera di andare
e restare

lanciando nel vento i pensieri
pesanti di ieri

che tornano a terra

senza fare piu guerra

ma lievi e leggeri ora sono

e tutto ormai sa di buono.



['IMPORTANZA DELLA

ESFOLIAZIONE

della dott.ssa Orsola Bruno

La desquamazione ¢ il proces-
so naturale di esfoliazione del
corpo, € la perdita delle cellule
cutanee secche, vecchie e in-
durite per permettere alle nuo-
ve cellule di salire in superficie.
Per la pelle grassa, la desqua-
mazione puo essere lenta, poi-
ché questo tipo di pelle agisce
come una colla che trattiene
le cellule morte in superficie.

Questo pud portare all'ostru-
zione dei follicoli, generando
batteri dell'acne che stimolano
la produzione di inestetismi.

L'esfoliazione & particolarmen-
te consigliata per chi ha la pel-
le grassa. Oltre a rendere la
pelle piu liscia, a migliorarne
|'aspetto e favorire I'assorbi-
mento degli ingredienti che
controllano il sebo, I'esfolia-
zione libera la pelle grassa dal-
le cellule opache e la mantiene
pulita.

L'esfoliazione giusta dipendera
in gran parte dall'analisi della
tua pelle, eseguita da una Skin
Expert. Una professionista
esperta potrebbe consigliare
di esfoliare con scrub, spazzo-

la o esfolianti chimici, per as-
sicurare il risultato desiderato;
potrebbe anche darti consigli
sulla frequenza con cui esegui-
re |'esfoliazione e su come in-
tegrarla con successo al tuo
trattamento domiciliare.

Affidati a chi di bellezza e cura
della pelle se ne intende da
pit di 20 anni.

Per consigli su trattamenti in
Istituto o per prodotti di auto-
cura domiciliare piu adatti a
te scrivici o vieni a trovarci
al Golden Beauty in Via D’Ame-

lio, 7 a Foggia.

Scansiona il codice qui sotto
per iscriverti al nostro gruppo
“| segreti del Golden Beauty”.
Troverai tanti video delle nostre
ragazze esperte in skin care.
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Per esfoliazione della tua pelle:
Thalasso Scrub al frangipani
Spazzola Dry Brushing

in setole naturali COSMETICS

L’esfoliazione per le pelli piu sensibili

Golden Beauty, Via Roccantonio D’Amelio,7 Foggia
Tel. 0881/707752 Whatsapp 392/9811504



GRASSO ADDOMINALE?
ECCO ALCUNI SEMPLIC

CONSIGLI PER COMBATTERLO

di Valentina Gramazio, Personal Trainer

Spesso avere I'addome tonico e
asciutto risulta essere uno degli
obiettivi piu difficili da raggiunge-
re. Tutte noi sogniamo di indos-
sare i nostri abiti preferiti in modo
perfetto, ma spesso capita di
sentici a disagio perché c’é sem-
pre quella fastidiosa pancetta dif-
ficile da rimuovere.

Ma come fare?

Seguire un regime alimentare cor-
retto e bere tanta acqua, sono
le prime regole per contrastare
il gonfiore addominale, a questo
tuttavia, va aggiunta I'attivita fi-
sica, importante per riattivare il
metabolismo e di conseguenza
aumentare il consumo di kcal
giornaliere.

Allenare gli addominali & una cosa
seria, che non va tralasciata MAI
durante la seduta d’allenamento.

| muscoli addominali sono noti
piu per il loro valore estetico e
meno per il loro ruolo funzionale;
in realta, pero, questi muscoli so-
no deputati a ricoprire importanti
funzioni, come per esempio pro-
teggere gli organi addominali in-
terni, contribuire alla postura o
a regolare la pressione intra-
addominale.

Tonificare 'addome significa creare
una specie di "bustino”, un corpet-
to che tiene tutto il centro solido

e stabile. Questo aiuta i muscoli
paravertebrali a fare meno sforzo,
evita slittamenti a livello della co-
lonna, compressioni, protrusioni e
gestione errata dei carichi.

Oggi vi svelerd alcuni dei miei
esercizi preferiti per allenare i di-
versi muscoli dell’addome. |l piu
semplice ma anche il piu efficace
per me rimane il CRUNCH.

Durante questo esercizio verra
sollecitato il retto addominale su-
periore. Posizione supina, gambe
piegate e divaricate, mani vicino
le tempie senza incrociare le dita
e sollevate di 40 gradi il busto.
(8serie x 20 ripetizioni).
Sollevamenti gambe per
allenamento del muscolo
rettoinferiore

Distese a terra supine con le gam-
be dritte e le braccia lungo i fian-
chi, tenete le gambe unite e la
schiena dritta mentre sollevate i
piedi fino a formare un angolo
di 90°.

Mantenete la posizione per qual-
che secondo, poi tornate lenta-
mente a terra (3 serie x 20 ripe-
tizioni).

Uno dei miei preferiti rimane sem-
pre il PLANK!

Sdraiatevi a terra prone e appog-
giatevi sui gomiti a 90 gradi e sulla
punta dei piedi.

Ora rimanete ferme in questa po-
sizione piu che potete.

Questo & uno degli esercizi piu
efficaci (e anche faticosi) per al-
lenare non solo gli addominali,
ma anche i muscoli stabilizzatori.

Questo esercizio deve essere fat-
to anche sul fianco laterale.

La tecnica & la stessa del prece-
dente plank questa volta solleva-
tevi appoggiandovi solo su un
avambraccio (destro o sinistro)
e puntando I'altra mano al soffitto.

Mantenete la posizione per 30
secondi e poi ripetete sull’altro
lato.
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CAPELLI DOPO | 40: CORTI O
LUNGHI¢ ECCO | CONSIGLI
DELLHARSTILYST “GIO FORCELLA"

di Gio Forcella

«Corti per un aspetto meno
infantile e piu deciso. Lunghi
come punto di forza e per
cambiare spesso stile».

Dopo i 40, pero, non e detto
che ogni taglio sia quello giu-
sto, meglio seguire alcune
semplici ma preziose indica-
zioni di noi consulenti della
vostra immagine!

Dopo i 40 anni corpo, viso
e capelli iniziano a cambiare.
| segni dell’invecchiamento
si manifestano sotto varie for-
me e stare ad assistere non
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basta piu. Bisogna fare qual-
cosa. Trovare gli alleati giusti
per il benessere della pelle e
dei capelli, innanzitutto. Ma
anche un nuovo look, che aiu-
ti a mettere in risalto i propri
punti di forza e, se possibile,
a mimetizzare quelli deboli.
A cominciare dai capelli. Che
pit di ogni altra cosa influen-
zano la nostra immagine, so-
prattutto quando é forte il de-
siderio di rinnovamento, pero,
non e detto che si abbia ben
chiaro cosa si desidera!

Come accogliere, quindi, la
voglia di un cambio look sen-
za rischiare di restare deluse?

«Ricercando la contempora-
neita, senza tradire il proprio
stile» personalmente, tutti i
giorni mi ritrovo a consigliare
donne “nostalgiche” che per-
petuano il look e I’hair look
dei loro vent’anni, spesso con
capelli lunghi, troppo lunghi,
a cui suggerisco: “tagliamo
un po’?!”. Ma anche donne
“rassegnate”, che a 40 anni
sembrano gia anziane e fanno
solo scelte comode e poco
femminili, a cui spesso sug-
gerisco: “li allunghiamo un
po’?!”. Poi ci sono anche le
perennial, dalla freschezza
consapevole, senza un’eta
anagrafica. In questi casi &
quasi sempre la lunghezza
media a essere vincente...».

Spesso mi chiedono ... a chi
consiglieresti un taglio corto,
a collo scoperto? Quale tipo
di capello € piu adatto?

«Non e questione di capelli
perché sono soprattutto la di-
mensione del viso e la sua
forma a comandare. Lo con-
siglierei di certo a chi ha un
bel disegno mascella-man-
dibola, un ovale multisfaccet-
tato e, ovviamente, un collo
ben proporzionato. Come di-



re: se metti una super mini-
gonna € anche perché le
gambe sono il tuo punto di
forza... Poi certo, se i capelli
sono sottili come la seta, me-
glio progettare un taglio corto
che un taglio lungo e pieno»

Mi chiedono ancora... Sciolti
0 raccolti?

«|l taglio va tarato perché
possa essere gestito per il
90% del tempo con i capelli
sciolti. Per il restante 10%
si puo ricorrere a code sem-
plici o messy chignon. Se
scoprite che per buona parte
del vostro tempo legate i ca-
pelli, forse dovreste valutare
un taglio piu corto. Che in
fondo € quello che simulate
(o desiderate) quando legate
I capelli...».

Frangia o ciuffo: pro e con-
tro?

«Questo dilemma & senza
eta. Su ogni volto bisogna
ricercare una soluzione spe-
cifica. Una frangia troppo pie-
na e grafica o “corta baby”
é difficile da suggerire in mo-
do generalistico, se non per
qualche eccezione di “perso-
nalita”. E indubbiamente pil
universale una frangia/ciuffo
e una frangia a sipario, den-
tele, a punte leggere e tale
da essere modellata e aperta
in tanti modi, personalizzan-
done lo styling sul volto, an-
che in base all'umore del mo-
mento...».

C’é chi desidera un taglio
corto, ma ha paura che evi-
denzi i primi cedimenti dell’o-
vale o qualche chilo in piu...
e, «Se parliamo di corti, tanto
corti, al punto da sembrare

rigorosi e “da anziani” puo
essere vero: spesso il corto
eccessivo puo invecchiare,
indurire i lineamenti o scoprire
troppo le fragilita del volto,
come rughe e cedimenti vari.
Ecco perché spesso sugge-
risco corti sweet, mai grafici,
addolcenti, ricchi di ciocche
sfuggenti, distratie e che
sdrammatizzano come vezzi
i capelli corti rendendoli diver-
tenti e raffinati al tempo stes-
so. Questi tagli accarezzano
nuche e guance e rinfrescano
i volti».

Chi pud permettersi, invece,
di conservare i capelli lunghi
anche dopo i 40? Con che
tipo di taglio?

«| capelli lunghi vestono e
proporzionano visi, colli e cor-
pi slanciati, ma anche impor-
tanti nella loro dimensione.
Attenzione, perdo, mai oltre

I’attacco del seno.

Long-up, lunghi ma non trop-
po come da mood degli ultimi
anni. Siamo ormai lontani dai
capelli lunghi infiniti anni 80-
90 anche per le 20enni, figu-
riamoci per le 45enni... Quindi
si a un taglio pieno nell’in-
sieme, ma scalato ai lati, cosi
da alleggerire gli zigomi, aprire
il volto e far ondeggiare le lun-
ghezze in modo spontanee».

... Nel Cuore delle Donne con
Straordinaria Bravura ...

o el o
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RICETTA SALATA

SALMONE KETO

Ingredienti per due persone:
e 2 tranci di salmone

(circa 200 g)
e 30 g granella di pistacchi
e 20 g semi vari
e 10 g Olio evo
e Sale e pepe
Adagiare in una pirofila i tranci
di salmone e mettere un piz-
zico di sale e pepe.
Mescolare I'olio con la granella
di pistacchi ed i semi e rico-
prire la superficie dei tranci di
salmone con questo mix.
Cuocere in forno statico a 180
gradi per 15/20 minuti.
Servire caldo.

PALEO COOKIES

Ingredienti:

e 200 g di farina di mandorle
e 1 uovo intero

e Stevia naturale in polvere

¢ 1/2 cucchiaino di cremor tartaro
o lievito bio

e 2 cucchiai di burro chiarificato sciolto
* 60 gr di cioccolato fondente min. 70%
e sale marino integrale gb
Preparazione:

Sciogli il burro a bagnomaria.

Taglia il cioccolato a pezzettini uguali.

Mescola la farina di mandorle, il burro,
'uovo, il sale e la stevia.

Aggiungi il bicarbonato e il cremor tartaro
e infine i pezzetti di cioccolato.

Forma con le mani 12 palline e poggiale
sulla teglia gia coperta con carta forno.
Schiaccia leggermente le palline per ap-
piattire i biscotti.

Inforna per 7 minuti a 190° ventilato.
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del dott. Pasquale Raimo, chirurgo plastico

L’addominoplastica € una del-
le pit frequenti operazioni di
chirurgia estetica ed € indicata
per i pazienti che desiderano
avere di nuovo un addome
tonico, eliminare il grasso ad-
dominale, ridefinire i fianchi,
la pancia e la muscolatura ad-
dominale. | risultati ottenuti
con questo tipo di intervento
di addominoplastica sono
molto naturali e le cicatrici si
nascondono sotto gli slip.

Contrariamente a cio che al-
cune persone possono pen-
sare, |'addominoplastica non

e un trattamento chirurgico
per il controllo del peso cor-
poreo. In altre parole, se chi
si sottopone ad una addomi-
noplastica non adotta uno stile
di vita sano e non si alimenta
in maniera equilibrata, recupe-
ra |'aspetto addominale che
aveva prima dell'operazione.

Pertanto, affinché I'addomino-
plastica fornisca dei risultati
permanenti, & fondamentale
che le persone operate control-
lino I'apporto calorico e si man-
tengano in forma con del sano
esercizio fisico.

| candidati ideali all'intervento
di addominoplastica sono:

* Le donne che sono state
protagoniste di numerose gra-
vidanze e che, a causa di cio,
presentano un addome con
accumuli di tessuto adiposo,
estremamente rilassato e con
eccessi di pelle difficilmente
eliminabili con I'esercizio fisi-
co. In genere, donne con que-
ste problematiche presentano
anche una condizione nota
come “diastasi addominale”,
ovvero la separazione patolo-
gica del muscolo retto addo-
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minale di destra dal muscolo
retto addominale di sinistra.

* Gli uomini e le donne che
presentano i postumi di una
drastica dieta dimagrante, at-
tuata per curare un'obesita
grave. | postumi consistono
in depositi di grasso addomi-
nale difficilmente eliminabili,
eccessi di pelle a livello addo-
minale, pieghe addominale
antiestetiche ecc.

Si tratta di uno degli interventi
di chirurgia estetica considerati
pit soddisfacenti da parte dei
pazienti, data la possibilita di
recuperare una silhouette piu
snella e armonica con una po-
stura addominale migliorata.

L’addominoplastica si effettua
mediante un’incisione, nella
zona bassa del’addome, che
va dal fianco destro a quello
sinistro, leggermente piu bas-
sa nella zona centrale sovra-
pubica. Attraverso questa in-
cisione il chirurgo andra a
eliminare cute e grasso super-
ficiale in eccesso e, dunque,
riposizionera nella loro sede
originaria i muscoli addomina-
li, unendoli con dei punti in-
terni.

In caso si evidenziassero ul-
teriori depositi localizzati di
grasso, questi verranno elimi-
nati con delle cannule per la
lipoaspirazione inserite in dei
forellini sulla cute di dimensio-
ni pari a circa 0,5 cm.

Subito dopo l'intervento di ad-
dominoplastica, il paziente po-
tra riprendere a camminare,
seppur lentamente, in modo
tale che la circolazione si riat-
tivi normalmente.

Il giorno dopo l'intervento di
addominoplastica il paziente
puo tornare a casa senza par-
ticolari problemi. Portera con
sé dei drenaggi necessari a
raccogliere il sangue che nor-
malmente & presente dopo
'operazione. Accortezza fon-
damentale sara camminare
con I'addome flesso per evi-
tare di danneggiare i punti di
trazione sia a livello dei mu-
scoli che della pelle stessa e
indossare un’apposita guaina
per almeno 30 giorni. Si potra
comunque camminare, senza
effettuare sforzi eccessivi, fin
da subito.

Nei giorni successivi all’'inter-

vento di addominoplastica la
pancia presentera del gonfio-

re, mascherando il risultato
reale. Cid € dovuto alla raccol-
ta del normale edema post-
operatorio che comportera al
tempo stesso un addome te-
so, duro e gonfio. A livello del-
la pelle della zona trattata, la
sensibilita potra essere ridotta
o assente, ma quest’ultima
verra riacquistata nelle setti-
mane e/o mesi successivi. Cio
e dovuto alla normale guari-
gione dei tessuti stessi. Il do-
lore & di norma assente o lieve
se il paziente si sottopone ad
adeguata terapia antidolorifica
preventiva.

Nell’arco delle prime 3-4 set-
timane successive all’opera-
zione, il paziente riuscira gra-
datamente giorno dopo giorno
a ritornare in posizione total-
mente eretta in quanto i tessuti
si sono ormai stabilizzati e |l
rischio di perdita di tensione
dei punti di sutura & quasi del
tutto svanita. Dopo tale periodo
si potra rincominciare un’atti-
vita sportiva seppur moderata-
mente.

La durata del recupero da un
intervento di addominoplastica
dipende dal tipo di procedura,
a cui il chirurgo plastico ha fatto
ricorso. Per operazioni com-
plesse, come quelle di addomi-
noplastica estesa, la fase di re-
cupero puo richiedere dai 3 ai
6 mesi; per operazioni piu sem-
plici, come quelle di addomino-
plastica parziale, invece, pud
richiedere 6 settimane o poco
pit. Non bisogna dimenticare
che, a incidere sui tempi di
recupero, sono anche l'eta del
paziente e |'attenzione che es-
so pone alle raccomandazioni
pre e post-operatorie.
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CURA IL
CONTORNO

OCCHI

di Manuela Tucci

Per evitare che rughe, occhiaie
e borse facciano la loro com-
parsa prima del tempo, & op-
portuno iniziare a usare un
contorno occhi, indipendente-
mente dall'eta.

Prendersi cura del contorno
occhi & essenziale per avere
un aspetto sano e riposato,
in quanto & proprio in questa
zona che stress, mancanza di
sonno e stile di vita sregolato
mostrano i propri effetti. Borse,
sguardo stanco e rughe di
espressione sono un problema
per le donne di qualsiasi eta,
ma con un trattamento mirato
e uno stile di vita regolare &
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possibile liberarsi di questi ine-
stetismi.

Per prenderti cura della zona
del contorno occhi puoi sce-
gliere di ricorrere a numerosi
prodotti disponibili sotto forma
di siero o di crema: scegliere
tra una delle diverse composi-
zioni dipende dalle tue esigen-
ze e dal tipo di pelle che hai.

La differenza tra siero e crema
consiste principalmente nella
loro consistenza. Il primo ha
una consistenza liquida e una
texture leggera e opacizzante:
per questo rappresenta la scel-
ta ideale per chi ha una pelle
mista o grassa e un contorno
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occhi molto danneggiato. Inol-
tre il siero pud contenere
un’elevata concentrazione dei
principi attivi di acido ialuroni-
co, antiossidanti, aminoacidi
e vitamine ed e perfetto per
una terapia d’urto da applicare
ad intervalli di 2-3 mesi I'anno.

Invece, la crema contorno oc-
chi ha una consistenza piu cor-
posa e si adatta quindi alle pelli
secche e miste. Nel caso tu
abbia bisogno di un’azione ri-
strutturante di maggior effetto
potrai anche provare entrambi
- sia il siero che la crema. Ri-
cordati comunque di applicare
il prodotto scelto poco prima
di andare a dormire, per trarre
vantaggio dalla riattivazione
notturna del circolo sanguigno
e sfruttare appieno i benefici
del tuo siero o crema contorno
occhi.

Come tonificare il contorno
occhi

Un contorno occhi tonico e fre-
sco non dipende solo dall’uti-
lizzo di creme e sieri: infatti
puoi prenderti cura della tua
pelle anche seguendo uno stile
di vita sano ed equilibrato, che
ridurra alla radice il problema
di borse e occhiaie permetten-
doti di avere uno sguardo sem-
pre luminoso. Ti bastera segui-
re poche e semplici accor-
tezze: vediamole insieme!

* Limita fumo e alcolici: le so-
stanze contenute in alcol e ta-
bacco sono dannose per la sa-



lute della pelle. Il primo, in par-
ticolare, diminuisce I'elasticita
della cute, mentre il fumo é
responsabile dell’invecchia-
mento cellulare e rende il co-
lorito spento e giallastro. Limita
il pitt possibile il loro consumo
non soltanto per la salute del
tuo fisico ma anche per miglio-
rare il tuo aspetto esteriore;

* Dormi almeno 7-8 ore per
notte: durante il sonno la rige-
nerazione cellulare procede ad
un ritmo maggiore rispetto alle
ore di veglia, donandoti al ri-
sveglio una pelle chiara e lumi-
nosa. Ricorda di riposare alme-
no 7-8 ore per notte: in questo
modo eviterai di trovare al ri-
sveglio le antiestetiche borse
sotto gli occhi e avrai un
aspetto piu sano e riposato;

* Assumi molta acqua, frutta
e verdure fresche: I'acqua &
un’alleata preziosa della pelle
perché contribuisce a miglio-
rarne I'elasticita. Bevendo al-
meno 2 litri d’acqua al giorno
e includendo nella tua dieta
frutta e verdure fresche donerai
tonicita alla tua epidermide,
evitando la comparsa della te-
muta palpebra cadente;

* Evita I'esposizione diretta alla
luce del sole: i raggi UV sono
causa di un precoce invecchia-
mento della pelle - gia delicata
di per sé - del contorno occhi.
Cerca di limitare il pit possibile
I’esposizione senza crema so-
lare e indossa occhiali dalle
lenti scure.

Sieri e creme contorno oc-
chi: 4 cose da sapere

Purtroppo, talvolta uno stile
di vita regolare non basta a
risolvere gli inestetismi del con-
torno occhi: borse e occhiaie
possono essere favorite da
elementi di natura genetica e
con 'avanzare dell’eta & facile
sviluppare quelle odiose rughe

di espressione intorno agli oc-
chi. Per fortuna corre in nostro
soccorso la scienza, con nu-
merosi sieri € creme specifiche
per questa zona del viso.

Vediamo quindi insieme quali
sono i 4 segreti fondamentali
per un perfetto contorno occhi.

La tecnica giusta di
applicazione

Il primo step, essenziale per
ottenere dei risultati soddisfa-
centi, & quello di detergere la
pelle prima di applicare il pro-
dotto per il contorno occhi.
Senza questo passaggio, le im-
purita presenti sull’epidermide
bloccherebbero I'effetto dei
principi attivi del siero impe-
dendogli di agire in profondita.
Una volta che avrai deterso la
cute, procedi all’applicazione
del siero o della crema: mettine
una piccola quantita su un pol-
pastrello e frizionala con I'altro
per scaldare il prodotto e distri-
buirlo in modo omogeneo sulla
punta delle dita. Utilizza un dito
anulare - il meno forte - per ap-
plicare il prodotto con delica-
tezza, ricordandoti di picchiet-
tare sulla pelle cosi da farlo
penetrare. Questo movimento
€ necessario per due motivi:
da una parte assicurarti che il
siero sia assorbito dalla pelle
e dall’altra stimolare la micro-
circolazione.

Nella parte inferiore dell’occhio,
e consigliabile applicare il pro-
dotto lungo la linea dello zigo-
mo con un movimento che vada
dall'esterno verso l'interno, men-
tre nella parte superiore, dispo-
nilo sulla palpebra fissa appena
sotto al sopracciglio, con un mo-
vimento che parta dall’angolo
interno dell'occhio verso I'ester-
no. Ricordati di non distribuire
mai il siero sulla palpebra mobile
per evitare irritazioni.

Scegli la formula piu adatta
a te

Per ottenere dei risultati sod-
disfacenti nella zona del con-
torno occhi devi fare attenzione
a scegliere i prodotti adatti al
tuo tipo di pelle e alle tue esi-
genze.

L’importanza della beauty
routine

Prendersi cura della pelle € es-
senziale per avere un aspetto
fresco e riposato, soprattutto
nei mesi invernali in cui stress
e basse temperature la mettono
a dura prova. Per questo & fon-
damentale abituarsi a seguire
una beauty routine, ovvero una
serie di rituali di bellezza che,
se applicati con costanza, sa-
ranno in grado di dare ottimi
risultati e di conferirti un incar-
nato luminoso e vitale. Un primo
passo € quello di curare I'ali-
mentazione, evitando il piu pos-
sibile di consumare zuccheri
raffinati - che aumentano i livell
di insulina nel sangue e acce-
lerano I'invecchiamento cellulare
- e limitando i prodotti caseari
se gia soffri di acne. Il secondo
step verso una pelle piu sana
passa dalla pulizia: ricordati
di detergere la cute in profondita
al mattino e alla sera per elimi-
nare le impurita accumulatesi
nel corso della giornata. Stimola
il turnover cellulare facendo un
leggero scrub una volta a set-
timana: in questo modo aiuterai
a rimuovere le cellule morte e
donerai alla tua pelle un aspetto
pil sano.

Infine, una buona beauty rou-
tine non & completa senza
una crema idratante, pit 0 me-
no ricca a seconda del tuo tipo
di pelle e della stagione. Ricor-
da che i prodotti ad alto con-
tenuto oleoso si applicano la
sera, mentre altri piu leggeri
possono anche essere utilizzati
come base per il make up.
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RUBRICA DI

INFORMAZIONE

SFIZIOSA

della dott.ssa Orsola Bruno

Mangiare frutta e verdura di
stagione fa bene all’'uomo e
alla natura. Vediamo quali sono
i frutti e gli ortaggi da mettere
nel carrello della spesa a no-
vembre.

Mangiare di stagione a novem-
bre: la frutta. Novembre € un
mese perfetto per mangiare
mele, pere, cachi, kiwi, casta-
gne, ma anche frutti spesso
dimenticati, quali melagrana
e mela cotogna, ricchissimi di
nutrienti e dalle mille proprieta
benefiche.

Mele e pere sono forse tra i
frutti pit consumati a novem-
bre e per tutta la stagione fred-
da; ricchi di fibra alimentare
e vitamine contribuiscono al
benessere dell’intestino e
dell’organismo in generale. Il
detto non mente: “una mela
al giorno toglie il medico di
torno”. | kiwi sono un concen-
trato di vitamina C e favorisco-
no la prevenzione delle malat-
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Frutta di novembre
Arance

Cachi
Castagne
Cedri
Clementine
Kiwi
Mandaranci
Mandarini
Mela cotogna
Mela
Melagrana
Noci

Pere

tie da raffreddamento aiutando
il sistema immunitario a man-
tenersi in salute.

| cachi sono soprattutto molto
ricchi di minerali ed energetici;
aiutano quindi ad affrontare i

. 7]

Verdura di novembre
Bietole
Broccoli
Carciofi
Cardo
Carote
Cavolfiore
Cavoli
Cicoria
Cipolle
Finocchio
Insalate
Porri
Radicchio
Rape
Sedano
Spinaci
Zucche

primi freddi con il giusto slan-
cio. Nel carrello di novembre,
possiamo cominciare a mettere
anche qualche agrume. Gli
agrumi saranno tra i protago-
nisti principali della tavole di
dicembre, ma gia questo mese
si possono trovare tra i banchi
della frutta di stagione manda-
ranci, cedri, arance e clemen-
tine. Non possiamo, infine, di-
menticare le castagne. Tecni-
camente non sono un frutto,
ma il seme della pianta del ca-
stagno e offrono la possibilita
di fare il pieno di minerali e
vitamine. Sono particolarmente
caloriche e, quindi, piu che
mangiarle a fine pasto, & con-
sigliabile usarle per sostituirne
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la parte glucidica.

Mangiare di stagione a novem-
bre: la verdura. Oltre alla frutta
appena vista, novembre € un
mese in cui troviamo diversi
ortaggi che ci accompagne-
ranno tutto 'inverno, con i
quali possiamo fare scorta di
tutte quelle vitamine utili a su-
perare il freddo con energia e
salute. In particolare, novembre
e soprattutto mese di zucche,
cavoli, cavolfiori, verze, broc-
coli e rape. La zucca, grazie
al sapore delicato, pud essere
utilizzata per la preparazione
di tanti piatti, dall’antipasto al
dolce. Ha un elevato potere
saziante e pochissime calori-
che; @ dunque adatta anche
a chi voglia seguire una dieta
ipocalorica. E estremamente
digeribile ed € quindi consiglia-
ta ai bambini, anche in fase
di svezzamento. Cavoli, cavol-
fiori, verze, broccoli e rape so-
no tutti ortaggi ricchi di mine-
rali, vitamine e antiossidanti.
Hanno, inoltre, un buon con-

tenuto di clorofilla; aiutano,
dunque, I'organismo a produrre
emoglobina e, di conseguenza,
a contrastare le anemie. Come
la zucca, sono alimenti poco

calorici e ad elevato potere sa-
ziante. Altri ortaggi presenti sul-
le tavole di novembre sono lat-
tughe, patate, carote, cicoria
e cipolle.

FRUTTA

ARANCE
CASTAGNE
CEDRI

KIWI

MELE
MELAGRANE
NOCI

COSA PUOI METTERE NEL CARRELLO
A NOVEMBRE

VERDURA |, ==

BIETOLE
BROCCOLI
CARCIOFI
CARDO
CAVOLFIORI
CICORIA
RAPE
SPINACI

FAI LA SPESA CON ORSOLA
() inlineadonna @

O
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RIMEDI NATURALI PER FAR
CRESCERE | CAPELLI? TIPS
PER CHIOME LUNGHISSIME!

di Manuela Tucci

| migliori rimedi naturali per far
crescere i capelli comprendono
molti ingredienti naturali - repe-
ribili in qualsiasi cucina - per re-
alizzare degli impacchi nutrienti.
Senza dimenticare di abbando-
nare le cattive abitudini che dan-
neggiano la chioma e ne impe-
discono una crescita rapida!

Il segreto per chiome lunghissime
e splendenti si nasconde dietro
i giusti rimedi naturali per far cre-
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scere i capelli! Quante volte, ma-
gari dopo un taglio sbagliato, ave-
te desiderato di avere una bac-
chetta magica per tornare come
prima?

Fortunatamente, sono moltissimi
gli ingredienti assolutamente bio
che possiamo utilizzare per aiu-
tare i nostri capelli a crescere piu
forti e sani, ma soprattutto piu ve-
locemente. Tra i rimedi naturali
per far crescere i capelli - davvero

semplicissimi da trovare e usare
- ¢i sono oli e prodotti della terra
che possono regalare risultati sor-
prendenti!

Nonostante tutto, il migliore tra
i imedi naturali per far crescere
i capelli & portare tanta pazienza
e prestare attenzione alla dieta,
allo stress e all’overstyling cui
spesso sottoponiamo la chioma.

Per far crescere i capelli
velocemente bisogna
eliminare le cattive abitudini!

Ragazze, so bene che per pra-
ticita a lavoro o in casa ci sembra
necessario raccogliere i capelli,
purtroppo, pero, le acconciature
troppo tirate sono le nemiche nu-
mero uno della ricrescita perché
possono spezzare le punte.

Contrariamente a quanto si po-
trebbe pensare, inoltre, spaz-
zolarvi di rado non vi aiutera a far
ricrescere i capelli velocemente:
pettinare la chioma, infatti, stimola
la fibra capillare e ne favorisce
la crescita. Il mio consiglio € di
provare a spazzolarli circa tre vol-
te giomo con estrema delicatezza
per ottenere capelli morbidi, se-
tosi e pronti a crescere!

L’hair styling & importantissimo,
ma - se l'intento e far ricrescere
i capelli - dovrete ridurre al mini-
mo l'uso di phon e piastra € non
dimenticare mai di utilizzare
un termoprotettore per evitare che
le punte si spezzino!

Fai un risciacquo con acqua fred-
da dopo la routine shampoo +
balsamo. La doccia calda & un
piacere dopo una lunga giomata,
ma l'eccessivo calore non € un
ottimo alleato per i capelli. Inoltre,
'acqua fredda aiuta a richiudere



le cuticole che, in questo modo,
trattengono l'idratazione mante-
nendosi piu forti e brillanti!

Provate dunque a miscelare 15
millilitri di aceto di mele con
dell’acqua fredda. Tra i rimedi
naturali per far crescere i capelli,
infatti, 'aceto di mele & un ottimo
alleato per prendersi cura del
cuoio capelluto perché ne riequi-
libra il pH e favorisce la crescita
della chioma.

Come far crescere i capelli?
Dandogli una spuntatina!

Potrebbe sembrare un contro-
senso, ma tagliare le punte € un
ottimo metodo per far crescere
i capelli. Dare una puntatina spes-

“H///'

so aiuta a mantenere la lunghezza
del capello sana e forte, e questo
evitera che i capelli si spezzino
non arrivando mai alla lunghezza
desiderata.

Per mantenere la vostra capiglia-
tura in salute, I'ideale sarebbe
tagliare le punte almeno ogni 6/8
settimane. Se la vostra chioma
€ naturalmente sana e non avete
bisogno di rimedi naturali per far
crescere i capelli, potete ricorrere
al parrucchiere anche una volta
ogni tre mesi.

lo personalmente spunto i capelli
ogni due o tre mesi.

Il rimedio della nonna per eccel-
lenza? Tagliare i capelli nei giomi

di luna piena che, secondo una
credenza popolare, li fara ricre-
scere ancor piu velocemente!

Rimedi naturali per far crescere
i capelli: gli impacchi con Polio
naturale

Sicuramente tra i rimedi naturali
per far crescere i capelli piu noti
c’e l'olio, che sia di oliva, di man-
dorle, di jojoba o di argan. La fun-
zione di questo ingrediente & nu-
trire il cuoio capelluto riparando
i danni e favorendo dunque
una crescita piu veloce.

Unendo dello zenzero a dell’olio
di mandorle dolci potrete realiz-
zare un composto estremamente
ricco di vitamine, minerali, antios-
sidanti e amminoacidi, perfetto
per stimolare il flusso sanguigno
del cuoio capelluto anche attra-
Verso un vigoroso massaggio,
dopo il quale 'impacco deve es-
sere lasciato agire per almeno
40 minuti prima di essere lavato.
Le proprieta dell’aloe per
stimolare naturalmente

la crescita dei capelli

Un rimedio naturale per far cre-
scere i capelli € utilizzare I'aloe
come liquido per lavare la chioma
e nutrire in profondita la fibra ca-
pillare. Gli antiossidanti e i minerali
presenti in questa pianta, infatti,
possono frenare gli effetti dei ra-
dicali liberi aiutando i capelli a
rimanere sani e forti.

A questo scopo, potete utilizzare
il gel contenuto in una foglia di
aloe con il quale lavare i capelli:
'importante & lasciare il gel in
ammollo per almeno una notte
prima di usarlo. In altemativa, po-
tete anche realizzare un impacco
da lasciare in posa per almeno
mezz'ora, prima di sciacquare i
capelli.

Se seguirai i miei consigli.
Condividi con me la tua lunghis-
sima chioma.

Taggami nei tuoi post @curly-
biohaircare.

Saro felice di ricondividere i tuoi
risultati.
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TESTIMONIAL DEL MESE
SONIA M.

Prima di venire in questo
centro avevo rinunciato ad
andare al mare, che & una
delle cose che amo di piu;
amo nuotare, amo prendere
il sole e per il fatto che non
mi vedevo bene non riuscivo
piu nemmeno a pensare di
dovermi mettere in costume
in spiaggia, mi faceva sentire
troppo male.

Non mi vedevo bene e ave-
vo dei fianchi e delle cosce
che erano diciamo un po’
grosse... avevo un corpo
non molto armonico, quindi
mi vedevo sproporzionata.

Per non parlare di quando
andavo per comprarmi un
vestito, quelli che mi piace-
vano non mi stavano bene...

Per questo problema insom-
ma, questa “grassezza” sulle
cosce... ho iniziato a pensa-
re di fare qualcosa.

Ho visto il centro e ho pen-
sato che forse potevano aiu-
tarmi a risolverio.

Avevo capito che il mio pro-
blema non lo avrei risolto
con la sola dieta e con la
sola palestra.

Non era la prima volta che
mi rivolgevo ad un centro
estetico, pero di solito si li-
mitavano a fare solo mas-
saggi, quindi in realta non
ero venuta qui molto fiducio-
sa che avrei risolto il proble-
ma.

Invece ho visto che con le

tecnologie che sono state
usate, in poco tempo, in soli
tre mesi ho ridotto notevol-
mente il giro delle cosce, il
giro vita e anche i vestiti che
avevo quando ero un po’ piu
giovane, un po’ piu magra,
mi stanno meglio.

Sono rimasta sorpresa pia-
cevolmente dai risultati che
ho ottenuto perché mi piace
sempre di piu quello che ve-
do allo specchio, oltre che

sulla bilancia.

lo lo consiglierei a delle mie
amiche che non sono in linea
con loro stesse. | risultati so-
no gratificanti e ti aiutano
anche a vivere meglio con
te stessa, e mi vedono me-
glio, mi vedono piu sorriden-
te; anche in famiglia notano
la differenza, non soltanto
fisicamente ma anche come
umore...

Sicuramente sono piu sere-
na, sono contenta di questa
cosa.

Ho iniziato in tempo a fare
questi trattamenti cosi
quest’estate finalmente pos-
so tornare a fare quello che
tanto mi piace, cioé andare
al mare, nuotare, prendere
il sole, camminare soprattut-
to che e quello che amo fare:
camminare sulla spiaggia
con il bikini, cosa che non
riuscivo piu a fare da quando
avevo preso tutti quei chili.

Scansiona il codice per vede-
re il video della testimonianza

di Sonia.
| ]
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Pensi di averle provate tutte senza
riuscire a perdere quel maledetto
grasso in eccesso?

Con questo metodo potrai dire
addio al grasso, eliminare la cel-
lulite e i cuscinetti localizzati senza
avvertire la fame e senza rinunce.

Soddisfatti o rimborsati

Se non sei soddisfatta dopo la
terza seduta, ti rimborsiamo
I'importo. In Linea Donna ti per-
mette di tornare in forma in 8 set-
timane, senza sacrifici e senza le
diete tradizionali.

A cosa serve?

La trasformazione del tuo corpo
inizia da un’avanzata diagnosi
estetica, che tramite appositi stru-
menti, dara una fotografia esatta
del tuo metabolismo, ovvero la
composizione del grasso corporeo
e viscerale.

Ormai pensi che la cellulite, il gras-
S0 in eccesso e la poca tonicita,
siano un problema insormontabile,
senza soluzioni realmente efficaci?
Magari hai provato diete, ti sei
iscritta in palestra, ma non hai
mai avuto i risultati sperati, spre-
cando solo tempo, soldi e soffren-
do la fame?

Si, lo so, tutti ti dicono che & un
problema di costituzione, che il
tuo metabolismo & lento e alla
fine ti sei convinta che sia davvero
cosi, rassegnandoti all'idea di non

SPECIALE C

poter mai sfoggiare un bikini come
si deve. Lascia che ti dica una co-
sa: non e vero! La verita € che
non hai mai avuto la fortuna di
essere presa per mano, in un per-
corso integrato e studiato su mi-
sura. Un metodo cucito su di te,
prendendo in esame tutti gli aspetti
contemporaneamente.

Sarebbe fantastico se qualcuno
ti guidasse passo dopo passo in
un percorso in grado di sconfig-
gere per sempre la cellulite o il
grasso in eccesso, vero? Quel
qualcuno sono io.

Ritrovare il giusto peso, senza sof-
frire la fame e senza troppi sforzi.
Grazie ad un metodo in grado di
risvegliare il metabolismo e con-
trastare il grasso in eccesso, attra-
verso le giuste manualita e tecno-
logie.

Quello a cui stai per accedere, &
un metodo completamente diver-
so, che non troverai in nessun altro
centro! Non facciamo nessun trat-
tamento, senza prima fare un’ac-
curata diagnosi estetica e senza
prima valutare insieme desideri e
obiettivi. Abbiamo tutte le tecno-
logie esistenti sul mercato e pos-
siamo combinarle, adattandole alle
singole esigenze, per garantire la
personalizzazione del protocollo
e di conseguenza il risultato. Inve-
stiamo una considerevole somma
di ore e di denaro, nella formazione

'PROMO SPECIALE DEL MESE

WELCOME IN LINEA DONNA
Solo nel mese di novembre a soli € 107,00

Consulenza di 1h con trattamento della durata di 1,3h
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EL MESE

con i migliori formatori del settore.

Tutto lo staff & formato e prepa-
rato, non ci Sono ragazzine incom-
petenti a prendersi cura delle no-
stre clienti. Abbiamo collaudato,
un sistema di dimagrimento inte-
grato, che combina manualita, tec-
nologie e integrazioni in grado di
garantire la rimessa in forma: IN
LINEA DONNA.

Dimmi, se hai un problema alla
colonna vertebrale vai dal medico
generico o dall’ortopedico?... Noi
di IN LINEA DONNA, da oltre 20
anni, ci occupiamo quasi esclusi-
vamente di dimagrimento e da 10
anni e diventata la nostra specia-
lizzazione.

Approfondisco e studio ogni
aspetto del percorso di dimagri-
mento, per consigliarti il miglior
stile di vita. Lavoro sul dimagri-
mento, non solo per quanto riguar-
da I'aspetto estetico, ma soprat-
tutto per amplificare e migliorare,
il proprio stato di benessere psico
fisico. Ti starai ancora chiedendo:
“Come faccio ad essere sicura
che tutto questo sia vero?”

Sul nostro sito o pagina Facebook
potrai trovare tante altre testimo-
nianze delle donne (felici) che si
sono affidate a me, raggiungendo
gli obiettivi desiderati! Prenota ora
e ricevi 2 REGALI SPECIALI.

Per ricevere questi regali, ritaglia
il coupon che trovi qui, contattaci
e scegli di provare il nostro nuo-
vissimo ed innovativo Programma
In Linea Donna.

Elimina il grasso in eccesso su

gambe, fianchi e glutei e la cellulite.
Scolpisci e rimodella il tuo corpo.

Quando verrai da noi in istituto
per la tua consulenza, avrai la
Spazzola per il Dry Brushing.




VUOI RESTARE SEMPRE AGGIORNATA SU
TUTORIAL DI BEAUTY ROUTINE, RICETTE KETO,
ARTICOLI UTILI PER LA REMISE EN FORME

@ ISCRIVITI GRATUITAMENTE AL GRUPPO
FACEBOOK "I SEGRETI DI GOLDEN BEAUTY"
E SEGUICI SULLE NOSTRE PAGINE

@ 0

Se vuoi collaborare per la realizzazione del nostro magazine
scrivici a redazione_gbQ@virgilio.it
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