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CORPO

Punta sul magnesio

Lorgano piil colpito dallo stress & il surrene,
la “batteria” che regola tra I'altro Formone cortisolo.
«Quando siamo troppo stanche, il surrene va in
iperattivita e ha bisogno di essere ricaricatos, spiega
Stefania Piloni, ginecologa e docente di Fitoterapia
allPUniversita di Milano (www.ginecea.it). <E visto che in
vacanza il ritmo circadiano cambia, la prima regola &
dormire qualche ora in pits, eliminando qualsiasi fonte
luminosa, prima di tutto il cellulare. Fondamentale poi
fare il pieno di magnesio: circa 300 milligrammi al
giorno rilassano Forganismo attenuando anche la
sindrome premestruale. Di magnesio sono ricchi spinaci,
" legumi, riso integrale, avocado, fichi, semi di zucea,
mandorle. Per un effetto relax, puoi abbinarvi la thodiola
rosea, pianta multitasking: aiuta a recuperare l'energia
muscolare, stimola la memoria e placa la fame nervosa.
Per far riposare il corpo, infine, va prestata attenzione
alla zona che patisce di piit il caldo: le gambe.

«La sera, per sgonfiarle, prepara una tisana
allhamamelis, riponila in frigorifero e utilizzala per farti
delle spugnature massaggiando dalle caviglie verso
lalto». Molto rilassante, infine, l'automassaggio su
braccia e spalle con un olio a base di lavanda, il cui fiore

ha comprovate virti: antiansia e antistress.

MENTE

Allidati alle piante
Cerca di assorhire il vigore puro
che arriva dalla natura. «Concediti delle sessioni
di “forest bathing”, camminando, meglio se a piedi
scalzi, nel bosco, in mezzo agli alberi,
nel tuo giardino. O ancora, in riva al mare,
sincronizzando i passi con il tuo respiro per una ricarica
immediata. Sostieni la mente assumendo potenti
antiossidanti come f'olea europea e la vite rossa, e fai il
pieno di minerali prediligendo quelli oxiprolinati (chiedi
in farmacia), che vengono assorbiti bene anche in dosaggi
molto bassi», suggerisce Maria Corgna. Una piantina
portentosa per Ienergia mentale & Peleuterococco. «E il
cosiddetto ginseng siberiano», spiega Stefania Piloni. «A
differenza di quello cinese, piit adatto agli uomini, questo
~ &perfetto per le donne, perché sostiene il lavoro della
tiroide, migliora Pumore, stimola il metabolismo
e infonde energia, senza dare tachicardia. Assumilo
al mattino, meglio se in gocce di tintura madre».



