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PENSIERI E COMMENTI DEL MESE
 a cura del Presidente: Roberto Guido Bijno

CARI LETTORI,

          un  nuovo numero di grande spessore, non solo fisico, 
sperando che sia di Vostro gradimento.

La rivista cambia volto, almeno graficamente, non solo per 
ricordarVi che siamo sempre presenti ed attivi, ma anche per 
invogliarVi maggiormenten alla lettura dei suoi articoli, che ogni 
mese diffondiamo su argomenti che riguardano tutti: LA SALUTE 
e le implicazioni che ci accompagnano, quando ci comportiamo 
in modo poco corretto.

La nostra campagna sulla prevenzione dalle malattie 
continua, ma non sappiamo, purtroppo, se abbia dei riscontri 
con Voi tutti.

Noi lo speriamo vivamente, anche se è sempre più difficile 
capirlo. Qualche volta ci pare di parlare ad un muro, ad una 
parete che non solo non riflette la nostra voce, ma in un certo 
senso l’assorbe e la neutralizza.

Ci farebbe molto piacere ogni mese, quando Vi arriva 
questa pubblicazione on line, ricevere molti messaggi di 
solidarietà, oppure dei consigli sugli argomenti da trattare, ma 
purtroppo sono troppo poche le persone che lo fanno e ne siamo 
un poco delusi ed amareggiati.

Pazienza, ci diciamo, ma proseguiamo il nostro faticoso 
cammino e come dice il proverbio, se SONO ROSE FIORIRANNO.
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Spinaci, mele o 
bietole? 
Ecco gli 
ortaggi di cui 
non dovremmo 
mai privarci

    Sentiamo spesso dire che la 
frutta e la verdura sono alimenti 
preziosi, ricchi di sostanze 
nutritive importanti che apportano 
grandi benefici al la nostra 
salute.

Ma quali sono gli ortaggi 
più salutari? Quelli che hanno i 
"superpoteri"?

Hanno deciso di indagare gli 
esperti della William Paterson 
University statunitense che hanno 
analizzato numerosi tipi di ortaggi 
tra frutta e verdura per elaborare un 
"Powerhouse fruit and vegetable 
(PFV)", cioè una speciale formula 
che tiene conto della quantità di 
diciassette preziose sostanze 
nutritive contenute nei singoli 
prodotti, dal potassio alle fibre, dalle 
proteine alle vitamine A, B6, B12, C, 
D, E e K, dal calcio al ferro, alla 
tiamina, riboflavina, zinco e molte 
altre sostanze .

F r a g l i a l i m e n t i p r e s i i n 
c o n s i d e r a z i o n e s o l o 6 n o n 
sodd i s fano l e ca ra t te r i s t i che 
necessarie per essere considerati 
super-cibi: i lamponi, i mandarini, i 
mirtilli rossi, l'aglio, le cipolle e i 
mirtilli neri.

La notizia riportata da Jennifer Di 
Noia, è apparso  sulle pagine della 
rivista ufficiale dei Centers of 
disease control  coordinato nd 
prevention (CDC), Preventing 
Chronic disease, e presenta una 
speciale classifica degli ortaggi dei 
quali non dovremmo mai privarci.

 Promossi a pieni voti ben 41 tipi 
di frutta e verdura, ma le 
sorprese non mancano.

  Svettano nella top five crescione, 
c a v o l o c i n e s e , b i e t o l e , 
barbabietole verdi e spinaci. 

Su un punteggio di 100, il 
crescione è un vero superortaggio e 
contiene la più ampia varietà di 
sostanze benefiche prese in esame  
(i tradizionali spinaci ottengono 
c o m u n q u e u n c o n s i d e r e v o l e 
punteggio di 86.43). 

Ag l i u l t imi post i invece 
troviamo rape, more, porri, patate 
dolci e pompelmo bianco.

Si consiglia di consumare questi 
super-cibi crudi, ma la cottura non 
li priva totalmente dei loro nutrienti. 
L'unico metodo da evitare è la 
bollitura, che può portare alla 
passaggio di buone quantità di 
vitamine e di altri nutrienti nell'acqua 
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Impariamo a 
leggere le 

etichette al 
supermercato 
per fare scelte 

consapevoli
       Fare scelte consapevoli         
quando si fa la spesa 
alimentare è molto importante, 
perché solo così si possono seguire 
le corrette indicazioni 
nutrizionali e limitare il consumo 
di alimenti poco sani. Saper leggere 
l’etichetta di un prodotto significa 
avere a disposizione uno strumento 
prezioso per comprendere il ruolo 
che i vari alimenti giocano nella 
nostra dieta quotidiana.

Il Ministero della Salute ha 
redatto e diffuso un 
vademecum per imparare  a 
leggere le etichette dei prodotti 
alimentari.  Ecco qualche utile 
consiglio:

• le fotografie e le immagini 
sulla confezione richiamano 
solamente l’attenzione

• gli ingredienti sono indicati 
in ordine decrescente di 
quantità: ciò vuol dire che 
il primo ingrediente è quello 
presente nella maggiore 
quantità e così via

• sull’etichetta c’è indicata la 
data di scadenza: consumare 
il prodotto entro questa data

• c’è differenza tra "data di 
scadenza" e la dicitura "da 
consumarsi preferibilmente 
entro": nel primo caso il 
prodotto va consumato entro la 
data indicata perché dopo 
deperisce e diventa rischioso 
per la salute; nel secondo caso 
invece l’alimento può perdere 
alcune proprietà organolettiche, 
come il sapore o l’odore, ma 
non comporta rischi per la 
salute

• controllare il peso dell’alimento 
al netto oppure sgocciolato

• nel caso di allergie alimentari 
leggere con cura l’etichetta per 
verificare l’eventuale presenza 
di allergeni

• conservare i prodotti refrigerati 
e quelli surgelati alla 
temperatura indicata 
sull’etichetta, ricordando che il 
freddo non uccide i batteri ma 
ne ostacola o ne blocca 
temporaneamente la crescita

• in pescheria controllare sempre 
con attenzione i cartelli: il 
rivenditore può vendere sia 
pesce fresco che pesce 
decongelato ma deve 
dichiararlo e deve esporre 
obbligatoriamente una serie di 
indicazioni, tra cui la 
provenienza del pesce

http://magazine.paginemediche.it/it/364/focus-on/allergologia-e-immunologia-clinica/detail_145943_allergie-alimentari.aspx?c1=1
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Gastrite

Cos'è - Come me ne accorgo - 

Cos'è
La gastrite consiste nell'infiammazione della mucosa che riveste 
internamente lo stomaco. Questa infiammazione (o flogosi) può 
essere di entità variabile dal semplice arrossamento (iperemia) a 
piccole escoriazioni (erosioni).
Le cause della gastrite sono alcuni fattori aggressivi sulla mucosa 
come i farmaci (in particolare gli antinfiammatori) e la 
contaminazione da Helicobacter Pylori, un batterio che si localizza 
caratteristicamente nello stomaco.

Come me ne accorgo

La gastrite spesso è asintomatica; quando presenti, i sintomi 
sono: digestione difficile (dispepsia) con senso di ripienezza 
post-prandiale, nausea, bruciore e/o dolore alla parte centrale 
dell'addome, in alto (epigastrio) o al centro (mesogastrio). Più 
raramente è presente vomito, spesso alimentare, ma a volte 
anche a digiuno. A volte il dolore si riduce o scompare dopo 
mangiato.
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Gli esami

Quando sono presenti sintomi suggestivi di gastrite, in soggetti 
giovani, la prima cosa da fare è la ricerca dell'Helicobacter 
Pylori che può essere eseguito sulle feci, o con il Breath Test 
(test del respiro).
Un altro test  è la ricerca di anticorpi anti-HP che viene eseguita 
sul sangue.
                  CONSIGLI DI MOVIMENTO SALUTE

Bere ogni giorno almeno due bicchieri di ACQUA 
OZONIZZATA la cui ossidazione  diminuisce l’acidità delle 
pareti dello stomaco.

Utilizzare degli integratori alimentari quali:
 Aloe Vera, liquirizia, camomilla e zenzero, Boswellia 
serrata, curcuma.

Yoga giornaliero per il rilassamento dei muscoli e una dieta 
vegetariana/vegana di sostegno.

Gastrite Psicosomatica
Partendo da un’integrazione mente-corpo si possono abbinare rimedi 
floreali che, andando a modificare l’emozione che ha originato il 
disagio e l’accettazione/integrazione degli eventi e del vissuto 
provocano un cambiamento di prospettiva e dello stato d’animo che 
influenza la percezione del corpo, ai rimedi fitoterapici che vanno ad 
agire più miratamente sul piano fisico.
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   Il paziente iperteso 

Il paziente iperteso “complicato” è appunto un 
paziente con ipertensione arteriosa che presenta un 
numero elevato di fattori di rischio (almeno 3) o che 
presenta alcune condizioni patologiche che peggiorano in 
maniera significativa il suo profilo di rischio (pregresso 
infarto miocardico o ictus cerebrale, insufficienza renale, 
diabete). 
In tali pazienti le possibilità di andare incontro ad eventi 
sfavorevoli è considerevolmente aumentata.
Il paziente che presenta maggiori implicazioni dal punto 
di vista prognostico, oltre a quello che ha già avuto 
eventi cardiovascolari, è quello affetto da diabete e/o 
malattia renale (anche solo con un lieve grado di 
insufficienza renale), e quello con Sindrome Metabolica 
(una particolare confluenza di fattori di rischio presenti in 
modo anche poco significativo ma che, associati tra loro, 
determinano un netto incremento delle probabilità di 
avere eventi avversi nel corso della storia clinica del 
paziente). 

In questo paziente i valori pressori non devono 
superare i 130/80 mmHg.
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   Il paziente iperteso 

                 Il calcolo del rischio globale di ogni paziente 
iperteso è facilmente possibile valutando la presenza dei 
principali fattori di rischio (età, sesso, diabete, 
ipercolesterolemia, fumo). Esistono, inoltre, vari fattori 
predisponenti quali il sovrappeso corporeo, 
l’inattività fisica, le modeste alterazioni della glicemia 
a digiuno, lo stress che sono oggetto di attenta 
valutazione nell’ambito della Prevenzione 
Cardiovascolare.

Sulla base di questi presupposti risulta di centrale 
importanza l’inquadramento clinico del paziente iperteso 
secondo le Linee Guida 2013 con il corretto 
riconoscimento del suo peculiare profilo di rischio. 
Sempre dalle Linee Guida 2013 viene il richiamo a 
ricercare segni (markers) di danno d’organo mediante 
esami di laboratorio o strumentali.

Il danno d’organo è il danno, a volte del tutto 
iniziale, che si determina su alcuni organi del nostro 
corpo (cuore, carotidi, reni) che ci consente di 
comprendere che i fattori di rischio stanno 
“danneggiando” in vari distretti il nostro organismo. I 
temi fin qui descritti hanno importanti ricadute pratiche 
soprattutto sul trattamento farmacologico più razionale 
nel paziente iperteso complicato, tenendo presente che 
la ricerca scientifica sta evidenziando che non tutti i 
farmaci sono uguali e che, a parità di riduzione della 
pressione arteriosa.
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Obesità

L'obesità può essere definita 
come un eccessivo accumulo 
di grasso nei tessuti adiposi 
del corpo. 
E' spesso frutto dell’opulento 
stile di vita che caratterizza le 
società occidentali: 
una combinazione tra un 
regime alimentare 
squilibrato - caratterizzato 
dall'assunzione di cibi poco 
nutrienti, ma ricchi di 
zuccheri e grassi insaturi - e 
sedentarietà. 
Il numero di persone obese è 
sensibilmente più alto in Nord 
America ed Europa, ma 
l’obesità si sta diffondendo 
anche in quei Paesi 
considerati "in via di 
sviluppo" che mostrano la 
tendenza ad adottare uno 
stile di vita occidentale.
Cause
L'obesità è provocata 
dall’aumento di peso 
causato da un'eccedenza 
energetica:  

Importante è valutare il 
metabolismo di ogni 
indivuduo per definire una dieta 
che riattivi il sistema digestivo e 
porti ad identificare i cibi corretti 
da ingerire.

I fattori che possono portare un 
individuo a diventare obeso 
variano però a seconda del 
soggetto. 

Fattori legati all'alimentazione
In generale, nei paesi 
industrializzati si è passato da un 
regime alimentare basato su 
carboidrati e fibre a diete ad 
elevato tenore di grassi che, 
stimolando meno il senso di 
sazietà e rendendo i cibi più 
appetibili, portano ad un aumento 
ingiustificato dell'assunzione di 
cibo (iperalimentazione). 

Vita sedentaria

Uno stile di vita sedentario è un 
altro importante fattore che 
favorisce l'obesità: l'attività fisica 
non solo porta a bruciare le calorie 
in eccesso, ma aiuta anche a 
regolare l'assunzione del cibo. 
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Obesità
                               Cosa fare

Ecco alcuni consigli per prevenire o per combattere 
l'obesità:

• consumare alimenti ricchi di fibre e poveri di 
grassi (specialmente frutta e verdure);

• sostituire i grassi animali (saturi) con grassi 
vegetali (insaturi);

• svolgere attività fisica (meglio se all'aria aperta) 
per almeno 30 minuti al giorno.

Nella lotta all'obesità sono fondamentali le strategie di 
prevenzione e il controllo dell'alimentazione: il medico 
deve monitorare sia i fattori biologici sia quelli 
psicologici, controllare la spesa energetica del soggetto 
e fornire motivazioni per intraprendere una dieta e 
svolgere regolare attività fisica. 
Nelle persone con obesità molto grave (BMI > 40) o 
con complicanze potenzialmente rischiose è possibile 
intervenire chirurgicamente: gli interventi più comuni 
(la gastroplastica con bendaggio verticale e il bypass 
gastrico) riducono radicalmente il volume gastrico, 
con un calo ponderale sostenibile per diversi anni.
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   Diabete e sport
Il diabete mellito, sia esso 
di tipo I (giovanile) che di 
tipo II (alimentare), non 
deve impedire a giovani e 
meno giovani di praticare 
un’attività fisica. Sebbene, 
molto tempo fa, fosse 
sconsigliato ai soggetti 
affetti di praticare sport, 
ormai le linee guida sono 
cambiate ed è stato 
dimostrato non solo che è 
possibile effettuarlo 
regolarmente, ma 
addirittura come esso 
comporti numerosi vantaggi 
terapeutici sul controllo 
della glicemia.
Sarà fondamentale che essi 
imparino a riconoscere i 
messaggi che il loro fisico manda 
e che imparino ad 
autocontrollarsi per gestire al 
meglio la glicemia 
mentre praticano sport.

Quando fare sport

Per evitare crisi ipo o iper glicemiche, 
di fondamentale importanza sarà 
monitorare la glicemia prima, durante 
e dopo l’attività fisica.

L’iperglicemia incorre spesso nei 
soggetti diabetici prima e subito dopo 
eventi importanti come ad esempio le 
gare perché lo stress e l’adrenalina 
possono influenzare i livelli di 
glicemia: se ciò accade sarà bene 
limitare l’assunzione di zuccheri pre-
esercizio.
In caso di attività fisiche prolungate, 
andranno consumati degli spuntini 
durante gli intervalli. Bisognerà 
inoltre fare attenzione anche dopo 
aver terminato l’allenamento. Infatti, 
l’utilizzo delle scorte di glicogeno, 
assieme alla riduzione di adrenalina, 
potrebbero portare il soggetto a un 
rapido calo glicemico.
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           Quale sport praticare

Sebbene i diabetologi e le linee guida 
suggeriscano principalmente degli sport 
aerobici, in realtà non sono gli unici a poter 
essere praticati. Per i più giovani, sport 
come il calcio, la pallavolo e altri sport di 
squadra non devono essere dei tabù, ma 
basterà monitorarli e insegnare a fare dei 
piccoli snack nelle pause per mantenere 
una corretta glicemia. L’unica accortezza 
sarà evitare gli sport estremi, durante lo 
svolgimento dei quali non potrà essere 
possibile monitorarsi e le conseguenze 
potrebbero essere fatali.

A cura di:
Dott. Alessio Franco
Laureato in dietistica, esperto di nutrizione applicata allo sport
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Sonno
Cos'è  il sonno

Il sonno è il periodo di riposo dell'organismo. In 
genere il sonno si ripete periodicamente, ed è uno 
stato in cui l'organismo è incosciente, non è in 
attività e rallenta le funzioni metaboliche.
Allo stato di sonno si accompagnano altri 
cambiamenti fisici: rallentano i battiti del cuore 
e il ritmo del respiro, cala la pressione del sangue 
e si riduce il tono muscolare. I meccanismi del 
sonno sono regolati da apposite sezioni del 
cervello, i cui neuroni emettono una particolare 
sostanza, la serotonina, che porta l'organismo ad 
uno stato di sonnolenza
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ALCUNI CONSIGLI DI MOVIMENTO SALUTE
JET LAG: per aiutare i cambi di fuso orario, la Melatonina 
ha dimostrato i suoi effetti positivi, assumendola  prima e 
dopo i viaggi per qualche giorno.

FAVORIRE IL RILASSAMENTO prima di coricarsi:
tramite esercizi appositi basati sul controllo della 
respirazione e tecniche di medicazione. Consigliamo anche 
l’uso di tisane prima di coricarsi.

AIUTARSI con integratori di ultima generazione: che 
contengono non solamente melatonina ma estratti vegetali 
purificati in grado di favorire il sonno come la griffonia, la 
melissa, la valeriana, la passiflora ecc
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Sonno

 
         La qualità del sonno dipende dall'età: i bambini, ad esempio, 
dormono spesso di un sonno profondo (chiamato di fase 4) che 
nell'anziano è limitato, o addirittura assente; nell'anziano, quindi, il 
sonno è meno ristoratore. Sul sonno influiscono anche fattori 
ambientali e sociali: vivere e dormire in un posto inospitale o sgradito 
diminuisce la quantità e la qualità del sonno.
Chi svolge lavori stressanti o di grande responsabilità, poi, dorme 
generalmente di meno, anche a causa delle maggiori preoccupazioni. 
Ma come si fa a misurare il fabbisogno fisiologico di sonno del nostro 
organismo?

Basta fare una semplice prova: contare le ore di sonno fatte 
'lasciandosi dormire' (quindi senza puntare la sveglia) nel consueto 
orario notturno, aspettando il risveglio spontaneo.
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 Sonno
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   CICLO DEL SONNO

              Un semplice calcolo per determinare i vostri cicli del sonno:
scegliete una delle vostre notti più naturali possibile, cioè libera da quelle 
circostanze che potrebbero farvi risvegliare spontaneamente durante la 
notte.
Scegliete anche un periodo in cui non siete in carenza di sonno, in 
quanto rischiereste di avere un sonno compensatore, di durata maggiore 
rispetto alla norma:

annotare  l’ora in cui andate a dormire ed in cui vi svegliate
calcolate la durata del sonno (ad esempio 8 ore = 480 minuti)
dividete questo numero per 90, la durata di un ciclo in minuti
prendete i minuti rimanenti e divideteli per 5, quindi sommate 
quest'ultimo numero a 90 per calcolare la durata di un vostro ciclo di 
sonno ( ad esempio 30:5=6,90+6= 96 minuti)

Il calcolo non è sempre così facile: se siete dormitori “brevi” o dormitori 
“lunghi” potreste avere 5 cicli per notte, ma rispettivamente 4 o 6 e 
potreste avere anche cicli più brevi o più lunghi ( da tenere presente che 
la durata di un ciclo può variare da 90 a 120 minuti) 
Quindi, usate una calcolatrice e confrontare diverse notti per avere un 
risultato più preciso e magari fate una media dei vari risultati che avete 
ottenuto.

PROVATE !!



      Calcolosi 
urinaria e coliche 

renali

I calcoli renali e le coliche 
renali rappresentano una 
delle patologie urologiche più 
diffuse e più dolorose. Negli 
Stati Uniti è stato riscontrato 
che circa 3 milioni di visite 
mediche si effettuano per 
questa patologia.
La maggior parte dei calcoli 
renali viene espulsa 
spontaneamente dal corpo 
umano, talvolta con l’ausilio 
di farmaci, ma senza che sia 
necessario l’intervento 
chirurgico. Recenti scoperte 
scientifiche hanno permesso 
di comprendere al meglio i 
fattori che provocano la 
comparsa dei calcoli. 
L’apparato urinario risulta 
formato da:

• reni: producono 
continuamente urina, 
che non è altro che 
l’acqua ed i rifiuti in 
eccesso dal sangue e 
mantengono anche 

stabile il rapporto dei 
sali presenti nel 
sangue oltre che 
produrre ormoni;

• ureteri: 
rappresentano due 
tubicini posti nel 
retroperitoneo, che 
permettono il transito 
delle urine dai reni 
alla vescica;

• vescica: rappresenta 
un serbatoio 
muscolare elastico, 
contenente in media 
circa 500/550 cc. di 
urina, la sua 
contrazione provoca 
la fuoriuscita di urina 
dal corpo tramite 
l’uretra.

Il calcolo renale è un 
aggregato duro di cristalli che si 
separano dall’urina all’interno 
delle vie urinarie. Quando i 
cristalli presentano delle 
dimensioni piccolissime questi 
riescono a percorrere le vie 
urinarie ed essere espulse 
spontaneamente dall’organismo 
mentre se questi aggregati di 
cristalli hanno delle dimensioni 
più grandi si possono depositare 
nei reni, negli ureteri ed in 
vescica.
Sono formati da varie 
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sostanze chimiche, come il 
calcio (ossalato di calcio o 
fosfato di calcio). Meno 
comuni sono quelli formati 
da acido urico. Molte 
possono essere le cause 
della produzione del corpo 
umano dei calcoli:

• infezioni delle vie 
urinarie;

• disordini metabolici 
come l’ipertiroidismo;

• la malattia cistica 
renale;

• l’ipercalciuria 
(malattia ereditaria, 
assorbimento 
maggiore di calcio 
negli alimenti);

• da pazienti affetti da 
infiammazioni 
croniche dell’intestino;

• l’iperuricosuria 
(disturbo del 
metabolismo dell’acido 
urico).

La sintomatologia (colica renale) 
si avverte tramite un dolore 
molto intenso a livello del 
fianco interessato che il più 
delle volte si irradia lungo la 
gamba omolaterale ed anche al 
testicolo.                Risulta 
accompagnato la maggior 
parte delle volte da nausea, 

vomito e stato febbrile.
La colica renale si ha perchè 
il calcolo si muove e potrà 
trovarsi sia nel rene che 
nell'uretere provocando, se di 
grandi dimensioni, anche una 
dilatazione del rene stesso 
(idronefrosi) o dell’uretere 
(ureteronefrosi).
Per diagnosticare i calcoli 
renali si usa eseguire gli 
esami diagnostici che 
potranno fornirci informazioni 
importanti sulla posizione e 
sulle dimensioni del calcolo e 
dirci anche se il calcolo 
provoca un'ostruzione al 
deflusso dell’urina in 
vescica, mentre gli esami 
ematochimici (creatinina ed 
azotemia) ci mostreranno lo 
stato della funzionalità 
renale:

• Rx diretta apparato 
urinario;

• ecografia renale e 
vescicale;

• Uro – Tac.

 A cura di:
Dott. Famiano Meneschincheri
Medico Chirurgo Specialista in Urologia e 
Andrologia
www.cistiteiuv.it
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CALCOLI RENALI
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I CONSIGLI DI MOVIMENTO SALUTE
Bere molta acqua
La prima cosa da fare per eliminare l’ acido urico dal nostro 
organismo è bere almeno due litri di acqua al giorno. 

Bicarbonato di sodio
Il bicarbonato di sodio può essere un valido alleato per la 
nostra salute. Sciogliere mezzo cucchiaino di questa 
sostanza in un bicchiere d’acqua e berlo può aiutarci ad 
evitare la formazione dei cristalli di acido urico.  L’assunzione 
di questa soluzione deve essere ripetuta più volte nel corso 
della giornata: prima di andare a dormire, appena svegli e 
ogni 4 ore tra i pasti.

Gli alimenti migliori per chi soffre di livelli alti di acido urico 
nel sangue sono cibi vegetariani prevalentemente crudi. 
Carciofi e cipolla, ad esempio, sono considerati toccasana per 
chi soffre di questi problemi.



Salute al femminile, i consigli 
giusti per ogni età

Per ogni età i consigli giusti 
per restare in salute e 
sentirsi bene. 

Una raccomandazione ancora 
più valida per le donne che 
nel corso della vita 
attraversano diverse fasi, 
ciascuna con le sue 
peculiarità.
Se n’è discusso in occasione 
dell’Expo 2015 durante un 
incontro sui benefici che una 
dieta equilibrata e l'attività 
fisica apportano al sesso 
femminile.
Fino all’arrivo della pubertà 

non ci sono differenze tra 
bambini e bambine, ma dopo 
con l’aumento dei livelli di 
estrogeni le ragazze 
cominciano ad andare 
incontro a grossi 
cambiamenti. 

Li ha illustrati Giorgio 
Galanti, direttore dell'Agenzia 
di Medicina dello Sport e 
dell'esercizio all'Ospedale 
Careggi di Firenze: 

“gli estrogeni determinano 
l'aumento dei depositi di 
grasso nelle ragazze e un 
aumento della crescita ossea, 
che fa sì che si sviluppino in 
altezza prima dei maschi. 

L'alimentazione in questa fase della vita 
deve essere equilibrata utilizzando 
carboidrati, proteine e grassi in 
percentuali non dissimili dal normale stile 
di vita".
Altro momento cruciale nella vita di una 
donna è quello della gravidanza: 
mantenere uno stile di vita attivo 
comporta benefici per la mamma ma 
anche per il bambino. Lo sport in 
gravidanza riduce la massa grassa, 
aumentando invece quella magra e la 
capacità aerobica. Inoltre fare sport 
contribuisce a ridurre il rischio di 
numerose complicanze della gravidanza, 
come diabete o gestosi.
L’attività fisica regolare è estremamente 
importante anche durante la menopausa 
quando si verifica una diminuzione 
fisiologica della massa ossea, che si riduce 
de 1-2 percento l’anno.
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L’ETA’ NON CONTA- OGNUNO DIVENTA 
ANZIANO CON VELOCITA’ DIFFERENTI

 Per certe persone gli anni sembrano non 
passare mai; altre, a distanza di pochi mesi, ci 
appaiono più anziane di un decennio. Un 
nuovo studio della Duke University, 
pubblicato su Proceedings of the National 
Academy of Sciences, sembra confermare 
quanto suggerisce il senso comune: non 
sempre l'età anagrafica corrisponde all'età 
biologica.  
24 di 32

http://www.pnas.org/content/early/2015/07/01/1506264112
http://www.pnas.org/content/early/2015/07/01/1506264112


                 COETANEI (IN APPARENZA). 
La velocità di invecchiamento non è uguale per 
tutti: purtroppo o per fortuna, abbandoniamo 
la giovinezza a ritmi diversi. Per dimostrarlo, i 
ricercatori hanno verificato alcuni marcatori 
biologici su un migliaio di soggetti di 38 anni 
di età.

    A fronte di una comune classe 
anagrafica, gli scienziati hanno 
voluto testare l'età biologica dei 
soggetti attraverso parametri come 
pressione sanguigna, colesterolo, 
funzionalità renale e del fegato, 
salute cardiovascolare e lunghezza 
dei telomeri, le piccole porzioni di 
DNA che si trovano alla fine di 
ogni cromosoma.
 
QUANTI ANNI GLI DAI? Dei 
soggetti è stato valutato anche 
l'aspetto fisico: le loro foto sono 
state sottoposte a un gruppo di 
studenti perché indovinassero la 
loro reale età. 
Ogni marcatore è stato valutato 
sullo stesso soggetto alle età di 26, 
32 e 38 anni. 

Studiando a quale ritmo 
cambiavano questi valori, i 

ricercatori hanno stabilito il ritmo 
di invecchiamento di ciascuno.  
ANZIANI DENTRO. 

I 38enni dello studio hanno 
mostrato età biologiche comprese 
tra i 28 e i 61 anni. 

Alcuni dimostravano un'età 
effettiva di 40 anni a fronte delle 
38 candeline spente: segno che 
negli ultimi 12 anni erano 
invecchiati al ritmo di 1,2 anni 
ogni 12 mesi.
 
Altri sembravano ancora più 
vecchi: i più anziani dal punto di 
vista biologico hanno riscontrato 
più difficoltà anche in test 
solitamente somministrati in 
terza età, come compiti di 
coordinazione, test di problem 
solving, ma anche il semplice 
salire le scale.
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AIUTATECI, CON LE VOSTRE 

OFFERTE A RAGGIUNGERE I NOSTRI 

IMPORTANTI OBIETTIVI  !!!!
!!!!



Pressione alta?
Sorridi che ti passa

(ma non è così 
semplice….)
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Sorridi che la pressione si abbassa. 

Anche se non è proprio così semplice, uno studio 
pubblicato su Pnas spiega che una connessione tra la 
sensazione di benessere e la pressione sanguigna esiste 
davvero, e si può gestire a favore della nostra salute.
 

I ricercatori dell’ETH di Zurigo guidati da Martin 
Fussenegger spiegano che azioni appaganti come 
mangiare o fare sesso attivano il sistema di ricompensa 
nel cervello, stimolando il rilascio di dopamina, uno degli 
ormoni “del benessere”. “Dal momento che la dopamina 
viene rilasciata nel flusso sanguigno attraverso il sistema 
nervoso simpatico – scrivono gli studiosi - i livelli di 
dopamina presenti nel sangue e le risposte a livello 
cerebrale risultano collegati”. 
 

La ricerca è stata condotta in laboratorio su un 
gruppo di topi. Gli studiosi hanno messo a punto un 
dispositivo in grado di monitorare la presenza di 
dopamina nel sangue e di guidare la secrezione di 
proteine dopamina-dipendenti - che vengono rilasciate in 
situazioni di "appagamento" connesse al sesso, al 
consumo del proprio cibo preferito o all’uso di sostanze 
stupefacenti - e di rilasciare un peptide in grado di 
contrastare la pressione alta proprio in corrispondenza 
della rilevazione dei livelli di dopamina. 
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COS’E’ LA MEDICINA NARRATIVA?

I medici che utilizzano questa tecnica, diventano a tutti 
gli effetti, anche degli psicologi, cioè delle persone  che 
riescono a penetrare e valutare il meccanismo che 
condiziona le diverse reazioni mentali e affettive 
nell'ambito del comportamento individuale e dei rapporti 
sociali.
I medici narrativi, applicando questo metodo, riescono 
meglio a comprendere l’origine della malattia del loro 
paziente e quindi cercano, quando è possibile, di 
neutralizzare con opportune tecniche, gli effetti negativi 
che hanno contribuito la persona ad ammalarsi.
La medicina narrativa quindi, può diventare veramente 
un potente strumento di trasformazione della pratica 
clinica, anche se impegna maggiormente il medico ad 
entrare profondamente nella vita del suo paziente.

        S e c o n d o l a n o s t r a 
Associazione”MovimentoSalute” riuscire a fare 
in modo che una certa classe di medici, si 
orienti a studiare questa materia, magari 
frequentando la “COLUMBIA UNIVERSITY” di 
NEW YORK, può diventare di conseguenza, UN 
NOSTRO GRANDE OBIETTIVO, che potrebbe 
concretizzarsi, ad esempio, con l’assegnazione 
di borse di studio, che permetterebbero a 
giovani medici, di specializzarsi in questa 
materia,  senza costi eccessivi.
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OFFERTE, DONAZIONI, 5 PER MILLE
CODICE FISCALE 97773590019

CODICE IBAN-CARIPARMA 
IT 32X0310401002000000821206

L’USO DELL’ACQUA OZONIZZATA

MOVIMENTOSALUTE mette a 
disposizione gratuitamente dei Soci 
e dei Simpatizzanti uno strumento 

per la produzione di acqua 
ozonizzata.

Ecco alcune delle qualità dell’ozono 
che può aiutare a combattere le 

malattie, quali le coliti, i diverticoli,
i riflussi gastrici, i helicobacter, le 

infiammazioni degli orecchi 
e degli occhi



LA NOSTRA VITA ASSOCIATIVA

PREVENIRE INVECE DI CURARE

FARE SCREENING SULLA SALUTE

CONSIGLI SULL’ALIMENTAZIONE

COMBATTERE   L’OBESITA’

PROMUOVERE L’ATTIVITA’ FISICA

L’USO DI PRODOTTI NUTRACEUTICI

CONOSCERE L’ACQUA OZONIZZATA

MEDICINA NARRATIVA-  SUO UTILIZZO

REALIZZARE  CENTRI  DI  ASCOLTO

FARE CORSI GRATUITI DI CUCINA BIO



MOVIMENTO SALUTE
ASSOCIAZIONE DI VOLONTARIATO NON PROFIT- ONLUS: 

C.SO VITT.EMANUELE 24 BIS 10123 TORINO
SEDE SEGRETERIA E CORRISPONDENZA:

VOL-TO VIA GIOLITTI, 21 
10123 TORINO

TEL. 800590000          info@movimentosalute.it 
————————————————————————————————


