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PROGETTO CO-CREATO DA TAMARA BARBAROSSA £ ROSSANA ORSI.
SPECIAL STAFE:
MARTACHIARA LEONE & DARIA SCARIETTO.

ST PROPONE CON 10 SCOPO DI DIVULGARE CONTENUTL NATURALISTICT ATTRAVERSO I
COLLABORATORL CHE CONDIVIDONO POST, VIDEQ, RUBRICHE ED ARTICOLL NELLA SEZTONE DEL
#BL0G/) £ ALL'INTERNO DEL MAGAZINE J2PENS A CHANCERIA CHE NE SUPPORTA

FINALLTA E ATTIVITA.

ENSLER DE |

«

MONICA BRESCANCIN , ’ ‘ \

EESTETISTA £ NATUROPATA SPECTALTIZATA NET MASSAGGI E NEL TRATTAMENTI BENESSERE.
DIPLOMATA AL LICEQ S0CIO-PSICO-PEDAGOGICO, LAVORA NEL SETTORE [STH [0 DA OLTRE 10
ANNT.

DAL 2018 HA INIZIATO AD APPROFONDIRE LA DIMENSIONE INTERIORE DELL'ESSERE UMANQ,
COMPLETANDO GLT STUDT PRESSO LA SCUQLA DI NATURQPATIA  PSICOSOMATICA RIZA DI
MILANO.

CURA T CONTENUTL DELLA RUBRICA “IL GIARDINO DI BACH™ ALL'INTERNO DELLA SEZTONE
DEDICATA AD UNFIORELADOMENICA SUL NOSTRO BLOG.


https://www.lachanceria.com/blog22/categories/unfioreladomenica
https://www.lachanceria.com/22pensieri
https://www.lachanceria.com/22pensieri
https://www.instagram.com/monica_walnut/
https://www.instagram.com/unfioreladomenica/
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COME ANTICIPAVO NEL TESTO DELLA NEWSLETTER, IN QUESTO INSERTO PARLEREMO DI COME
AFFRONTARE AL MEGLIO T MEST CALDI.

(1 SENTIAMO
ARATL.

A DLRUTIA E
, POSSTAMO

QUANDO LE TEMPERATURE INTZIANO A SCOTTARE POTREBBE ACCADERE CHE
STANCH, AFEATICATI, APPESANTITL. ALLORA £ BENE NON FARCT COGLTERE IMPRE?
POSSTAMO VARIARE LA NOSTRA ALIMENTAZIONE INSERENDO MAGGIORL QUANH
DLVERDURA FR[S(A,SE[(,H[R[ DI FARE SPUNTINT PIU LEGGERT MA PTU FREQUENTE
FARE DEL CICLL DT INTEGRATORL CON SALL MINERALL £ VITAMINE.

ERE

LA COSA PTU IMPORTANTE RIMANE SEMPRE MANTENERE UNA COSTANTE IDRATATIONE.
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SE ST FA FATICA A BERE, ST POSSONO PREPARARE DELLE ACQUE AROMATICHE CON CIO CHE
ABBIAMO GIA IN CASA, TIPO MENTA £ LIMONE, OPPURE ESISTONO IN COMMERCLO DELLE TISANE
FREDDE CHE SONO GLA PRONTE ALL'USO.

ANCHE L4 NOSTRA  CIRCOLAZIONE SANGUIGNA, CON 1L CALDQ, SARA PIU AFFATICATA E
POTREBBE FARCL AVVERTIRE GONFIORE £ PESANTEZZA SOPRATTUTTO A LIVELLO DELLE GAMBE. PER
QUESTO PUD ESSERE UTILE INDOSSARE INDUMENTL COMODI E TRASPIRANTE; DURANTE L4
DOCCIA STPUD PASSARE UN GETTO DI ACQUA FREDDA SULLE GAMBE; POSSIAMO ATUTARCT CON
DELLE CREME DRENANTL O DELLE CREME A EFFETTO FREDDO PER OTTENERE UN'IMMEDIATA
SENSAZTONE DT SOLLTEVO £ DT LEGGEREZIA. POSSONO ANCHE VENIRCL IN AIUTO DELLE TISANE
DRENANTL OPPURE POSSTAMO RIPOSARE CON LE GAMBE SOLLEVATE.

PR COLORO CHE GIA SANNO DI ARRIVARE ALL'ESTATE CON GAMBE MOLTO GONFIE t
APPESANTITE, CONSIGLIO DI INIZTARE IN ANTICIPO A FARE DET CICLL DI MASSAGGI DRENANTL
£ LINFODRENANTL. QUESTO SARA ANCHE UN MODO PER PROTEGGERE LA RETE SANGUIGNA DA
UNO SFORZO ECCESSTVO, TRASCORRENDQ COST LE GIORNATE PTU CALDE IN SERENITA.
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ALTRA ATTENZLONE VA RISERVATA AL SOLE.

STA PER CHT VA IN VACANIA £ ST ESPONE AL SOLE CHE PR[H RIMANE IN CITTA CT SONO
DEGLL ACCORGIMENTL UTILL DA SEGUIRE. ST PUD INTZIARE QUALCHE TEMPO PRIMA A
PREPARARE LA PROPRIA PELLE ALL"ESPOSTZIONE SOLARE.

DAH'INT[RNO SI INT[RVI[N[ CON' TISANE DETOSSINANTL, MENTRE ALL'ESTERNO ST PUD
AUMENTARE LA EREQUENZA DEGLL SCRUB (SEMPRE DA VALUTARE IN BASE AL TIPO DI PELLE,
PELLL PIU D[l CATE DOVRANNO DIMINUTRNE A FREQUENZA) PER TOGLLERE LA PARTE DI PEL
MORTA IN' SUPERFICIE E PREPARARST A RICEVERE IL SOLE SENZA RISCHIO DI INCORRERE IN
MACCHIE SOLARL.

ESISTONO ANCHE DEL COSMETICE CHE CONTENGONO DEGLT ATTIVATORT DT MELANINA. CHI HA
LA PELLE CHIARA NE PUD GIOVARE MOLTO SE ST INCOMINCIA AD APPLICARLT GIA DAL MESE CHE
PRECEDE LA PRIMA ESPOSLITONE.

INFINE, STA PER CH ST ESPONE SIA PER CHI NON ST ESPONE, LA REGOLA FONDAMENTALE E
APPLICARE SEMPRE LA PROTEZLONE SOLARE.

RICORDIAMOCT CHE LA NOSTRA PELLE E L'ORGANO PTU ESTESO CHE ABBIAMO E QUINDI VA
PROTETTO CON CURA. T FOTOTIPL PTU CHIART USERANNO DELLE PROTEZIONT CON SPF PTU ALTO,
MENTRE T FOTOTIPL PU SCURL POTRANNO USARE SPF PTU BASST COME 30/25. LE CREME CON
SPESOTIO AL1H SONO ADATTE PER FQTOTIPT MOLTO SCURL.
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RICORDIAMOCT DI IDRATARE SEMPRE LA NOSTRA PELLE £ DT USARE PRODOTTL LENTTIVE SE CI ST E
ESPOSTL. OTTIMI SONO ALOE, CALENDULA, HAMAMELLS £ CAMOMILLA.

QUESTL SONO SOLO CONSIGLL PER DELLE BUONE ABLTUDINI, MA NON TRATTIAMO IL SOLE COME
UN NEMICO, ANIL, TENTAMO SEMPRE A MENTE CHE IL SOLE SVOLGE DELLE FUNIIONT MOLTO
IMPORTANTL PER TUTIL GLL ESSERT £ PER TL NOSTRO ORGANISMO.

[L SOLE £ NOSTRO AMICO, BISOGNA SOLO AVERE DELLE ACCORTEZIE PER SALVAGUARDARE L4
NOSTRA PELLE MENTRE AUMENTIAMO LA FREQUENZA DT ESPOSLZIONE AT SUQT SAGGL ESTIVL.
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SPERLAMO CHE TROVERAT UTILL QUESTL CONSIGLL
L CHE PASSERAT UNA MERAVIGLIOSA ESTATE!

CONTINUA A SEGUIRE GLT AGGIORNAMENTL DELLE ATTIVITA
TRAMITE T 50CIAL
£ SUL SITO DE LA CHANCERIA.
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