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Il 18 marzo si celebra la Giornata mondiale del sonno
ima i dati dicono che riposiamo tutti peggio. La soluzione

e reimparare a dormire creando le condizioni favorevoli: ambiente,
relax, buone abitudini. Che fanno bene anche alla pelle

di MARCO TORCASIO
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«Beva quella pozione e non invecchierà

mai più, neanche di un solo giorno». Con

queste parole Lisle (Isabella Rossellini) am-

moniva Madeline (Meryl Streep) nel film

La morte ti fa bella, che quest'anno compie
trent'anni. Un geniale affresco della più

ancestrale tra le ossessioni dell'uomo: la
ricerca dell'eterna giovinezza. Non creme
di bellezza, né massaggi o trattamenti per

rimanere eternamente vivi, ma un netta-

re prezioso da buttar giù tutto d'un fiato
in beffa alle leggi della natura. Se nella dark comedy
americana per essere immortali il prezzo da pagare era
parecchio alto, oggi l'elisir d'eterna giovinezza sembra
essere tutt'altro che grottesco. Un tonico? Una pozione?

Macché. Una buona qualità del sonno. Dormire disten-

de i lineamenti, lo sanno tutti. E poi, secondo la crono-
biologia, di notte la pelle elimina le tossine, si rigenera e
migliora l'efficacia dei prodotti di bellezza. Le maschere

e i soin "by night" lavorano infatti in sinergia con il pro-

cesso di rinnovamento cellulare cutaneo tipico del pe-
riodo di riposo, promettendo una carnagione illuminata
e rivitalizzata al risveglio.

SUONI, CUSCINI, PENSIERI
Che cosa accade però se al posto dei "sette cuscini" si

passano le notti in bianco? Negli ultimi due anni la qua-

lità del riposo notturno ha risentito l'influenza delle nuo-
ve abitudini e soprattutto dei tanti pensieri. Dagli studi
internazionali sull'esperienza onirica è emerso che il

nuovo ̀virus delle notti agitate" riguarda il 45 per cento
della popolazione mondiale. E secondo la World Sleep
Society i disturbi del sonno colpiscono anche tredici mi-

lioni di italiani. Stanchezza diurna e affaticamento sono
solo alcune delle conseguenze dirette. Così come nuove
rughe, macchie e segni sul volto.
Gli integratori aiutano: valeriana, griffonia, passiflora e
biancospino conciliano il sonno migliorando il riposo e

riducendo i risvegli notturni. Ma si possono mettere in

atto anche altri accorgimenti: «Il buon sonno, sereno e

naturale, è il cosmetico più efficace che agisce dall'in-
terno. Attiva la nostra capacità di idratarci, distende i

tratti, calma la mente, illumina gli occhi e tanto altro»,

dice Patrizia Bortolin, spa manager al Preidlhof Lu-
xury Resort in Alto Adige. «Noi proponiamo due tipi di

massaggi "sleep" effettuati con un blend di ingredienti
naturali che favoriscono il relax. Abbiamo anche messo -3
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La maschera notturno utilizza
lo tecnologia Osmv che rilascia

i principi attivi con una sequenza
programmata sul ritmo
circadiano dello pelle:

The Exceptional Chronobiology
Sleep Mask di Noble Panacea 
(324 euro). 2. Antiage globale,
grazie alla sua formula penetra
a livello intracellulare: Crema
Nera Supreme Reviving Cream

di Giorgio Armani Beauty
(390 curo). 3. Infonde la pelle
con principi attivi antietà per

attivare i meccanismi di
rigenerazione notturna:

Supremlia La Nuit La Lotion Soin
Anti-Age di Sisley (210 euro).
4. Stimola la detossicazione

cutaneo: Age Reverse Masque
di Miomo (89 euro, In farmacia).
5. Riattiva le funzioni naturali

di riparazione e di rigenerazione
della pelle: Sublimage L'extrait
De Nuit di Chanel (590 euro).
6.11 best seller con oli botanici
ed essenziali è sttao riformulato
per assicurare un effetto oncor

più radioso al risveglio:
Midnight Recovery Concentrate

di Kiehl's (27 euro).
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a punto un massaggio sonoro che utilizza campane tibe-

tane, quarzo, gong, diapason e altri strumenti dal suono

angelico in grado di ispirare un sonno armonioso. Molti

dei nostri ambienti sono poi realizzati o profumati con

legno di pino cembro il cui aroma calma la mente». Si

può quindi pensare di ricreare un ambiente montano in

casa grazie al suo olio essenziale, facilmente recuperabi-

le in erboristeria.

E se è vero che il benessere del corpo è strettamente col-

legato al dormire bene, lo è anche l'utilizzo di un buon

cuscino. Alessandra Convertino, supervisor area mas-

saggi ed estetica del gruppo QC Terme racconta che «in

tutte le nostre location ricettive l'ospite può trovare il Pil-

low Menu in cui scegliere il guanciale più adeguato per

riposare su materassi di qualità, resi ancor più comodi

dai topper in memory foam».

1. Di notte aiuto la pelle
a ricostituire collagene

ed elastica: Genaissance de
la Mer The Concentrated Night
Balm di La Mer (560 euro).

2. Trattamento senza risciacquo
con acido ioluronico e vitamina
E, si lascia in posa anche di notte
per rafforzare cuoio capelluto

e capelli: Chronologiste
Sérum Universel di Kérastase
(143,99 eura). 3. Dal delicato

sentore di rosa, profuma
le lenzuolo: Dens Mon Lit

di Editions de Parfums Frédéric 
Molle (95 euro). 4. Maschera
antietà, libera il viso dai segni

di stress e stanchezza:
Masque Multi - Régénerant

di Clarins (63 euro).
5 Con miscela di oli essenziali

di lavanda e legno di cedro aiuta
a migliorare la qualità del sonno:

candela Before You Dreom
di The Munio (30 euro,

su giadadistributions.com).
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DALLA NATURA FINO ALLA STANZA
I resort che propongono pacchetti e programmi per dor-

mire meglio sono tanti, ma come si mette a frutto nella

vita quotidiana quanto guadagnato durante un soggior-

no "sleep better"? Annamaria Acquaviva, health coach

di Palazzo di Varignana, sui colli bolognesi, consiglia

di replicare alcune delle attività del programma Deep

Sleep nella routine di tutti i giorni: «Nelle nostre sessioni

di Nature Therapy, le immersioni nella natura regalano

un effetto benefico sul sistema nervoso parasimpatico,

favorendo il rilassamento, il ripo-

so e la funzione immunitaria. E

allora perché non cercare di pas-
sare più tempo nel verde anche a

casa? Un'altra attività che consi-
glio è lo yoga nidra, conosciuto

anche come "yoga del sonno",

un'antica tecnica tantrica utile a

scaricare lo stress».

«Ma per dormire bene servono
regole e buone abitudini», osser-

va Simona Cortopassi, sleep co-

ach fondatrice del progetto The

Good Nighter (su Instagram @
thegoodnighter) dedicato all'igie-

ne del sonno (vedi box). Per il nostro benessere bisogna

prestare attenzione a dettagli non trascurabili come la

temperatura della stanza — mai troppo alta — i rumori,

la lontananza da dispositivi elettronici, i materiali da cui

siamo circondati. Non dimanticate poi una dieta capace

di ottimizzare la propria efficienza metabolica: la sera

meglio pasti leggeri. E ricordate: la percezione olfattiva

è una delle connessioni più forti tra il mondo esterno e

noi stessi. Capace di evocare ricordi e sensazioni pro-

fonde, il senso dell'olfatto è un alleato prezioso che, ade-
guatamente stimolato, può aiutarci a ritrovare calma e

serenità. Sì, quindi, a candele e blend aromaterapici in

grado di favorire distensione e rilassamento». Ognuno

di noi ha però una sua storia che influenza la qualità del

sonno. Scoprirla potrebbe trasformarla nel nostro elisir

di lunga giovinezza. I
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SOGNI D'ORO
AD ALTA QUOTA
Un sonno ristoratore è una cura

di bellezza. Lo sanno bene al Resort

Grodonna di Kals sul Großglockner

in Tirolo, dove per celebrare

il World Sleep Day hanno chiesto

a Simona Cortopassi, fondatrice

del progetto The Good Nighter,

alcuni consigli per riposare al meglio.

1. Un limone accanto al letto. Il suo

profumo calma e riduce i problemi

respiratori. Basta tagliarlo a metà

e lasciarlo sul comodino per una notte

per notare i primi benefici.

2. Bagno caldo. Super rilassante.

Da fare due o tre volte allo settimana

con acqua a quaranta gradi,

in immersione per un'ora.

3. Tisana al tiglio. Si prepara

portando o bollore 250 ml di acqua

da versare su un paio di cucchiaini

di fiori essicati. In infusione per dieci

minuti, si filtro e sí beve la sera.

4. Massaggio con la lavanda.

Soprattutto nella parte centrale dei

piedi, per sciogliere tutte le tensioni.

5. Finestre aperte. Arieggiare

la camera da letto prima di coricarsi

può ridurre l'anidride carbonica

e migliorare la qualità del sonno.
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