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ceRCHIAMO VOLONTARI PER FARE PREVENZIONE, CIOE' PER SPIEGA-
RE ALLE PERSONE COME DEVONO COMPORTARSI NELLA VITA. VOGLIAMO
PARLARE DI ALIMENTAZIONE CORRETTA, DI ESERCIZI FISICI ADEGUATI
ALL'ETA'. PER EVITARE LA SEDENTARIETA' E SUGGERIRE COME USARE
BENE | PRODOTTI NUTRACEUTICI PER PREVENIRE LE MALATTIE.

SE VUOI SAPERNE DI PIU' VISITA IL NOSTRO
SITO: www.movimentosalute.it , oppure ci trovi anche su FACEBOOK
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PER INFORMAZIONI, PER CONSIGLI, SCRIVERE
a:
Info@movimentosalute.it rbj@hotmail.it
www.movimentosalute.it C.F. 97773590019
ISCRIZIONE ALBO REGIONALE DEL VOLONTARIATO: 79-15353 12/05/14
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#/ IL NOTIZIARIO E' L'ORGANO DI STAMPA VIA WEB
DELL'ASSOCIAZIONE DI VOLONTARIATO M.S.
VIENE INVIATO GRATUITAMENTE ATUTTI COLORO
CHE LO DESIDERANO E LO RICHIEDONO VIA EMAIL
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LA PIRAMIDE DELLA SALUTE

CARI LETTORI,

ed anche l'autunno € arrivato, anche se debbo essere sincero que-
st'anno l'estate proprio non I'ho sentita.. in compenso con questa
stagione arrivano dal nostro "efficiente" Stato una serie di imposte da
pagare che lasciano il segno...

Ma bando a queste tristezze, vengo a questo nuovo numero.
Spero sia di Vostro gradimento: le notizie sono molte e di grande inte-
resse.

Vi invito a soffermarvi soprattutto su quelle che pubblico a pagina
6 riguardante I'obesita dei bambini che si ripercuote negativamente
guando saranno adulti.

A pagina 9 troverete un articolo sulle allergie, dove viene
evidenziato l'interessante apporto d'aiuto della vitamina D, di cui ho
gia parlato sul numero precedente.

Domenica 28 settembre, alla festa del volontariato nazionale,
abbiamo partecipato con grande successo, presso la circoscrizione 10
di Torino all'evento.

Infine vi informo che stiamo cercando di realizzare nuovi progetti
per rendere sempre piu utile la nostra onlus alla Comunita.

Se qualche lettore, vuole scrivermi o mandarmi qualche suggerimen-
to anticipatamente lo ringrazio.

Come di consueto, Vi auguro una buona lettura.
visitate il sito: www.movimentosalute.it

troverete anche questo notiziario

Un saluto a tutti.

IL DIRETTORE E PRESIDENTE
R.G. Bijno
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Salute Parliamo di bambini

4 s Nei prim gualtno-cirgue giormi dopo il
Feld evol Allattamente al sene

= parto i ha la produzione di colostro (di

a il'l‘l&l"l'lﬂﬂﬂl'l& Allattare ul seno il propria bambano 2 : coloee giallognoks e di sspetio scimppo-
- ¥ la scelta migliore che s mamma possa - w0 che & Aeco in proteine. in minerali e
re l m fure. Olire a rinforzare psicologicamente ;. in componenti ad azione amtimicrobica,
. il rapporto I11.I:Ih|'||;|llh. il lalte mmlernog : relaii vamenie F_'l"EHI 0] Irml carbsosdrils,
i senrs dubbs: I"alimenio otimale che * vitamine (specie del complesso B).
W assicurs ol lattante In mighore = Dopa i priei giomi di sllstamento, il
|m el profegione possibile: : colostro si irmsforma in lnie di irasizone,
¥ ln sun composizione & equilibrata in § di aspetto grasso ¢ cremoso, Intomeo al
m mﬁ Wil § componentl; * decimo giomd cominces la produsione del
ucato ad + risponde alle esigenze mutrizionali. alle + Lutie matemo vem ¢ proprio ciod del “latie

lirmitate capacith dgestive e metaboliche 5 |'r|.|j:|_|[u che & meno oo n proleine,
I & alla rapidith di crescita del lotante; T in manerali € in vitnmise A ed E, ma pit
equil ¥ contiene fattori biologicamente MY * ricco in grassi, carbosdrali € vitamine del
fa che svolgono imponanti reed] funzionali * complesso B.
%‘:; : Em 'ﬂl ﬁ . ol integrane I"immaburich relativa del « La composizions del latte matemo cambia
meonabo (ad esempst ba difess comn le o il passare dei mess sopraltubio per ka
infezioni o il ritando della comparsa 8l * progressiva daminarione delle proeine.
eventuali mamifestarion allergiche). * Variazioni si osservano anche nell ancn
. Questi fattor sono mppresentati da « della giomata e perfino duranie b singola
| UE' componenti organici semplici o com- § poppata. Al mutting, per esempis. il lnte

m msm plessi che possono agire dasoli 0 i § materno & pils riceo in grassi. All'mizio
ﬁ combsinazione con alif costituent] del * di ogni poppata il katte & pid dilito e

SONo E ' [atte muierno (ad esempio lanoferring, « pllh pover di grassi e proleine; queste
w u I'E ||"| lisczirma, amticorps, olignsaccaridi, fafton § soslanee, invece, sumentann verso |a fise
di crescita). Tutio quesio rende inamitabi- 5 dells surione, dando ol lattane un senso di

I le ba composizione del lane matermo per * saziedd,

Oa3 unm. qualsiasi formuls industrizle. = Quando possibile, il bambing deve eisere
FEEERAEE RS R R W [.HL"'llTHleﬂﬂl.‘ﬂlElH‘]E“'lE‘i’l.f‘i!ﬂ‘]lm i |hﬂﬂlrﬂ|ﬂﬂﬂwrlﬂmd|m

po e si adaiia alle esigenee nuirizionali T sei mesi, & comungue fino & quando L
del proprse bambing. * madne ed il bambino lo desiderano.

+ Il erescente sumento dell'obe-
+ siti, specie infantile, nei Paesi
: it rlilirEall sia |!||'|:|'|l|u'u|ld:|
« un vero @ proprio allarme sa-
= mitario ¢ sociale. Ancora irogp-
: pi penitori sono convintl che lo
s+ sdnlo di salote ¢ la crescila ded
s loro figli sk in relasone alls
s quantitin i cibe che mangis-
v o, Invece, poiche il comprts-

‘Ii'h'ﬂﬂ' ﬂmE.l u& Sosti n :mra

Pl Jf

menlo alimentare si delinea gis
nell"infaneia, € necessario agire
ed educare | bambin - sin dai
primi anni di vits - ad una cor-

rella alimentasione,
LR R EEREENRENRERNENNEH®] A

UM data
stampa _
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"mwj_' zamente + * il divezzamento dovrebbe iniziore a
: SR + partire dal sesto mese
Divezzamento pon significa allontanamento « » sappi che a sei mesi di et il fabbiso-

5 W
dal seno, ma passaggio graduale versa U o o i del hamibino deve essere

alimentazione pill varin sin nedla consistenza | : . : .

e el sapore (questo causa 3 volte un eifiuio * EII:ﬁ.IIEIIHIﬂ solo per il 50% da alimenti
iniziale da parte del bambino) che nelle + diversi dal latte iy .
madalits i somminkstrazione. Inizia, & 5 * €¥ita nel primo anno di vita del bamby-

porma, a pastire dal sesto mese ¢ comungue ¢ 10 Uintroduzione di alimenti noti per la

semiendo il parere del pediatra, ¢ boro attiviti istamino-liberatrice { pomo-
La came ¢ essenziale per 'apporto di pro- * doro, fragole, legumi, cacao ecc.)
leane ad alio valoee hmiﬁﬁ.dl fHI'I.'I-E ifi * * 0N AggIAngere cale albe pappe per
ahtri sali minerali nonché di alcune vitamine » non abituare il hambino ad un gusto
D e s B s, | wm Al
energeticn. L oo di odiva formisce gl mdi- | P TR T
spensabili acidi grassi. La fntta e ln verdum ¢ E{.‘EEII?:IjIID I:H.Uﬂﬂ:rg__dj ﬂ’.“‘ pﬁ b
contengono vitamine, sali minerali, femoe + — equilibrats composizione in acidi
fibre. Il formaggio € lo yoguet mssicurno il - peat Il facile digeribilita :
calcio e le proteine di clevats qualith, ¢ * PON aggiungere zucchero, evitindo
Quindi, in simtesi, e principali raccomanda- * anche di utilizzare miele nel primo anno
zioni per il cormetio divezzamento; * div

Da sei a dodici mesi

Nel secondo semestre di vita il bambino pui
COMIRCIAN @ mangiare progressivamente
numerosi alimenti di diversa composizione
¢ digenbiliti, 51 comincia con ceneali Con-
tenenti pluting | frumenio, arzo, avens) sol-

Consumo indicativo di
alimenti a | anno di eti*

tati: 400 - 500

m.ul 1o fooma o pastina & m:]im. In seguiln
m*l 84 anrfgmnm.adnmm almeno
Pastina: 40 115 gaoemi una dall“altro, came finemente
) E tntata o frdlata e pesce povero di grassi satu-
. “l fi quale sogliola o merluzzo (lessato e tritsto
M’- g o frultsto). Il pesce ¢ un alimento digeribile,
OETUr ricen di proteine ¢ povero di grassi, ma do-
m’_m vrehbe essere mimdodio nella dieta gradual-
Camemd o meeie
mwm 10 mi** In questa fascin di eth non va somministrato
‘Verdure: 100 g
; | latte vaccino
Formaggio: 20 g
Tuorlo di uove: '-I-’.":I o Comumo indicativo di alimenti
mm-.l“i a2 anni di etit *
Alimenti {Juantita per girno
NB.: * per un bambino del peso Latie ¢ vogurt o aliri liti fermen-
Fﬂw e tati: 300 - 400 m]
el Cercali pronti: 15 g
*** tparl] alln settimann
g * Riso elo pasta: 150 g
Parmigano gratiwgaio: 15 g
. Carne: 40 g
d"E anni * E opportuno abiemare b came con il pesce S
‘uﬂ alre Eﬂrmmldwﬂltasrmrnm.l.aqmmdj S Pesce: 60
Dupo il compimento del primo anno, il bam- + grassi dovri anch'essa diminuire dal 30% Pane integrale 50 g

bino, ormai in grado di masticare, pud affron- , circa (rispetto alle calorie totali) a quel 3
tare un tipo di alimentarione qualitativamente | che & indicato come soglia da mon superare
simile a guells dell adulio, All'slimentazione * anche nell adulto

defimitiva si H'I"I'I:I per gradi inserendo nella :

dieta semgre nuovi almenti,

La quota calorica coomandata a questa eti &
di circa 100 calorie al giomo per ogni chilo-
gramma di peso dn suddividersi nei quat-
tro-cingue pasti giomalien & oul il pranzo &
la cenu mppresentano i principali.
L'assumzione di proleine deve diminuire
leggermente, inserendo quelle di origine ve-
getale, incrementando [ presenza di begums a
scapito della quaniit di camne e formaggi.

o Per ke fonti di carboidrati valgono be indica-
« ziomi generali che consisiono nel prefierire

+ mel primo periodo semolini, riso e pastine

* e, successivamente, b pasta. Gli zucchen

o semplici devono essere consumati m dos

» mdotle cd in grun parie saranno rpprescnta

v quelli contensti nella frusta. Cuesio tipo

* di alimentazione con una adeguats assunzione
o di verdure garaniisce on sufficiente apporio

v di fibra ¢ il soddusfacimento del fabbisogni

+ Eiomaliero in sali minerali ¢ in vilaming

Verdure: 150 - 200 g
Crroviera o alfimi: 25 g

Un twork d'wovne | - 19%
Frufta: 200 g

Swcco o spremute: 50 - 100 ml
(i extravergine di oliva: 15
Tl'I-l“'"

Luechero: 20 g

N ¥ per um bambing del peso medin
paria 13- 14 Kg.

"% yowva alks seitimann

“5% girca due cuoching ia levalo
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CERTIFICATI PER ATTIVITA’
SPORTIVE NON AGONISTICHE

Il Ministro della salute Beatrice Lorenzin ha firmato il decreto 8 agosto 2014 con “Linee guida
di indirizzo in materia di certificati medici per I’attivita sportiva non agonistica”.

Il documento fa chiarezza proprio all’inizio dei corsi e delle attivita parascolastiche sulla
definizione di attivita sportiva non agonistica e dunque su chi deve fare i certificati, quali sono i
medici certificatori, la periodicita dei controlli e la validita del certificato, gli esami clinici.

Disciplina infine per i medici il facsimile di certificato e definisce gli obblighi di conservazione
della documentazione.

Le linee guida non si applicano all’attivita ludica e amatoriale, per le quali il certificato resta
facoltativo e non obbligatorio, come stabilito dal Decreto legge 69 del 2013 e confermato da una nota
interpretativa del Ministero.

Chi deve fare il certificato

Gli alunni che svolgono attivita fisico-sportive parascolastiche, organizzate cioé dalle scuole al
di fuori dall’orario di lezione coloro che fanno sport presso societa affiliate alle Federazioni sportive
nazionali e al Coni (ma che non siano considerati atleti agonisti) chi partecipa ai Giochi sportivi
studenteschi nelle fasi precedenti a quella nazionale

Quali sono i medici certificatori

* il medico di medicina generale per i propri assistiti
* il pediatra di libera scelta per i propri assistiti
* il medico specialista in medicina dello sport ovvero i medici della Federazione medico-sportiva
italiana del Comitato olimpico nazionale italiano
Quando fare i controlli e quanto dura il certificato

Il controllo deve essere annuale
Il certificato ha validita annuale con decorrenza dalla data di rilascio

Quali esami clinici sono necessari

Per ottenere il rilascio del certificato € necessaria I’anamnesi e I’esame obiettivo con misurazione
della pressione e di un elettrocardiogramma a riposo effettuato almeno una volta nella vita.
Per chi ha superato i 60 anni di eta associati ad alti fattori di rischio cardiovascolare, € necessario un
elettrocardiogramma basale debitamente refertato annualmente
Anche per coloro che, a prescindere dall’eta, hanno patologie croniche conclamate che comportano
un aumento del rischio cardiovascolare e necessario un elettrocardiogramma basale debitamente
refertato annualmente.
Il medico puo prescrivere altri esami che ritiene necessari o il consulto di uno specialista
Leggere le linee guida approvate dal Ministro.
Il decreto é stato inviato alla Corte dei conti per la registrazione e sara poi pubblicato in Gazzetta
Ufficiale.
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L’obesita, uno dei principali problemi di salute pubblica, e causata
nella maggior parte dei casi da stili di vita scorretti; e quindi una
condizione ampiamente prevenibile

L’obesita € una condizione caratterizzata da un eccessivo accumulo di grasso corporeo,
condizione che determina gravi danni alla salute. E’ causata nella maggior parte dei casi da stili di
vita scorretti: da una parte, un’alimentazione scorretta ipercalorica e dall’altra un ridotto dispendio
energetico a causa di inattivita fisica. L’obesita € quindi una condizione ampiamente prevenibile.

L’obesita rappresenta uno dei principali problemi di salute pubblica a livello mondiale sia
perché la sua prevalenza € in costante e preoccupante aumento non solo nei Paesi occidentali ma
anche in quelli a basso-medio reddito sia perché € un importante fattore di rischio per varie malattie
croniche, quali diabete mellito di tipo 2, malattie cardiovascolari e tumori.

Si stima che il 44% dei casi di diabete tipo 2, il 23% dei casi di cardiopatia ischemica e fino al 41%
di alcuni tumori sono attribuibili all’obesita/sovrappeso. In totale, sovrappeso e obesita rappresentano
il quinto piu importante fattore di rischio per mortalita globale e i decessi attribuibili all’obesita
sono almeno 2,8 milioni/anno nel mondo.

L’indice di massa corporea IMC (body mass index BMI) & I’indice per definire le condizioni di
sovrappeso-obesita piu ampiamente utilizzato, anche se da un’informazione incompleta (ad es. non
da informazioni sulla distribuzione del grasso nell’organismo e non distingue tra massa grassa e
massa magra); I’IMC e il valore numerico che si ottiene dividendo il peso (espresso in Kg) per il
quadrato dell’altezza (espressa in metri).

Le definizioni dell’Organizzazione mondiale della sanita (OMS) sono:

sovrappeso = IMC da uguale o superiore a 25 fino a 29,99

obesita = IMC uguale o superiore a 30.

Secondo dati dell’OMS, la prevalenza dell’obesita a livello globale é raddoppiata dal 1980 ad
0ggi; nel 2008 si contavano oltre 1,4 miliardi di adulti in sovrappeso (il 35% della popolazione
mondiale); di questi oltre 200 milioni di uomini e oltre 300 milioni di donne erano obesi (I’11%
della popolazione mondiale). Nel frattempo, il problema ha ormai iniziato ad interessare anche
le fasce piu giovani della popolazione: si stima che nel 2011 ci fossero nel mondo oltre 40 milioni
di bambini al di sotto dei 5 anni in sovrappeso.

In Italia, il sistema di monitoraggio ‘OKkio alla Salute’ del Centro nazionale di prevenzione e
controllo delle malattie (Ccm) del Ministero della Salute (raccolta dati antropometrici e sugli stili di
vita, dei bambini delle terza classe primaria 8-9 anni di eta ,) ha riportato che il 22,9% dei bambini
in questa fascia di eta e in sovrappeso e 1’11,1% in condizioni di obesita (dati relativi all’anno
2010).

Il progetto Hbsc-Italia (Health Behaviour in School-aged Children-Comportamenti collegati alla
salute in ragazzi di eta scolare), uno studio multicentrico internazionale a cui aderisce anche I’ltalia,
con I’obiettivo di approfondire le conoscenze sulla salute dei ragazzi di 11, 13 e 15 anni, nel 2010 ha
evidenziato che la frequenza dei ragazzi in sovrappeso e obesi é piu elevata negli 11enni (29,3% nei
maschi e 19,5% nelle femmine), che nei 15enni (25,6% nei maschi e 12,3% nelle femmine). Questo dato
e particolarmente preoccupante, in quanto indica che il fenomeno obesita € in espansione e colpisce
piu frequentemente le generazioni piu giovani.

Secondo i dati raccolti nel 2010 dal sistema di sorveglianza Passi, in Italia il 32% degli adulti

e sovrappeso, mentre 1’11% €& obeso. In totale, oltre quattro adulti su dieci (42%) sono cioe in
eccesso ponderale in Italia.

PAG. 6
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L’attivita fisica aiuta i bambini a leggere meglio

Fare sport e, piu in generale attivita fisica, aiuta i ragazzi nell’apprendimento. Lo dimostra uno
studio finlandese che é stato pubblicato sulla rivista Plos One.

L’indagine mostra che sono proprio gli studenti che hanno una intensa e continua attivita fisica
quelli che hanno i rendimenti scolastici piu alti e che questo é particolarmente piu vero nei primi tre
anni di scuola e soprattutto nei ragazzi.

La ricerca ha messo in relazione tra loro i diversi tipi di attivita fisica e comportamenti sedentari
con la capacita di lettura e abilita aritmetiche tra i 186 bambini finlandesi della prima elementare.
Livelli piu elevati di attivita fisica durante la ricreazione sono stati correlati a migliori competenze
nella lettura e la partecipazione a sport organizzati € legata a punteggi dei test aritmetici piu
elevati.

In particolare i ragazzi con livelli piu elevati di attivita fisica, e soprattutto quelli che andavano
a scuola a piedi e in bicicletta, avevano capacita di lettura migliori rispetto ai ragazzi meno attivi.
Inoltre, i ragazzi che hanno trascorso piu tempo a fare attivita di lettura e scrittura durante il loro
tempo libero hanno avuto una migliore capacita di lettura rispetto ai ragazzi che passavano meno
tempo a fare queste attivita.
Mentre quelli che dedicavano piu tempo al computer e ai videogame, avevano risultati migliori in

aritmetica.

Brevi passeggiate
invertono gli effetti di troppa sedentarieta

Tre passeggiate di 5 minuti al giorno sono in grado di invertire i danni alle arterie delle
gambe causati dallo stare seduti per circa tre ore consecutive.

Lo ha scoperto un gruppo di ricercatori dell’Indiana University in uno studio pubblicato sulla
rivista Medicine & Science in Sports & Exercise. Stare seduti per lunghi periodi di tempo, come
succede a molte persone ogni giorno a lavoro, & associata a fattori di rischio, come livelli alti di
colesterolo e un aumento della circonferenza della vita che possono portare a malattie cardiovascolari
e metaboliche.

Quando la gente si siede, i muscoli si allentano e quindi non si contraggono per pompare
efficacemente il sangue al cuore. Il sangue puo quindi accumularsi nelle gambe e influenzare la
funzione endoteliale delle arterie, o la capacita dei vasi sanguigni di espandersi per un aumento del
flusso sanguigno. Questo studio € il primo a trovare un’evidenza sperimentale di questi effetti.

Lo studio ha coinvolto 11 uomini sani non obesi di eta compresa tra i 20 e i 35 anni. In una prima
parte sono stati seduti 3 ore senza muovere le gambe, in una seconda hanno camminato su un tapis
roulant. Ebbene, dai risultati € emerso che se stare seduti per troppo tempo compromette I’espansione
delle arterie delle gambe, quando si cammina anche per poco tempo questi effetti si invertono.

T1 PIACE LA
NOSTRA RIVISTA ON LINE?
ALLORA COSAASPETTIA

DIFFONDERLA PRESSO
| TUOI AMICI O
CONOSCENTI...




Rl MDY i mentosalute, 1t
infe@mavimentosalute, it

Il fegato, nostra difesa contro i batteri intestinali

Fegato in prima linea nella difesa del nostro organismo da quei batteri che, dall’intestino,
passano nel sangue. A scoprire questa nuova funzione epatica, un gruppo di ricercatori dell’Universita
Cattolica del Sacro Cuore - Policlinico ‘A. Gemelli’ di Roma in collaborazione con un gruppo di
scienziati dell’Universita di Berna.

| frutti del loro lavoro sono stati pubblicati sulla rivista Science Translational Medicine. Quindi
un fegato sano agisce come un vero e proprio filtro e attraverso una fitta rete di vasi sanguigni
controlla e blocca le possibili vie di fuga dei batteri dall’intestino. Inoltre, grazie ai macrofagi -
globuli bianchi in grado di fagocitare ed eliminare i batteri - attiva ulteriori difese per il nostro
organismo.

Ovviamente un fegato malato, come un fegato grasso o preda della cirrosi, vede alterati questi
meccanismi e, anzi, incorre spesso in infezioni sistemiche che possono essere fatali. In particolare gli
studiosi hanno osservato che i pazienti affetti da steatoepatite non alcolica sono maggiormente

esposti ai batteri che provengono dall’intestino.

Caffe e sonno alleati
per migliorare le prestazioni del nostro cervello

Caffé o pisolino?

Finora si € sempre pensato che il caffé fosse il peggior nemico di un buon sonno ristoratore, ora
nuove ricerche mediche lo rendono uno alleato dell’altro tanto da aver coniato il termine del
‘pisolino da caffe’. Ovvero bere una tazzina di caffé e poi riposare per almeno 20 minuti.

Le ricerche piu interessanti sull’argomento sono state condotte tanto in Gran Bretagna quanto
in Giappone. Alcuni scienziati inglesi dell’Universita di Loughborough hanno sottoposto a una
simulazione di guida persone in privazione da sonno per vedere come meglio stimolare allerta e
prontezza di riflessi: la formula “pisolino da caffé’ ha battuto ogni alternativa.

E uno studio giapponese ha anche dimostrato che I’accoppiata caffé piu pisolino aiuta la
memoria, piu di un breve sonno solitario.

La caffeina passa nel nostro sangue dopo essere stata assorbita dall’intestino tenue ma tra il
momento in cui si beve il caffé e il momento in cui se ne sentono gli effetti passano almeno 20 minuti.
Cioé il tempo che ci vuole perché la caffeina arrivi al cervello.

Ed € quel tempo che va occupato riposandosi.

Se in quei 20 minuti abbiamo la possibilita di schiacciare un pisolino i livelli di adenosina - una
molecola responsabile della stanchezza naturale che, legandosi ai recettori del cervello, provoca
sonnolenza e rallenta I’attivita delle cellule nervose - si abbasseranno perché la caffeina ne & un
inibitore.

Attenzione pero a non andare oltre i 30 minuti di sonno perché in questo caso si cade nel
sonno piu profondo, quello che genera intontimento al risveglio.
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Allergie:
contro quelle invernali casa pulita e vitamina D

Intensificare le pulizie in casa e godersi al sole gli ultimi week end di bel tempo. Sono i due
semplici accorgimenti della Societa Italiana di Medicina Respiratoria (Simer) per prevenire le allergie
in inverno, soprattutto contro gli acari della polvere.

“Presto verranno accesi i riscaldamenti e i moti convettivi di aria che ne conseguiranno
aumenteranno la concentrazione degli allergeni degli acari della polvere nelle stanze”, ha spiegato
G. Walter Canonica, Direttore della Clinica delle Malattie dell’apparato respiratorio e Allergologia
dell’Universita di Genova. “Per difendersi € consigliabile prepararsi alla stagione fredda - ha
continuato - con un’accurata pulizia di ogni ambiente chiuso’.

Ma I’inverno porta con sé anche un altro sgradevole regalo: la tendenza a uscire meno all’aria
aperta e il conseguente minore irraggiamento della pelle, determina una diminuzione di vitamina
D, potenziale difesa fisiologica contro le allergie respiratorie. Se ne parlera al XV Congresso nazionale
Simer- Fip (Societa Italiana di Medicina Respiratoria a Genova, 1-3 ottobre 2014), dove verra presentato
uno studio italiano che mette in correlazione allergie respiratorie, comprese rinite ed asma, e
diminuzione di livelli dei vitamina D nel sangue.

“E noto un rapporto tra luce e allergie”, ha detto Carlo Mereu, presidente Simer e del Congresso
di Genova. “In Paesi che non hanno una forte esposizione al sole - ha proseguito - la popolazione é
maggiormente soggetta alle patologie autoimmuni rispetto a chi vive in localita piu soleggiate”.

Nello studio si & osservato che la vitamina D ha anche un’azione ormonale e in particolare
interviene nella modulazione della risposta immunitaria innata ed adattativa, incluse la
sensibilizzazione allergica e lo sviluppo di patologie come le malattie autoimmuni.

La ricerca e stata condotta in 18 centri nazionali su 309 pazienti con allergia respiratoria.

“E stata evidenziata una relazione significativa tra bassi livelli di vitamina D,
sensibilizzazione ad allergeni perenni e insorgenza di alterazioni del sistema immunitario che
possono portare a dermatite atopica”,

ha detto Carlo Lombardi, Responsabile dell’Unita Dipartimentale di Allergologia, Immunologia
Clinica e Malattie dell’Apparato Respiratorio della Fondazione Poliambulanza di Brescia.
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Il cuore degli italiani
e piu forte,

minori |1 decessi

per malattie
cardiovascolari

Buone nuove per il nostro cuore: quello degli italianti, in-
fatti, € sempre piu forte e il tasso di mortalita legato a
patologie cardiovascolari nei primi 10 anni del duemila & sce-
so di un terzo. Prevenzione, progresso medico, diffusione
della rete di assistenza sul territorio hanno fatto la differenza
contro infarto e malattie ischemiche coronariche.

Certo rimangono ancora 250mila decessi all’anno (2 su 5)
per motivi cardiaci, ma la situazione migliora a detta della
Societa Italiana di Cardiologia e a fare la differenza & stata
I’introduzione dal 1971 ad oggi delle unita coronariche che
hanno determinato un calo di decessi per infarto dal 14 al
3,8%. In realta il trend positivo accomuna tutta I'Europa se-
condo uno studio internazionale coordinato da Melanie
Nichols dell'Universita di Oxford e pubblicato sull'European
Heart Journal, la rivista ufficiale della Societa Europea di
Cardiologia.

La ricerca ha confrontato i dati attuali con quelli di 10
anni fa in 52 Paesi europei su 53 (esclusa Andorra per man-
canza di dati) e la situazione, per quanto diversificata - si
pensi che in Russia la mortalita per malattie cardiovascolari e
6 volte superiore rispetto alla Francia - € abbastanza confor-
tante. Sicuramente sono le nazioni piu avanzate scientifica-
mente e da un punto di vista sanitario ad aver raggiunto i
risultati piu importanti e in alcuni Paesi, addirittura, il prima-
to della mortalita maschile € passato tristemente al cancro: &
il caso di Belgio, Danimarca (dove il primato si allarga anche
alle donne), Francia, Lussemburgo, Paesi Bassi, Portogallo,
Slovenia, Spagna e San Marino.

A dettare I’inversione di marcia alcuni cambiamenti in
termini di stili di vita - si fuma meno, ad esempio - e |I’uso
delle statine anti-colesterolo ma la guardia va mantenuta alta
dal momento che, invece, aumentano i problemi di obesita
che sono tra i motivi principali delle patologie
cardiovascolari. E poi le donne rimangono particolarmente
'deboli di cuore’: su oltre 4 milioni di decessi cardiovascolari
all'anno in Europa (1,8 mlIn per patologie coronariche, 1 min
per ictus e 1,2 mln per altre malattie cardiovascolari), 1,9
mIin di vittime sono maschi e 2,2 mln femmine ovvero il 42
contro il 51%.
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Non chiediamo troppo al
Nnostro corpo: un vademecum
per ricaricare le batterie

Il pieno di energia?

Bastano pochi accorgimenti per ricaricare le batterie e non
sentirsi sfiniti a fine giornata:

anche se siamo stanchi € bene non sospendere la quotidiana
attivita fisica. Uno studio realizzato dall’Universita della
Georgia ha messo proprio in evidenza come una regolare atti-
vita fisica aiuti la nostra resistenza.

Mai dimenticarsi di bere se non vogliamo intaccare i nostri
livelli energetici. La disidratazione riduce il volume ematico e
rende il sangue piu spesso. Ne risulta cosi compromesso il
pompaggio cardiaco e ridotta la velocita con cui I’ossigeno e le
sostanze nutritive raggiungono muscoli ed organi.

Fare il pieno di ferro grazie a carne di manzo (magra),
fagioli, tofu, uova, verdure a foglia verde, noci e abbinarli ad
alimenti ricchi di vitamina C perché ne favoriscono I’assorbi-
mento.

Non essere perfezionisti all’estremo sul lavoro: piuttosto
porsi degli obiettivi misurabili e raggiungibili.

~ Non lasciarsi prendere dall’ansia prima del tempo se non ci
si vuole sentire esausti mentalmente.

Non saltare la colazione: il rischio € di non far ripartire il
metabolismo dopo la notte di sonno.

Tenere costante il livello di zuccheri nel sangue non abu-
sando di snack e seguendo una dieta sana ed equilibrata. L’al-
talena di zuccheri ci rende piu stanchi.

Non si puo far tutto, talvolta dire ““no” puoO aiutarci a stare
meglio.

Riordinare la propria scrivania a fine giornata puo aiutarci
a ripartire col piede giusto il giorno dopo. Una ricerca svolta a
Princeton e giunta alla conclusione che lasciare la propria po-
stazione piena di scartoffie puo limitare la concentrazione e la
capacita del cervello di elaborare informazioni.

La vacanza e sacra: basta mail e telefonate di lavoro se si
vuole staccare veramente la spina.

Bere alcolici prima di dormire non migliorera il nostro son-
no, anzi aumentera la nostra adrenalina.

) Controllare la posta elettronica stando a letto puo alterare
il naturale ritmo circadiano del corpo, riducendo i livelli di
melatonina.

~ Non esagerare con la caffeina (3 tazze al giorno sono il )
limite consentito) perché questa sostanza inibisce il rilascio di
adenosina, un neurotrasmettitore che induce I’insorgenza del
sonno.

Evitare le ore piccole anche nel fine settimana per non
scambiare il giorno per la notte.....
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