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Ritenzione idrica
e pelle a buccia
d’arancia

sono le “tracce”
spiacevoli che
la pillola

anticoncezionale
puo lasciare
sulle gambe.
Ecco cosa

fare per ridurle

SNELLE

LEGGERE

entirsi gonfie e appe-
santite. E questo il
timore maggiore delle
donne che assumono la
pillola anticonceziona-
le. Un dubbio giustifi-
cato perché, nonostante i contrac-
cettivi di ultima generazione siano
molto piu leggeri rispetto alle
“bombe ormonali” degli anni ‘70,
tuttavia non sempre mettono com-
pletamente al riparo dagli effetti
collaterali.
® La cellulite “da pillola” & un

fenomeno frequente favorito dagli
estrogeni e dalla predisposizione
individuale.

@® Tuttavia questo non deve costi-
tuire necessariamente un ostacolo
all’assunzione di questo contrac-
cettivo. Il ginecologo mette in
conto questo rischio, nella scelta
del metodo anticoncezionale.

@® Inoltre la reazione al farmaco
varia da donna a donna e mettendo
in atto efficaci contromisure, dalla
dieta agli integratori, & possibile
prevenire e migliorare il problema.

SONO GLI ESTROGENI|

E vero che la pillola fa
ingrassare e favorisce la
comparsa della cellulite?
Non c'¢ ragazza o donna
che non rivolga quesfa
domanda al proprio gine-
cologo al momento di sce-
gliere il contraccettivo. La
risposta & si, ma con qual-
che precisazione.
® |a pillola contiene una
combinazione di estrogeni
(gli ormoni femminili) e un
progestinico (ormone crea-
to in laboratorio con carat-
teristiche simili a quelle
del progesterone, l'altro
ormone sessuale femmini-
le). E frequente che nei
primi sei mesi di assunzio-
ne del contraccettivo si
registri un lieve aumento di
so (in media due chili),

dovuto non tanto a un
aumento di massa grassa
quanto soprattutto a un
accumulo di liquidi e tossi-
ne nei tessuti. | principali
imputati di cio sono gli
estrogeni, che, seppur pre-
senti in minore quantita
rispetto al passato, posso-
no aumentare la ritenzione
idrica.

® Con questo termine si
indica il ristagno di liquidi
e di scorie all'interno dei
tessuti dovuto a un rallen-
tamento della circolazione
del sangue e a un cattivo
funzionamento del sistema
linfatico (quello incaricato
di drenare le tossine in
eccesso dai  tessuti).
Proprio la ritenzione idrica
¢ fra le cause principali

della cellulite.

@ |noltre si e visto che la
pillola fa crescere il senso
di appetito. Fin dalla prima
confezione infatti aumenta
sensibilmente la fame di
carboidrati, che porta ad
alzare il desiderio di pasta,
pane e pizzette. E basta
qualche chilo in pit che I'i-
nestetismo diventa subito
pil evidente.

® Non tutte le donne che
assumono la pillola perd
vanno incontro a questi
inconvenienti. La reazione
al farmaco & molto variabi-
le. Il problema riguarda
soprattutto le donne che
soffrono gia di cellulite o
comunque quelle predi-
sposte, pit sensibili all'a-
zione degli estrogeni.



D1 CHE TIPO E

La cellulite “da pillola” ha in
genere un aspeito granuloso e
irregolare e pud colpire anche
donne giovani e di costituzione
magra. E di tipo edematoso, cioé
caratterizzata da gonfiori (edemi)
diffusi su glutei, cosce e polpacci.
® Si & visto che nei primi sei mesi
di assunzione I'eventuale legame
fra pillola e cellulite & cosi diretto,
che interrompendo il trattamento,
anche la cellulite tende progressi-
vamente a scomparire.
® || ginecologo all'inizio del per-
corso contraccettivo raccomanda
di sottoporsi periodicamente a
esami del sangue specifici (glice-
mia, emocromo, colestero-
lo, coagulazione e anti-
trombina) che misura-
no l'impatto della
pillola sull’organi-
smo. Se si doves-
se scoprire che gli
svantaggi sono
eccessivi rispetto ai
benefici, si & ancora in
tempo per tornare indietro
e anche I'eventuale inesteti-
smo migliora.
® Al contrario se si sta assumen-
do il contraccettivo da pil tempo
(circa un anno), & difficile sperare
in un’automatica riduzione di
cuscinetti e pelle a buccia d’aran-
cia, semplicemente interrompen-
do I'assunzione.



»LIGHT E ULTRA-LIGHT

I nuovi contraccetivi
ormonali, pur man-
tenendo lo stesso
potere anticoncezio-
nale, sono a basso
dosaggio di estro-
geni e hanno quindi
conseguenze  pil
soft sulla cellulite.

Pillole piuma;
ribattezzate “piu-
ma”, sono le nuove
pillole ultraleggere
da assumere per
bocca a bassissimo
dosaggio di estro-
geni. Le ultime nate
si chiamano Mines-
se e Arianne e pre-
vedono |'assunzione
continua per 28
giorni: 24 di farma-
CO Vero e proprio e
quattro in cui si
assume una pillola
placebo per non far
perdere |'abitudine.

Le  mestruazioni
arrivano proprio in
questi giorni in cui si
assume la “finta"
pillola.

Mini-pillole per le
mamme: sono
senza estrogeni e si
affidano unicamen-
te al progestinico.
Le loro caratteristi-
che le rendono par-
ticolarmente indica-
te alle donne che
allattano (la mamma
infatti attraverso il
latte passa al neo-
nato tutte le sostan-
ze assunte) e alle
fumatrici.  Vanno
prese per 28 giorni,
senza sospensione
e alla stessa ora.
L'assunzione richie-
de molta precisione
perché basta un
piccolo errore nel

timing quotidiano,
I'orario, per esporre
al rischio di una gra-
vidanza. Fra gli
effetti  collaterali
segnalati vi sono
anche cefalea e
riduzione o totale
scomparsa del flus-
s0 mestruale.

Cerofto: & un picco-
lo adesivo che si
“indossa” sulla pelle
in punti caratteristici
del corpo (cosce,
glutei, spalle) dove
rilascia gli ormoni.
Bisogna ricordarsi di
sostituirlo una volta
alla settimana. Va
tenuto per 3 setti-
mane seguite da
una pausa di 7 gior-
ni in cui compaiono
le mestruazioni. Il
vantagaio del cerot-
to & che i principi

attivi entrano diret-
tamente nel sangue,
saltando il primo
passaggio metaboli-
co nel fegato. Qui la
concentrazione di
ormoni sara minore
CcON una minore pro-
duzione di tossine.
Anello: si trafta di
un piccolo cerchio
in materiale plastico
flessibile da inserire
in vagina, dove libe-
ra una piccola ma
costante quantita di
ormoni per tre setti-
mane. Come nel
caso del cerotto,
anche con I'anello |
principi attivi sono
assorbiti localmen-
te. Cosi si riduce il
senso di pesantezza
associato all'assun-
zione ormonale per
via orale.

che aiuta

Pillola su misura

La pillola, proprio come un vestito,
va tagliata su misura della persona in
base alle sue esigenze e caratteristiche
fisiche.

® Quando una donna quindi decide
di assumere la pillola anticonceziona-
le deve rivolgersi al proprio ginecolo-
go. Sara lo specialista a consigliare il
tipo adatto, con minore apporto di
ormoni € con minori conseguenze
sulla microcircolazione e sulla riten-
zione idrica.

@ Sempre su consiglio del medico si
potranno eventualmente assumere
integratori vitaminici a effetto anti-
ossidante (in particolare le vitamine
A, C ed E), benefici per la salute dei
tessuti e per il mantenimento dell’ela-
sticitd e della giovinezza della cute. Si
comprano in farmacia.

No smoking

Pillola, sigaretta e cellulite sono un
trio pericoloso. La nicotina infatti
rallenta la circolazione e favorisce la
formazione di piccoli coaguli di san-
gue (trombi) nelle vene, esponendo al
rischio di trombosi alle gambe.

® La pillola & controindicata alle
donne che fumano piu di 15 sigaret-
te al giorno e hanno superato i 35
anni di etd. Per tutte le altre il consi-
glio & se proprio non si riesce a
rinunciare al vizio, di non superare le
5 sigarette al giorno e di praticare
molto sport, in particolare attivita
aerobiche a bassa intensita e a lunga
durata (camminata, corsa, bicicletta,
nuoto). Lattivita fisica costante man-
tiene in forma 'organismo e aiuta a
ossigenare i tessuti, bilanciando cosi
gli effetti negativi del fumo.



Il menu _ .
anticuscinetti

Il ment quotidiano deve essere leg-
germente sbilanciato a favore delle
proteine nobili (pesce azzurro, carni
bianche e legumi), che aiutano I'or-
ganismo a eliminare i liquidi in ecces-
so e a rinforzare i tessuti.

® Altro alleato & la vitamina C: svol-
ge un’azione protettiva su vene e
capillari, evitando la formazione di
edemi, specie sulle gambe. Ne sono
ricchi gli agrumi, i kiwi, le fragole, i
peperoni e tutti i vegetali verdi.

@ Un altro aiuto prezioso € fornito
da frutta e verdura colorate (frutti di
bosco, albicocche, pomodori, pepe-
roni) ricchissimi di sostanze antiossi-
danti, che bloccano 'azione dei radi-
cali liberi (i principali responsabili
dell’invecchiamento cutanco), preser-
vando I'integritd dei tessuti. Infine
due suggerimenti importanti: bere
durante la giornata almeno 2 litri
d’acqua minerale naturale e limitare
al massimo il consumo di sale.

| drenanti verdi

In farmacia ed erboristeria sono
disponibili integratori specifici, sotto
forma di liquidi, capsule o preparati
per tisane, che apportano all’organi-
smo i nutrienti necessari per stimola-
re il corretto microcircolo e aiutare lo
smaltimento di liquidi e tossine.

® Fra le piante consigliate spicca il
gingko biloba, un ottimo rivitalizzan-
te utile a migliorare la funzionalita
del microcircolo superficiale.

@ Lippocastano, un vasoprotettore

capace di risvegliare la circolazione
periferica, regalando sollievo alle
gambe. Infine la centella asiatica pre-
serva Delasticita dei tessuti. Da abbi-
nare, per un’azione pitl energica, a un
estratto di ortisiphon o pilosella, Si
assumono sotto forma di tintura
madre, nella dose di 30 gocce al gior-
no, lontano dai pasti, a cicli di due o
tre mesi.

I trattamenti
effetto ice

Da fare a casa una volta alla settima-
na ci sono i trattamenti che sfruttano
gli effetti benefici del freddo a scopo
estetico. Il freddo stimola la micro-
circolazione capillare ma potenzia
anche Pefficacia e ’assimilazione dei
cosmetici anticellulite.

® Per una sferzata di energia, ¢ indi-
cato un bagno di pochi minuti in
acqua fredda a 26-27° arricchita con
due o tre gocce di olio essenziale di
cipresso, tonificante e decongestio-
nante. Con del ghiaccio tritato
mescolato a due gocce di olio essen-
ziale di menta e bergamotto si pud
invece improvvisare un massaggio
rivitalizzante sulle gambe. Il ghiaccio
va raccolto in un panno e tamponato
piti volte dal basso verso I'alto.

@® Sotto la doccia frizionare gli arti
inferiori con una spugna imbevuta di
acqua fredda e due gocce di olio
essenziale di arancio amaro. B

Stefania Conrieri

Consulenza delia doltoressa Stefania Piloni, ginecologa
ed esperia in medicina naturale a Milano e del dottor
Alessio Gessali, nufrizionista e agopuntore.

I cosmetici tonificanti

| cosmetici anticel- no e riducono i

ippocastano o dii flusso del sangue.

lulite rappresenta-
no un' aiuto prezio-
S0 contro la celluli-
te perche conten-

gono un mix di
principi attivi che
migliorano I'aspetio
della pelle, tonifica-

gonfiori localizzati
dovuti a' ristagno

Idei liquidi.

® Dopo il bagno o
la doccia si consi-
glia I'applicazione
di una crema spe-
cifica a base di

escina (drenanti e
stimolanti del mi-
crocircolo), accom-
pagnata da un
massaggio veloce
dal basso (dalle
caviglie) verso I'alto
cosi da agevolare il

® (on entrambe le
mani si avvolgono
le caviglie ed, eser-
citando una leggera
pressione, si risale
piu volte su tutta la
gamba fino all'in-
guine.






