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IL  SONNO È UNA DELLE MIGLIORI CURE PER 

VIVERE A LUNGO IN SALUTE . VALE ANCHE PER 

LA PELLE CHE AL BUIO SI  RIGENERA. 

E OGGI PUÒ CONTARE SU RITUALI COSMETICI 

SEMPRE PIÙ DISTENSIVI.  SCOPRILI  QUI

LA NOTTE 
TI ACCENDE

DI  NICOLETTA SALÀ
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DORMIRE è la miglior cura di bellezza: 
quante volte ce lo siamo sentito ripetere? A 
beneficiare di un buon sonno però non è 
solo la pelle. In gioco c’è molto di più. E, 
come uno specchio, la pelle non fa che riflet-
terlo. Secondo la scienza infatti il riposo 
notturno è una delle chiavi, insieme con l’a-
limentazione, l’attività fisica e la socialità, che 
influenzano il modo in cui invecchiamo. Se 
ne parla anche alla terza edizione del Milan 
Longevity Summit (dal 20 al 23 di maggio), 
che riunisce nel capoluogo lombardo i mag-
giori esperti internazionali di longevità, per 
affrontare il “tema del momento” da più pun-
ti di vista: dalla salute delle persone a quella 
del Pianeta.

LA MANCANZA DI SONNO, dicono 
le evidenze scientifiche, accorcia l’aspettati-
va di vita quanto il fumo. E oggi oltre 12 
milioni di italiani e circa un terzo della po-
polazione mondiale sembra fare i conti con 
i sintomi dell’insonnia. «Non è solo una que-
stione di riposo: il sonno è il direttore della 
nostra orchestra biologica», spiega Matthew 
Walker, professore di neuroscienze e diret-
tore degli Sleep Innovation Laboratories 
dell’Università del Texas. «Dormire è la cosa 
più efficace che possiamo fare per ripristina-
re la salute del corpo e del cervello. Non c’è 
operazione della mente o attività dell’orga-
nismo che non venga migliorata dal sonno, 
o compromessa quando non è sufficiente». 
Il problema tocca anche i più giovani (tenu-
ti svegli in primis dal “burn out digitale” e 
dall’ansia da futuro), che sui social cercano 
nuovi punti di riferimento negli “sleep in-
fluencer”: scienziati come lo stesso Walker 
(@drmattwalker) e il collega Andrew Huber-
man (@hubermanlab), ma anche “sleep coach” 
come Loris Bonamassa (@lorisbonamassa), 
seguito da molti atleti e professionisti dello 
sport. La prima “sleep influencer” italiana, 
invece, è Serena Cortopassi (@thegoodnighter), 
che su Instagram dispensa consigli su mate-
rassi, integratori e rituali della buonanotte.

Negli ultimi tempi, la ricerca del sonno per-
duto ha alimentato anche il fenomeno dello 
“sleep tourism”, la vacanza che ha per obiet-
tivo ricaricare le energie e combattere l’in-
sonnia, vedi le “Power Sleeping Rooms” del 
Bio Hotel Gitschberg, in Alto Adige, came-
re senza wifi ma dotate di materassi bioener-
getici. Oppure il “Deep Sleep Retreat” di 
Palazzo di Varignana, sui colli bolognesi: un 
percorso multidisciplinare e personalizzato 
che comprende alimentazione, attività fisica 
e trattamenti spa. O ancora le sedute di me-
ditazione guidata e suono-terapia vibrazio-
nale incluse nel programma “Mind” di Terme 
di Saturnia, nella Maremma grossetana. 

IL MITO DA SFATARE, secondo 
Walker, è quello del “tutti a letto presto”.  
Quantità, qualità e regolarità del sonno sono 
importanti, ma altrettanto lo è il rispettare il 
proprio cronotipo, cioè l’inclinazione a esse-
re mattinieri, nottambuli o una via di mezzo, 
perché dormire fuori sincronia con il proprio 
ritmo naturale produce un sonno di qualità 
inferiore. L’esperto, da poco diventato con-
sulente scientifico di Estée Lauder, sottolinea 
poi come il “sonno di bellezza” abbia precise 
basi biologiche. In pratica, non dovendo di-
fendersi dagli agenti esterni, la pelle appro-
fitta della notte per attivare i suoi meccani-
smi di rigenerazione e riparazione: 
«Dormendo poco e male, il rilascio del cor-
tisolo, cioè l’ormone dello stress, aumenta. E 
più i livelli sono alti, più inibisce la produ-
zione di collagene, accelerandone la degra-
dazione e causando l’invecchiamento preco-
ce della pelle. Inoltre, la mancanza di sonno 
riduce la produzione dell’ormone della cre-
scita, la somatotropina, che svolge un ruolo 
fondamentale nella riparazione dei tessuti». 
Insomma, quando cala la notte, il nostro 
organismo lavora per migliorare le sue pre-
stazioni di giorno e la pelle fa lo stesso. Per 
questo dormire bene aiuta a mantenersi in 
salute e la cosmetica si attiva in notturna per 
favorire risvegli più luminosi.
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In alto, da sinistra, in senso orario: 
con tripeptide brevettato, Night 
Repair Eye Lift + Sculpt di Estée 
Lauder (€ 93). In Hyaluron-Filler + 
Elasticity Crema Notte di Eucerin, un 
nuovo complesso collagene-elastina 
che migliora l’elasticità della pelle  
(€ 43,50, in farmacia). 
Per migliorare la texture
e la luminosità dell’incarnato: The 
Cleansing Expert Renew Night 
Peeling di Germaine De Capuccini, 
ad alta tollerabilità (€ 45). Un siero 
viso in fiale, a base di melatonina, 
che stimola le difese antiossidanti 
della pelle: Isdinceutics Flavo-C 
Melatonin Night Recovery Serum di 
Isdin (€ 29,90, confezione da dieci 
fiale, in farmacia). 
Con collagene biomimetico, 
vitamina C e acido ialuronico: 
Crema notte CollagenAttivo di 
L’Erbolario (€  47,90). 
A sere alterne, anche su collo e 
decolleté: Insìum Siero Rinnovante 
Estremo, con retinolo 
microincapsulato (€ 240). Nella 
formula di Gold Repair Anti-Rughe 
Notte Crema Multi Rigenerante, oro 
colloidale, peptidi e squalano 
vegetale. Di Royal Beauty (€ 19,90). 
Aiuta a sincronizzare il ritmo 
circadiano della pelle, con un effetto 
melatonina-like: 75.25 Longevity 
Night Cream di Vagheggi 
Phytocosmetici (€ 106).  Per pelli 
mature: contrasta rughe e perdita di 
tono con un complesso di quattro 
retinoidi a rapido assorbimento: 
Labo Suisse Retinoina Crema Notte 
(€ 92,50, su qvc.it). Combina
neuro-attivi con una neuro-
fragranza per sostenere i meccanismi 
di riparazione notturna della pelle e 
favorire il relax: Neur|aé Harmonie 
Le Masque de Nuit (€ 110).
Un infuso bio di estratti d’erbe 
selezionate per gli effetti benefici su 
sonno, digestione e sistema 
immunitario: Skin Longevity Night 
Herbal Infusion di Miamo 
(€ 38, in farmacia). Un concentrato 
di oli vegetali ricchi di antiossidanti 
che sostengono il rinnovamento 
cellulare notturno: nel siero  
Dr. Kleein Night Bio Nutrition 
Intensive Care (€ 148, in farmacia). 
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