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EDITORIALE
di Luigi Cavalieri
Direttore Responsabile

lI dato del 41% in crescita rispetto al 33% nel 2022    

PREVENZIONE
ITALIANI PIÙ ATTENTI, 
MA MENO DELLA METÀ 
FA CONTROLLI REGOLARI

C
resce – seppur di poco - l’attenzio-
ne degli Italiani per la propria sa-
lute: a dirlo è l’ultima rilevazione 
dell’Osservatorio Sanità di Uni-
Salute, svolto in collaborazione 
con l’istituto di ricerca Nomisma. 

L’indagine, che periodicamente sonda l’at-
titudine alla prevenzione degli abitanti del 
Bel Paese, ha riscontrato un aumento del 
numero di persone, che fanno controlli re-
golari, sintomo, forse, di una maggior sere-
nità nel frequentare le strutture sanitarie 
dopo gli anni di pandemia. Restano, però, 
ancora una minoranza gli italiani, che svol-
gono visite ed esami di prevenzione.
Secondo la ricerca, infatti, appena il 41% 
degli intervistati dichiara di monitorare 
la propria salute attraverso controlli re-
golari. Un aumento, comunque, incorag-
giante rispetto al 2022, quando a farlo era 
solo il 33% del campione. A questo dato 
corrisponde, inoltre, un calo di chi dice di 
curarsi solo quando inizia a soffrire di un 
disturbo o di una malattia – in discesa dal 
48% al 45% - e anche di chi dice di non fare 
nulla di particolare per tutelare la propria 
salute (5%, contro il 9% l’anno scorso).
Andando ad analizzare meglio i dati, però, 
si riscontrano variazioni significative a li-
vello geografico: se al Nord fa controlli 
regolari circa il 40% della popolazione, e 
al Centro addirittura il 45%, al Sud e nel-
le Isole la percentuale crolla al 31%. Così 
come si notano differenze tra il campione 
maschile e quello femminile: dice di fare 
controlli regolari il 42% delle donne, contro 
appena il 33% degli uomini. Nonostante 

ciò, la ricerca evidenzia anche come meno 
della metà delle Italiane si sia sottoposta 
a una visita ginecologica nell’ultimo anno 
(47%), con una su quattro (25%), che addi-
rittura non ha mai effettuato la visita o non 
la svolge da molti anni.
In generale, l’esame di controllo di gran 
lunga più diffuso è quello delle analisi del 
sangue: ben tre italiani su quattro (75%) 
dicono di averle svolte nell’ultimo anno. 
Al secondo posto l’esame delle urine, che 
più di un Italiano su due (54%) ha effettua-
to negli ultimi 12 mesi. Appaiono, invece, 
trascurati altri esami importanti, come la 
visita dermatologica per il controllo dei nei: 
nonostante la crescente pericolosità dell’e-
sposizione eccessiva ai raggi solari, il 64% 
degli Italiani dichiara di aver fatto “molti 
anni fa” l’ultima vi-
sita di questo tipo, 
o addirittura di non 

averla mai fatta, mentre solo il 19% l’ha 
svolta nell’ultimo anno.
Per concludere l’indagine, UniSalute ha 
sondato, dunque, le ragioni, per cui molti 
italiani ancora sottovalutino l’importanza 
di monitorare regolarmente il proprio stato 
di salute. Da quanto emerso, la difficoltà 
ad accedere alle cure risulta un ostacolo 
importante: tra chi non ha svolto alcun 
controllo nell’ultimo anno, ben il 20% dà 
come motivazione i tempi di attesa trop-
po lunghi e il 19% i costi troppo elevati. 
Ma c’entra anche una scarsa cultura della 
prevenzione, tanto che le motivazioni più 
citate sono la tendenza a fare visite solo 
quando ci si sente poco bene (29%), e la 
convinzione di non avere bisogno di fare 
controlli (25%).

  direzione@profilosalute.it
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Di Sanità si parla sem-
pre più spesso per tut-
ta una serie di proble-
matiche e perché oggi 
la Salute occupa un 
posto di rilievo come 

un bene da preservare. Nino 
Cartabellotta, Presidente di 
Fondazione GIMBE, ha risposto 
alle nostre domande.

IL SERVIZIO SANITARIO 
NAZIONALE STA SEMPRE 
PEGGIO?
È necessario prendere decisioni 
chiare riguardo al futuro del 
SSN. Nel 2013, quando GIMBE 
ha lanciato la Campagna "Sal-
viamo il Servizio Sanitario Na-
zionale" il Governo Monti, per 

risanare la finanza pubblica, 
aveva tagliato circa 25 miliardi 
di euro alla Sanità. Successiva-
mente, nel periodo 2015-2019, 
sono stati sottratti altri € 12 mi-
liardi, per un totale di circa € 37 
miliardi in meno in 10 anni. Se 
in quel momento il SSN poteva 
essere definito come un "pa-
ziente cronico" con patologie 
multiple, oggi, ci troviamo di 
fronte ad un "paziente" in “co-
dice rosso”.

QUALI SONO QUESTE 
PATOLOGIE MULTIPLE?
Oltre al sottofinanziamento, si 
contano gli sprechi, l'espansione 
delle assicurazioni nel campo dei 
Fondi sanitari integrativi, oltre a 

rilevanti disfunzioni nel rappor-
to tra Stato e Regioni, emerse du-
rante la pandemia. Inoltre, si è 
osservato un cambiamento nel 
comportamento dei cittadini, 
che ora si informano online e si 
rivolgono al SSN spesso preten-
dendo esami e visite, che potreb-
bero non essere necessari.

SU COSA SI SONO 
CONCENTRATI I TAGLI?
I tagli sono stati principalmen-
te applicati al personale, con il 
blocco delle assunzioni e dei 
rinnovi contrattuali, la riduzio-
ne delle borse di studio speciali-
stiche e per i medici di famiglia, 
e il mantenimento del tetto di 
spesa per il personale. A ciò si 

IL SSN 
DA "PAZIENTE CRONICO"
A PAZIENTE 
IN "CODICE ROSSO"

Nostra intervista 
a Nino Cartabellotta, 
Presidente di 
Fondazione GIMBE

a cura di
Luigi Cavalieri
Direttore ProfiloSalute

PER NATALE REGALA
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sono aggiunti gli effetti negativi 
della pandemia, che hanno con-
tribuito a demotivare il persona-
le medico, portando ad una fuga 
di medici dal settore pubblico e 
ad una diminuzione delle iscri-
zioni alle Facoltà di Scienze in-
fermieristiche e la specializzazio-
ni considerate rischiose e poco 
remunerative, come Medicina 
d'urgenza, Virologia e Radio-
terapia.

UN AUMENTO DEL 30% 
DELLO STIPENDIO PER 
I MEDICI, IN CAMBIO 
DELLA RINUNCIA 
ALL'ATTIVITÀ PRIVATISTICA, 
POTREBBE ESSERE 
UNA SOLUZIONE?
Questo potrebbe essere un pas-
so nella giusta direzione, ma 
solo se inserito in un ampio ri-
pensamento del rapporto tra il 
settore pubblico e quello priva-
to nella Sanità. 
Il sistema, che prevede le pre-
stazioni private intramoenia dei 
medici, ha funzionato finché 

c'è stato personale sufficiente 
per soddisfare tutte le richieste. 
Tuttavia, ora che il personale è 
in drastico calo (con 9.000 di-
missioni e prepensionamenti 
tra il 2019 e il 2021), l’esercizio 
dell’intramoenia sta diventando 
un problema. 
D’altro canto, però, gli ospeda-
li non sono pronti a rinunciare 
a queste prestazioni private, 
che rappresentano un'ulterio-
re fonte di finanziamento.

GLI OLTRE 13,5 MILIARDI 
DI EURO STANZIATI TRA IL 
2020 E IL 2023 PER LA SANITÀ 
SONO SUFFICIENTI?
Gli € 11,4 miliardi stanziati tra 
il 2020 e il 2022 sono stati assor-
biti totalmente dall'emergenza 
COVID, mentre i restanti € 2,15 
miliardi del 2023 hanno coper-
to, in larga parte, le spese legate 
alla crisi energetica. 
Per affrontare in modo efficace 
la situazione attuale del SSN, è 
necessario un rifinanziamento 
graduale, un Piano plurienna-
le e una visione a lungo termi-
ne. 
Anche se avessimo a disposi-
zione 100 miliardi di euro per 
la Sanità a partire da domani, 
non saremo in grado di risolve-
re completamente i problemi. 
Stiamo già avendo difficoltà 
nell'impiegare i fondi del PNRR, 
che prevede importanti misure 
per la Sanità, come l'introduzio-
ne dell'infermiere di famiglia sul 
territorno, in un momento in cui 
non ci sono nemmeno quelli per 
gli ospedali.

CHE PERCORSO BISOGNA 
INTRAPRENDERE ALLORA ?
Per uscire da questa situazione 
critica, è essenziale che il Gover-

no adotti una serie di coraggiose 
riforme. Il Ministro Schillaci ha 
suggerito un aumento degli sti-
pendi del personale sanitario per 
motivarli, ma questo deve esse-
re accompagnato da una pia-
nificazione strategica e da una 
risposta coerente alle esigenze 
del sistema sanitario. 
Se per ipotesi ci fossero finan-
ziamenti per assumere 10 mila 
infermieri, bisognerebbe anche 
garantire le risorse umane suffi-
cienti per supportare questa cre-
scita. 
La politica deve prendere una 
decisione fondamentale: se 
vuole che il SSN rispetti il suo 
mandato originario, deve in-
vestire in modo consistente e 
per molti anni. In alternativa, 
dovrà scegliere quali prestazioni 
garantire a tutti e quali lasciare 
al privato, al fine di evitare quel-
la privatizzazione strisciante già 
in atto da anni.

QUAL È IL RUOLO 
DELLE FARMACIE IN 
UN SISTEMA SANITARIO 
CHE DEVE CAMBIARE?
Potenzialmente molto rilevan-
te: la loro capillarità sul terri-
torio favorisce quell’assistenza 
di prossimità, su cui è basata 
la riforma dell’assistenza terri-
toriale del DM 77. 
In tal senso esiste già una speri-
mentazione avviata da anni sul-
la Farmacia dei Servizi. 
Ma c’è un ostacolo da supera-
re: per un’ottimale integrazio-
ne delle farmacie nel SSN, biso-
gnerebbe non solo elencare le 
attività, che possono svolgere, 
ma definire criteri di accredi-
tamento difficilmente accetta-
bili da parte di strutture priva-
te come le farmacie. 
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La natura del SSN è complessa e asimmentri-
ca:organizzazione=complesso di persone e 
di beni (strutture, tecnologie, norme e proce-
dure, etc.) orientati verso specifiche finalità. 
La Sanità è un'organizzazione con carat-
teristiche distintive: il lavoro è variabile 

e complesso, parte di esso è di natura urgente e 
non dilazionabile, la tolleranza all'errore e all'am-
biguità è ridotta, etc. e soprattutto le attività lavora-
tive sono interdipendenti, quindi richiedono un alto 
grado di coordinamento tra i diversi gruppi profes-
sionali.
(Shortell et al.) 
Le Aziende Sanitarie, negli ultimi anni, hanno 
visto diversi cambiamenti: cambiamento istituzio-
nale, modifica del quadro normativo, dinamiche so-
cio-economiche, innovazione tecnologica (Bellini).
Dal “sistema-mondo” al “sistema-azienda sanitaria 

pubblica”: i dieci princìpi guida che dovrebbero 
ispirare il management (Dominici) sono: 

1. Le organizzazioni devono configurarsi 
    come sistemi sociali aperti 
2. Centralità strategica della comunicazione; 
3. Comunicazione è organizzazione 
4. Gestione efficiente dei processi 
    e dei canali di comunicazione 
5. La condivisione delle conoscenze in azienda 
6. Leadership autorevole e non autoritaria
7. Centralità del capitale umano 
8. Centralità del capitale sociale 
9. Rilevanza strategica del clima organizzativo 
    e del benessere organizzativo 
10. Formazione e aggiornamento continuo 
In un simile contesto emergerebbero: gerarchia 
orizzontale, merito e coscienza comune.

COMUNICAZIONE
PARLIAMONE ANCORA 

Sono più numerosi 
gli uomini che 
costruiscono muri 
di quelli che 
costruiscono ponti 
(Proverbio cinese)

IN FARMACIAEssere il tuo benessere.

a cura di
Maria Chiara Dell’Amico
Biologa Specialista 
in Genetica Medica, 
PhD in Epidemiologia 
e Controllo delle Zoonosi
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IN FARMACIAEssere il tuo benessere.



Quanto sono realmente 
consapevoli gli italiani 
del rischio cardiovasco-
lare? 
Non abbastanza, come 
confermano i risultati 

dell’indagine conoscitiva sulla 
consapevolezza e i comportamen-
ti degli italiani nell’ambito della 
prevenzione cardiovascolare, con-
dotta da IQVIA per la Fondazione 
Italiana Per il Cuore, con il contri-
buto non condizionante di Armo-
lipid, e realizzata a settembre in 
occasione della Giornata Mondiale 
per il Cuore.
L’indagine ha interessato 3000 
cittadini, che hanno fornito 
180.000 risposte via web,che costi-
tuiscono un campione rappresen-
tativo della popolazione italiana 
per i principali parametri socio-

demografici e geografici, suddivisi 
per sesso, fascia di età, scolarità, 
area geografica di residenza, li-
vello di rischio cardiovascolare e 
familiarità per patologie cardio-
vascolari. 
Sono stati indagati aspetti infor-
mativi/conoscitivi (conoscenze/sa-
pere cosa fare), aspetti emozionali 
(vissuti esperienziali, credenze/ti-
mori) e aspetti relazionali (suppor-
to, monitoraggio, comunicazione 
con medici). “È sorprendente che, 
nonostante il rischio cardiova-
scolare sia la principale causa di 
morte in Italia, solo la metà de-
gli italiani ne sia effettivamente 
consapevole. Questo indica una 
lacuna significativa nell'infor-
mazione e nella sensibilizzazio-
ne dei cittadini riguardo ad un 
problema così importante per 

la salute pubblica. La difficoltà a 
modificare i propri stili di vita no-
nostante vi sia la consapevolezza 
della necessità di farlo è un reale 
campanello d'allarme che richiede 
un intervento. 
La prevenzione delle malattie car-
diovascolari - precisa Emanuela 
Folco , Presidente della Fondazio-
ne Italiana Per il Cuore (FIPC) – 
richiede un impegno e una respon-
sabilità prima di tutto individuale, 
ma anche un fondamentale sup-
porto informativo e motivazionale 
da parte dei professionisti della sa-
lute che prestano cura e assistenza. 
Il valore aggiunto di questi risulta-
ti è nella capacità di fornirci una 
approfondita comprensione dei 
comportamenti di prevenzione del 
cittadino, delle barriere esistenti e 
delle possibili leve che possiamo 

RISCHIO
CARDIOVASCOLARE
1 ITALIANO SU 2 DICE 
DI FARE QUALCOSA PER PREVENIRLO,
MA È ANCORA POCA LA CONSAPEVOLEZZA

È la prima causa di morte, 
eppure solo la metà 
degli italiani ne conosce 
il rischio. Questa la fotografia 
emersa dall’indagine condotta 
da IQVIA promossa 
dalla Fondazione Italiana
Per il Cuore sulla 
consapevolezza 
e i comportamenti degli italiani 
sullo stato di salute del cuore 

a cura della
Redazione
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utilizzare per educare la popolazio-
ne all’importanza della prevenzio-
ne cardiovascolare.”

IL 54% PENSA DI NON ESSERE 
A RISCHIO CARDIOVASCOLARE 
ANCHE SE NON È COSI’
Solo la metà degli italiani sa che 
le malattie cardiovascolari sono la 
prima causa di morte in Italia. 
Il 54% ritiene di non essere a ri-
schio e fra questi la metà ha, in 
realtà, un elevato livello di ri-
schio cardiovascolare. 
Ad essere meno consapevoli sono le 
donne e le fasce più giovani. 
Poco rassicurante la fotografia 
dello stato di salute degli italiani: 
il 70% degli italiani convive con 
almeno una condizione croni-
ca, il 54% è a medio-alto rischio 
cardiovascolare, il 70% ha stili di 
vita a rischio, il 45% è in sovrap-
peso/obeso. 
Lunga la lista dei comportamenti 
a rischio: quasi 1 su 2 consuma 
alcool in modo eccessivo, 1 su 4 
fuma, segue un’alimentazione 
non salutare e non svolge attività 
fisica regolarmente.
Diffusa anche la percezione di ma-
lessere psico-fisico: quasi la metà 
degli italiani (46%) non si sente 
in buona salute, oltre un quarto 
(28%) dorme male e quasi 1 su 4 
afferma di vivere costantemente 
sotto stress. Insonnia e stress sono 
maggiormente riportati dalle 
donne e dai rispondenti nella fa-
scia 35-55 anni.

AZIONI PREVENTIVE 
SU ALIMENTAZIONE (50%), 
MOVIMENTO (39%) 
E CONTROLLI (18%)
Solo 1 italiano su 2 dichiara di 
fare qualcosa per la prevenzione 
cardiovascolare (solo 1 su 10 ritie-
ne di fare molto), concentrandosi 

sull’alimentazione (50%), sul mo-
vimento e sull’attività fisica (39%). 
A effettuare controlli ed esami me-
dici regolari è il 18% e solo l’11% 
dichiara d’impegnarsi a ridurre il 
fumo. 
Sono ancora molti gli ostacoli che 
rallentano le azioni preventive, do-
vute alla difficoltà di modificare lo 
stile di vita (39%), alla scarsa con-
sapevolezza del rischio (33%), alla 
mancanza di informazioni su cosa 
fare per la prevenzione (27%) e la 
scarsa comunicazione/supporto da 
parte del medico (21%). 
“Scegliere un percorso di vita 
sano è un passo fondamentale 
per prendersi cura del nostro be-
nessere, in particolare della salu-
te del nostro cuore. Queste prati-
che quotidiane possono fare una 
differenza notevole nella nostra 
salute generale. 
Semplici comportamenti, evitan-
do di fumare, seguendo una dieta 
corretta evitando cibi ultra-proces-
sati, svolgere una regolare attività 
fisica, limitare il consumo di alcool 
e bevande zuccherate - continua 
FOLCO – senza aspettare che i 
problemi si manifestino; possiamo 
prendere il controllo della nostra 
salute fin da ora attraverso scelte di 
vita consapevoli e salutari".

ALFABETIZZAZIONE SANITARIA: 
63% DAL MEDICO,
 A PARI MERITO WEB 
E FARMACISTA  
L’indagine mette in evidenza come 
sia sempre più importante attivare 
dei processi di alfabetizzazione sa-
nitaria sul rischio cardiovascolare 
e sull’importanza della prevenzio-
ne anche e soprattutto oggi che il 
cittadino reperisce informazioni/
nozioni sul web, purtroppo spes-
so non attendibili.
Oltre l’80% degli italiani è interes-

sato a ricevere maggiori informa-
zioni sulla prevenzione del rischio 
cardiovascolare e il medico di me-
dicina generale (63%) e lo spe-
cialista (31%) sono considerate le 
principali fonti da cui ci si aspetta 
di essere informati. Importanti, tut-
tavia, anche la farmacia attraverso 
il consiglio del farmacista (26%) e 
i materiali/brochure disponibili in 
farmacia (28%), la consultazione 
del web ossia i siti dedicati alla sa-
lute (26%), i portali di centri di cura 
e gli altri media (programmi dedi-
cati alla salute su radio e TV). Il 
72% degli intervistati ritiene che 
non si parli abbastanza di rischio 
e di prevenzione cardiovascolare. 
Si ritiene che il medico in 2 casi su 
3, non informi in modo chiaro e 
comprensibile sui rischi cardiova-
scolari e su come prevenirli.
“Pertanto, è fondamentale svilup-
pare un piano di comunicazione 
rivolto ai cittadini capace di fornire 
informazioni chiare e comprensibi-
li utilizzando in modo sinergico tut-
ti i canali di informazione (media, 
siti web, informazioni in farmacia) 
adeguando toni - conclude FOLCO 
- contenuti e format, in modo da 
poter raggiungere le diverse fasce 
della popolazione. 
Formare il medico (medico di medi-
cina generale e specialista) sull’im-
portanza della comunicazione effi-
cace con il paziente e coinvolgere il 
farmacista valorizzando il ruolo 
sempre più importante della far-
macia come presidio di salute di 
prossimità per il cittadino, luogo di 
informazione ed empowerment ma 
anche di facile accesso per scree-
ning ed esami– sono strumenti che 
rivestono un ruolo cruciale nel mo-
tivare il paziente ad adottare i giu-
sti comportamenti di prevenzione e 
spiegare l’eventuale percorso di 
cura e assistenza”.
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DARE
FORMA
AL FUTURO
L'INTELLIGENZA ARTIFICIALE

L’innovazione 
deve essere per tutti.
Vincente é chi sviluppa 
una nicchia 
in questo contesto 

a cura di
Antonia Cresceri
Farmacista esperta di comunicazione 

I l mondo digitale si inerpica fino ad 
intrecciarsi sempre più al mondo rea-
le. L’unione é il riflesso di una so-
cietà, in cui, nel calderone dell’inno-
vazione, sono distinguibili diversi 
temi caldi, tra cui quello dell’intelli-

genza artificiale. Uscire dal fumo del 
dubbio è fondamentale per non correre il 
rischio di innamorarsi di un’idea, ma di 
ancorarla alle persone per soddisfare i 
loro bisogni in modo ottimale. L’innova-
zione deve essere per tutti, un’avan-
guardia sostenibile e trasferibile in 
modo trasversale alle varie generazioni. 
Non è un paese solo per giovani, ma si ri-
volge a tutti coloro, che hanno la volontà 
di collaborare all’evoluzione digitale. Vin-
cente é chi sviluppa una nicchia in questo 
contesto. Sebastian Vadalà, CEO e foun-
der di Genius Robotics, una realtà specia-
lizzata nell’offrire un accesso facilitato 
alla robotica di servizio e telepresenza, si 
occupa di diversi ambiti toccando anche 
la sanità, in particolare le farmacie. 
Ecco come l’incertezza dell’invenzione vie-
ne trasformata in una concreta opportu-
nità, a supporto del farmacista nella ge-
stione del rapporto con il paziente. 
Raccontaci come l’intelligenza artificiale 
possa essere sfruttata dal farmacista per 

restituire al cittadino un’esperienza otti-
male in un’ottica di Salute e Benessere. 
"L'intelligenza artificiale può essere, ad 
oggi, già sfruttata dal Farmacista per 
creare nella propria clientela un’espe-
rienza molto coinvolgente, migliorando 
la qualità della vita e rafforzando, al 
contempo, attraverso l'innovazione, il 
proprio ruolo di Presidio sul territorio. 
Ad esempio, attraverso l'assistente digi-
tale 3D con IA "Lucia. L'Assistente della 
Tua Farmacia" che dialoga, su vari cana-
li, con le persone come una persona ed è, 
quindi, utilizzabile da tutti, anche da chi 
alla tecnologia è meno avvezzo, la farma-
cia offre un supporto, semplice ed imme-
diato, alla propria clientela h24 e 365 
giorni l'anno: dalla prenotazione di un 
farmaco a quello di un servizio, da un'in-
formazione di carattere generale al sugge-
rimento di una promozione in corso. L'a-
vatar può, inoltre, attraverso 
l'interfacciamento con ChatGPT, funge-
re da vera e propria Assistente sia per 
gli utenti sia per la farmacia stessa, ri-
spondendo a qualsiasi domanda e ri-
chiesta nel volgere di pochissimi istan-
ti”. Spesso si parla di carenza del 
personale in farmacia. Secondo te l’intelli-
genza artificiale può supportare l’attività 

quotidiana di questo importante Presidio 
della Salute? “La carenza di professionisti 
è un problema oggi molto sentito in quasi 
tutti gli ambiti. Con più forza, ad oggi, lo 
è in farmacia, peraltro in una duplice di-
rezione: i Titolari faticano a trovare Colla-
boratori ed i Collaboratori, disinnamorati 
della professione e sentendosi semplici 
"commessi", tendono ad andarsene, spes-
so cambiando addirittura settore. L'intelli-
genza Artificiale aiuta entrambi. Rappre-
senta per i Collaboratori una valida 
collega in grado di manlevarli da compiti, 
ripetitivi e privi di professionalità ( dalla 
prenotazione di una visita a quella di 
un servizio, dal rispondere a WhatsApp 
e Messenger a ricordarsi quale prodotto 
è in promozione ), consentendo loro di 
dedicarsi appieno alla professione: ban-
co, laboratorio, consiglio personalizza-
to e rapporto umano. I Titolari, paralle-
lamente, sanno di poter contare su un 
supporto sempre attivo h24, in grado di 
svolgere una serie pressoché infinita di 
mansioni: dalla raccolta di dati alle Cam-
pagne di marketing, da una prima acco-
glienza dei clienti al rispondere autono-
mamente a WhatsApp, Messenger e 
telefono. Innovare è per tutti una scelta di 
intelligenza "Artificiale".
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Rendere la permanenza in far-
macia un’esperienza piace-
vole e interessante. 
É questo lo scopo principale 
della radio in store proposta 
dalla società Crealatuaradio 

presente ormai in centinaia di punti 
vendita in tutta Italia. 
Sono sempre di più, infatti, i professio-
nisti della salute che desiderano forni-
re ai propri clienti-pazienti un servi-
zio più completo, arricchendo con un 
sottofondo di musica e informazioni il 
momento dell’acquisto di farmaci o ar-
ticoli per la salute e il benessere o della 
consulenza con il farmacista di fiducia. 
Anche per quanto riguarda la farma-
cia, gli esperti da tempo si interrogano 
sull’esperienza, che il paziente-cliente 
“vive” durante la sua permanenza: tan-
to l’ambiente è caldo e accogliente tanto 
più la persona sarà invogliata a trascor-
rervi del tempo e, magari, scoprire qual-
che novità tra gli scaffali. 
Immaginate gli acquisti per il prossimo 
Natale accompagnati dalle musiche ti-
piche del periodo! Il servizio non funge 
solamente da sottofondo musicale, 
ma permette anche di comunicare in 
maniera efficace con la clientela. La 

radio personalizzata in farmacia in-
trattiene, comunica, pubblicizza, dif-
ferenzia. Attraverso il servizio è possibi-
le diffondere informazioni circa le 
diverse iniziative, che la farmacia sta 
portando avanti, si può avvisare la 
clientela delle Giornate a tema che la 
struttura propone o, piuttosto, ricordare 
ai visitatori la lista dei servizi disponibi-
li. Il palinsesto è completamente cu-
stomizzabile, dai volumi di diffusio-
ne, ai generi musicali studiati da 
sound designer specializzati, dalle 

voci da utilizzare per i propri spot, al 
nome da dare alla radio. Crealatuara-
dio, società del gruppo Radio Wellness 
Network, si occupa di tutti gli aspetti 
della realizzazione della radio, da quel-
lo tecnico con la fornitura di un har-
dware dedicato e l’installazione dell’im-
pianto audio a quello dei contenuti, 
avvalendosi di speaker professionisti e 
di una Redazione di giornalisti. Radio 
personalizzata in farmacia, il futuro 
dell’audiocomunicazione a portata di 
click.

LA RADIO
PERSONALIZZATA
IN FARMACIA
NON SOLO INTRATTENIMENTO a cura della

Redazione

Intrattiene, comunica
pubblicizza, differenzia
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L a Regione Lombardia 
ha finalmente definito 
il ruolo, che dovrà con-
traddistinguere la Far-
macia dei Servizi. 
Il Documento appro-

vato definisce con precisione 
quel che le Farmacie potranno 
offrire per la Salute dei cittadini 
oltre alla normale dispensazione 
dei farmaci, ovviamente semore 
nel rispetto di quanto previsto 
dal Ministero della Salute. Un 
deciso passo avanti, cui il Covid 

ha impresso un’accelerazione, ri-
spetto alla Casa della Salute, di 
cui si parlava qualche anno fa.
Non possiamo che esprimere 
soddisfazione, perché le farma-
cie vengono riconosciute come 
un Presidio di Salute importan-
te sul territorio.
Crediamo,infatti, che in prospet-
tiva la Regione debba lavorare 
ad istituire una rete, in cui ven-
gano coinvolte tutte le figure sa-
nitarie presenti sul territorio per 
offrire ai cittadini lombardi un 

servizio certamente più efficace 
e più efficiente, ma anche più 
prossimo, perché, appunto, la 
prossimità sarà il tassello, che 
potrà marcare la differenza.
E le farmacie, per l’esperienza, 
che ho potuto consolidare in 
vent’anni di lavoro al loro ser-
vizio, potranno rappresentare 
un anello di congiunzione in-
dispensabile, prova ne siano la 
professionalità di questi operato-
ri in camice bianco e un orario 
sempre più esteso. 

FARMACIE
UN DECISO PASSO AVANTI

Le farmacie vengono 
riconosciute come 
un Presidio di Salute 
importante sul territorio

a cura della
Redazione
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Nell’epoca in cui le distanze, 
grazie alle nuove tecnologie, 
paiono scomparire, vi sono 
ambiti, in cui la vicinanza 
fisica rappresenta ancora 
un valore insostituibile. 

L’assistenza sanitaria è certamente uno 
di questi, soprattutto per le persone an-
ziane e quelle fragili.
La politica sanitaria ha già da tempo 
individuato la Farmacia come “Porta 
di accesso” al servizio sanitario, dove 
il cittadino può trovare un professioni-
sta preparato, senza appuntamento e 
soprattutto a pochi passi da casa.
L’Associazione 50+ ha promosso uno 
studio nazionale per verificare quale sia 
il rapporto fra la popolazione over 50 
e le farmacie, raccogliendo sia dati nu-
merici che giudizi qualitativi da parte 
degli intervistati.
Le risposte dimostrano, una volta di 
più, che la prossimità rappresenta il più 
importante valore del sistema: il 75,5% 
del campione vive a meno di un chi-
lometro di distanza da una farmacia e 
solo lo 0,3% ha una farmacia ad oltre 
dieci chilometri da casa. 

E la frequenza di accesso è direttamente 
proporzionale alla distanza: 
gli intervistati si recano in farmacia 
circa 23 giorni all’anno, solo 12 giorni 
all’anno si recano, invece, dal medico di 
famiglia e meno di una volta al mese 
presso le ATS.
Il ruolo del farmacista sta evolvendo 
verso nuove, ancora più estese compe-
tenze,  che avranno natura  strutturale, 
diventando sempre più fondamentale 

Presidio di prossimità per le vacci-
nazioni, i test diagnostici, attività di 
screening, dispensazione di nuovi e 
sempre più complessi farmaci.
Tuttavia gli intervistati hanno apprez-
zato molto ciò che caratterizza da sem-
pre il farmacista di fiducia: la conoscen-
za personale, il rapporto fiduciario di 
lunga data e l’impegno  profuso anche 
fuori dalle farmacie in favore della co-
munità di riferimento. 

FARMACIA BALUARDO
DEI SERVIZI SANITARI

Una recente indagine 
certifica il valore sociale 
della prossimità

a cura della
Antonio Marinelli
Farmacista
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I l nostro primo incontro 
con Fabiola Morabito ri-
sale a due anni fa, prima 
che il Covid rubasse la 
scena a chi come Fabio-
la si stava affacciando al 

mondo dei cinema. 
Un autentico trauma per chiun-
que, in particolare per un’aspi-
rante attrice, che da veronese 
si trasferiva a Roma non senza 
sacrifici e non solo economici 
per frequentare l’Accademia di 
Arte drammatica ed apprende-
re tutto quello che le sarebbe 
servito per iniziare quella car-
riera, che ha sempre rappresen-
tato il sogno della sua vita.
Ed è stata proprio la sua tena-
cia, che le ha consentito di su-
perare il momento di sconfor-
to, che avrebbe potuto anche 
segnare la fine di un sogno.
Incontrandola nuovamente a 
Desenzano del Garda, squisito 
anfitrione come la volta scorsa 
il Direttore dell’Hotel Naziona-
le, Fabiola ci è apparsa matu-
rata e con lo stesso desiderio di 
affermarsi in un mondo, quello 
del cinema, in cui per il succes-
so la strada si presenta sempre 
lastricata di ostacoli.
Tanti i provini, tante le lezioni 
online, addirittura la parteci-
pazione ad una selezione per 
una parte in un film, mancata 
per un soffio. 
Anche se il genere da lei prefe-
rito non è mai stato quello co-
mico, ma quello drammatico. 
Più concreta, invece, una picco-

FABIOLA
MORABITO 
LA GRANDE OCCASIONE
NEL MONDO DEL CINEMA
PRIMO FILM DA PROTAGONISTA 
NEI PANNI DI VANESSA, INFLUENCER 
E FOTOMODELLA, CHE, COME LEI, 
SOGNA DI FARE L’ATTRICE
foto di Federica Pierpaoli

Intervista di
Luigi Cavalieri 
Direttore ProfiloSalute
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la parte nel film “Finalmente 
l’alba” per la regia di Saverio 
Costanzo, presentato in Con-
corso al Festival del Cinema di 
Venezia 2023. 
Comprensibile l’emozione di 
Fabiola quando ha fatto l’ap-
parizione sul famoso red carpet.
Finalmente arriva per lei la 
parte della protagonista nel 
film “The Fake World” per 
la regia di Luciano Silighini 
Garagnani e la produzione 
LSG. Le riprese a Milano ed a 
Febbraio verrà presentato fuori 
Concorso al Festival di Berlino.
Nel film la Morabito imperso-
na Vanessa, un’influencer e fo-
tomodella, che sogna, proprio 
come lei, di fare l’attrice. 
Fatica, vive a Milano da sola in 
perenne conflitto coi suoi geni-
tori. Quando finalmente riceve 
la chiamata di un regista molto 
importante. E qui ci fermiamo 
per lasciare la suspense del fi-
nale a sorpresa, in attesa del 
giudizio del pubblico.

Per un’attrice arrivare sul red 
carpet del Festival del Cinema 
di Venezia rappresenta sempre 
il raggiungimento di un tra-
guardo. 
E l’emozione nel momento in 
cui lo si calca è più che com-
prensibile. Ed è la nostra stes-
sa Fabiola che definisce questo 
momento come “Un piccolo, 
grande traguardo” aggiungen-
do per i nostri lettori : 
“É come entrare in un’altra di-
mensione, un’esperienza esal-
tante, che rappresenta sempre 
per un’attrice il coronamento 
di un impegno e la possibilità 
di entrare a contatto diretto col 
pubblico! Mi auguro possa es-
sere solo la prima tappa di un 
lungo percorso”. La piccola Fa-
biola in tutta la sua bellezza per 
l’occasione ha indossato un fa-
voloso abito principesco (molto 
in linea con lo stesso stile del 
film in cui appare) messole a 
disposizione dall’Atelier Cavio-
ni di Milano (per la prima volta 
a Venezia), impreziosito dai gio-
ielli di quell’orafo veneziano, 

che risponde al nome di Rober-
to Ferrata per Cornier 1757, che 
non ha fatto altro che esaltare 
quel che generosamente madre 
natura le ha dato, trasportan-
dola in un altro pianeta.
Fabiola Morabito, come potete 
leggere nella nostra intervista, 
era stata invitata al Festival 
come componente del cast del 
film in concorso “Finalmente 
l’alba” del regista Saverio Co-
stanzo.
Il giorno successivo ha anche 
presenziato all’evento promo-
zionale del suo primo film da 
protagonista, “The Fake World” 
(per la regia di Luciano Silighi-
ni) avvenuto sulla Terrazza 
Biennale con molti ospiti im-
portanti del cinema e della tv , 
giornalisti e fotografi e che sarà 
presentato fuori concorso al Fe-
stival di Berlino nel 2024.Un bel 
mix, dunque, di emozioni per 
Fabiola, che si dichiara, mai 
come ora, pronta a spiccare il 
volo, e noi di “ProfiloSalute” 
glielo auguriamo di vero cuore. 

  (Lu.Ca)
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In Italia il 14% degli under 
35, quasi 2 milioni di giova-
ni, ha già la pressione sopra 
la norma (120/80 mmHg) e 
fino al 4% dei bimbi da sei 
a 11 anni ha valori alterati, 

senza saperlo. Il rischio é un in-
farto a cinquant’anni o un ictus 
ancora prima di andare in pen-
sione. 
A lanciare l’allarme, in occasio-
ne della Giornata Mondiale del 
Cuore 2023, sono gli esperti della 
Società italiana di Cardiologia 

(Sic).
Citando uno studio svedese, pub-
blicato di recente, i cardiologi av-
vertono che essere ipertesi in tarda 
adolescenza aumenta considere-
volmente il rischio cardiovascolare 
da adulti. Per contrastare questi ef-
fetti, dunque, le raccomandazioni 
di Sic sono di iniziare a misurare 
la pressione già da adolescenti e 
mantenere il giusto peso attraver-
so una dieta equilibrata, ricca di 
frutta, verdura e cereali integrali e 
povera di sale, grassi saturi e zuc-

cheri. Un altro consiglio per i ra-
gazzi, poi, è quello di dedicarsi per 
almeno 150 minuti alla settimana 
ad attività fisica e soprattutto di 
evitare fumo e alcol, che danneg-
giano cuore e vasi. 
Infine è opportuno insegnare ai 
giovani anche una buona gestione 
dello stress, che contribuisce ad in-
nalzare la pressione ed è un ele-
mento di rischio molto frequente 
fra i giovani adulti. 

IN ITALIA 
QUASI 2 MILIONI
I GIOVANI IPERTESIa cura della

Redazione

Consiglio della Sic: 
“Misurare la pressione 
già da adolescenti”
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GIOVEDÌ

VENERDÌ

SABATO

DOMENICA

30 caramelle - 13,00 Euro
In farmacia

Ogni giorno
ha la sua

...anche il sabato!

Diamo forza alla crescita
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WWW.D3BASEJUNIOR.IT

è l’integratore alimentare di vitamina D3 in
forma di caramella gommosa da 600 U.I.
per i bambini dai 4 anni in su. La vitamina D
è necessaria per la normale crescita e lo
sviluppo osseo nei bambini e contribuisce alla
normale funzione del sistema immunitario.
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I PRELIMINARI SONO 
DI AIUTO?

Si, non vanno mai di-
menticati e servono per 
preparare non solo i ge-
nitali, ma tutto il corpo 
all’attività sessuale.
Bisogna creare le migliori 

condizioni possibili e sentirsi a pro-
prio agio. La mente deve essere libe-
ra da pensieri distraenti per cogliere 
quegli stimoli, come una fantasia 
erotica o un partner attraente, che 
accendono il desiderio. 
La mucosa vaginale deve essere 

ben lubrificata per garantire la 
sensibilità vaginale, espressione di 
eccitazione. Il muscolo, soprattut-
to, perivaginale, deve essere ben 
tonico, affinchè possa contrarsi rit-
micamente per arrivare facilmente 
all’orgasmo.

IN CHE COSA CONSISTE 
LA GINNASTICA PELVICA?
É rappresentata dagli esercizi di 
Kegel: una serie di contrazioni e 
di rilasciamenti dei muscoli del 
pavimento pelvico. 
Sono quelli che Samantha, nella 

serie televisiva Sex and the City, 
chiama “Gli esercizi per tenerla 
stretta”. In passato furono rivolti a 
donne affette da incontinenza uri-
naria e da prolasso genitale, ma 
ben presto si osservò un particolare 
effetto collaterale: un aumento del 
piacere sessuale. Infatti gli esercizi 
corrispondono alle stesse contra-
zioni, che avvengono durante l’or-
gasmo. La ginnastica pelvica au-
menta il flusso ematico della zona 
genitale e, quindi, la lubrificazione 
vaginale, inoltre migliora il tono e 
l’elasticità dei muscoli pelvici e, di 

ORGASMO 
FEMMINILE
COME VIVERLO AL MEGLIO?

Anche se ogni donna 
è unica e prova piacere
in modo personale, 
è possibile identificare 
alcuni elementi, 
che aiutano 
a raggiungere l’orgasmo 
in modo appagante

a cura di
Claudio Paganotti
Specialista in Ginecologia
Consulente in Sessuologia 
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conseguenza, permette di consegui-
re più agevolmente e intensamente 
l’orgasmo.

SI POSSONO ANCHE USARE 
I CONI VAGINALI?
I coni vaginali sono simili a dei 
tamponi, di peso crescente, da inse-
rire in vagina. 
Il funzionamento è semplice: il 
cono, inserito in vagina, tende a 
scivolare verso il basso per gravità. 
Il conseguente tentativo di tratte-
nerlo in vagina attiva la contrazio-
ne muscolare attorno al cono stesso 
rinforzando i muscoli peri-vaginali.

È NORMALE VOLER
UTILIZZARE UN SEX-TOY? 
Ai giorni nostri i sex toys sono stati 
sdoganati dalla famosa serie tele-
visiva Sex and the City, dove Char-
lotte non si vergogna a mostrare il 
suo vibratore dall’affettuoso nome 
di Rabbit. 
Oggi sempre più sessuologi sug-
geriscono l’uso di vibratori a don-

ne con disfunzioni dell’orgasmo. 
In commercio è presente un dispo-
sitivo approvato dalla FDA per i 
disturbi dell’orgasmo: Eros-Clitoral 
Therapy Device (CTD), un dispositi-
vo, che, applicando un leggero vuo-
to al clitoride, ne aumenta il flusso 
sanguigno.

ESISTONO DELLE PROCEDURE 
PER FACILITARE L’ORGASMO 
FEMMINILE? 
La pratica della masturbazione 
funziona: dopo 5-7 settimane di 
esercizio il 60-90 % delle donne, 
che non avevano mai sperimen-
tato l’orgasmo, lo raggiungono. 
La masturbazione può essere ese-
guita da sola o in presenza del 
partner. Se eseguita dal partner, 
ricordiamo che i genitali non sono 
forniti con delle istruzioni per l’uso, 
senza una guida il partner ci può 
mettere anni a capire cosa può pia-
cere alla partner. Anche la tecnica 
dell’allineamento coitale, una va-
riante della posizione del missiona-

rio, fornendo una contemporanea 
stimolazione clitoridea e vaginale 
durante il rapporto, permette di ot-
tenere tassi elevati di orgasmi. In 
questa tecnica l’uomo è sopra la 
donna: quando si muove verso l'al-
to, la base del pene preme contro il 
clitoride, mentre la punta del pene 
è all’ingresso della vagina; quando 
si muove verso il basso la punta del 
pene entra all'interno della vagi-
na (a livello del punto G), mentre 
la base del pene preme contro il 
clitoride. Non si deve mai perdere 
il contatto con il clitoride e non è 
necessario entrare in profondità in 
vagina. Lo scivolamento verso l'al-
to e verso il basso crea uno sfrega-
mento, che consente di raggiungere 
un intenso orgasmo.

ESISTONO DEI FARMACI
PER MIGLIORARE L’ORGASMO?
Per ora non esistono farmaci ap-
provati dalla Food and Drug Ad-
ministration (FDA) per i disturbi 
dell’orgasmo. Per le donne in me-
nopausa l’uso del tibolone, usato 
nella terapia ormonale della me-
nopausa, mostra in diversi studi un 
miglioramento dell'orgasmo. 
Alcune piante (ginkgo, ginseng, 
damiana, maca,) possono avere 
qualche utilità per migliorare 
l'orgasmo. Anche uno spray locale 
di visnadina (principio estratto da 
una pianta: Ammi Visnaga) sem-
bra in grado di migliorare l’eccita-
zione e di ridurre i tempi per rag-
giungere l’orgasmo. 

Senza una guida 
il partner 
ci può mettere anni
prima di capire cosa piace 
alla partner

DONNA
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EMICRANIA
TRA LE CAUSE 
LE ALTERAZIONI ORMONALI

Si stima che in Italia
1 donna su 3 
ne sia affetta,
il che ha portato 
a considerarla
una malattia di genere

L’emicrania  è una 
patologia molto 
comune tra le  per-
sone di sesso fem-
minile. 
Si stima che in Italia 

una donna su tre ne sia affetta, 
il che ha portato a considerarla 
una malattia di genere. 
Ci sono diversi aspetti, che dif-
ferenziano questo disturbo tra i 
sessi: ad esempio, nelle donne si 
manifesta con forme più acute, 
sintomi più intensi e talvolta con 
una durata più lunga. Perché le 
donne ne soffrono di più? 
Ne parliamo con il professor   
Maurizio Versino, Neurologo di 
Humanitas Mater Domini e dei 
Centri Medici Humanitas Medi-
cal Care.

CAUSE DELL’EMICRANIA: 
LE VARIAZIONI ORMONALI
Gli  ormoni femminili  e le loro 
oscillazioni rappresentano i prin-
cipali fattori, che determinano 
le differenze di genere riscontra-

te nell’emicrania. Non è infre-
quente che questa patologia si 
sviluppi maggiormente dopo la 
prima mestruazione (menarca). 
La frequenza delle crisi emicra-
niche è, infatti, correlata alle va-
riazioni ormonali legate al  ciclo 
mestruale. Di conseguenza, le 
donne in età fertile possono sof-
frire di attacchi di emicrania in 
relazione con un momento spe-
cifico del loro ciclo, soprattutto 
nei giorni che coinvolgono le me-
struazioni e l’ovulazione. Si regi-
stra un miglioramento durante 
la gravidanza, seguito da una ri-
comparsa dopo il parto e durante 
l’allattamento.
Nel periodo peri-menopausale, 
caratterizzato da maggiori oscil-
lazioni dei livelli ormonali, l’emi-
crania può mostrare un transito-
rio peggioramento, che si risolve 
con l’entrata in menopausa. 
In questa fase l’emicrania può 
migliorare ed in alcune donne, 
ma non necessariamente in tutte, 
diventare un ricordo.

LE CONSEGUENZE 
DELL’EMICRANIA
I disturbi emicranici  compro-
mettono ampiamente la quali-
tà della vita  delle persone che 
ne soffrono, soprattutto delle 
donne. Questo impatta sia sulla 
sfera emotiva che sulle relazioni 
familiari e sociali. Si tratta di un 
vero e proprio effetto invalidante, 
che influisce sul sistema nervoso 
e genera ansia di attesa a causa 
della possibilità di un nuovo at-
tacco emicranico.
L’imprevedibilità della malattia 
rende le donne particolarmen-
te suscettibili dal  punto di vista 
emotivo, e questi stati d’animo 
si aggiungono ai sintomi effettivi 
dell’emicrania, amplificando la 
gravità della situazione. 
Durante un attacco emicranico, 
anche le attività quotidiane più 
semplici diventano pesanti e in-
sostenibili: questo provoca un 
senso di frustrazione, che aggra-
va ulteriormente la condizione 
delle persone che ne soffrono.

a cura della
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CANDIDA
I SINTOMI E COME CURARLA

Sono interessate
circa 2/3 delle donne
dalla pubertà 
alla menopausa

La  candida vaginale  è 
un’infezione micoti-
ca  piuttosto comune 
da cui sono interessa-
te, almeno una volta 
nel corso della vita, 

circa 2/3 delle donne dalla puber-
tà alla menopausa (ma che può 
interessare anche gli uomini).
Nella maggior parte dei casi è 
provocata dal fungo Candi-
da albicans, che prolifera nor-
malmente in sede genitale e 
gastro-intestinale, ma che, in 
determinate condizioni, si mol-
tiplica oltre misura nel tratto 
vaginale-vulvare. La candida è 
associata ad alcune  patologie e 

condizioni, come  immunodefi-
cienza, diabete e gravidanza, ma 
anche all’assunzione di farmaci, 
come gli  antibiotici  e i  contrac-
cettivi orali, e ad una dieta poco 
equilibrata e particolarmente 
ricca di zuccheri. Non si tratta 
di una condizione severa, ma, se 
non trattata, può evolvere in va-
ginite ricorrente cronica, una 
condizione che può ripresentar-
si abbastanza di frequente, tre o 
più volte all’anno.  
Quali sono i sintomi da cui è pos-
sibile riconoscere la candida, e 
quali le cure?   Ne parliamo con 
la dott.ssa  Claudia Trio, Gine-
cologa in Humanitas Rozzano. 

CANDIDA: I SINTOMI
Nelle donne i sintomi, con cui si 
manifesta la candida, sono:
• Irritazione vaginale
• Prurito vaginale intenso
• Arrossamento vaginale
• Secrezioni vaginali dense 
e biancastre, maleodoranti
• Dolore durante i rapporti 
sessuali
• Dolore alla minzione
Negli uomini, invece, la candi-
da determina un’eruzione cuta-
nea con arrossamento del glan-
de e bruciore, spesso a seguito di 
rapporti sessuali. Quando l’infe-
zione è più aggressiva, l’eruzione 
cutanea interessa anche il prepu-
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zio  e comporta  perdite  di colore 
biancastro.

COME CURARE LA CANDIDA
La candida viene diagnosticata 
in sede di visita ginecologica, tra-
mite un esame obiettivo della 
cavità vaginale e l’esecuzione 
di un  tampone vaginale, che 
verrà, poi, analizzato in laborato-
rio (gli uomini dovranno fare rife-
rimento allo specialista urologo/
andrologo e dovranno sottoporsi 
a tampone uretrale).
Una volta identificata l’infezio-
ne, lo specialista ginecologo pre-
scrive  farmaci antifungini, che 
possono essere di tipo  orale  op-
pure locale, come creme, lavande 
vaginali e/o ovuli vaginali, asso-
ciati a fermenti lattici, utili per 
un veloce ripristino dell’equilibrio 
della flora batterica intestinale. 
Importante che la cura si esten-
da anche al/alla  partner  della 
persona interessata da candi-
da, in modo da evitare un con-
tinuo passaggio dell’infezione.
Trattandosi di un’infezione pro-
vocata da un fungo già presente 
nell’organismo, il trattamento ne 
inibisce la proliferazione, ma non 
rimuove il fungo stesso, dunque 
la candida vaginale può ripresen-
tarsi più volte nella vita. 

CANDIDA VAGINALE 
E PREVENZIONE
Come fare, allora, per diminuire 
le probabilità che la candida si ri-

presenti? La prima regola da se-
guire è quella di praticare abi-
tualmente un’adeguata igiene 
intima, utilizzando  detergenti 
acidi (Ph 4). 
Non bisogna, poi, indossare 
biancheria intima eccessivamen-
te aderente o sintetica, perché la 
mancanza di traspirazione può 
concorrere allo sviluppo di in-
fezioni.  Attenzione anche all’a-
limentazione, che deve essere 
equilibrata e con un apporto li-
mitato di carboidrati e di zucche-
ri (soprattutto in presenza di dia-
bete), e a mantenersi idratati così 

da garantire regolarità dell’alvo. 
Chi sta assumendo farmaci anti-
biotici, la cui azione danneggia 
i lattobacilli posti a difesa della 
flora vaginale, dovrebbe assume-
re per tutta la durata della tera-
pia anche fermenti lattici, orali o 
locali.
Anche lo  stress  è considerato un 
fattore di rischio. Infine è sempre 
opportuno evitare  rapporti ses-
suali non protetti con partner af-
fetti dall’infezione e non usare 
biancheria o asciugamani prece-
dentemente utilizzati da una per-
sona interessata da candida.

Non si tratta di una
condizione severa,
ma se non trattata,
può evolvere in vaginite
ricorrente cronica

31

DONNA





FIBROMIALGIA
ECCO COME COMBATTERLA

Colpisce 
principalmente le donne. 
È spesso ritenuta una 
malattia “immaginaria”, 
ma può diventare invalidante 
secondo il dott. 
Francesco Garritano 
nel suo ultimo libro

Èspesso definita una 
malattia immagina-
ria. Può invalidare 
fortemente la vita 
di chi ne soffre sen-
za che, il più del-

le volte, venga riconosciuta e 
trattata. È la fibromialgia, defi-
nita come un disturbo del dolore 
cronico. 
Si tratta di una sindrome che, 
spesso, è influenzata da uno sti-
le di vita poco sano, ma si può 
sconfiggere attraverso un percor-
so antinfiammatorio personaliz-
zato. Lo spiega, nel dettaglio,  il 
dott. Francesco Garritano  nel 
libro “La fibromialgia è una 
sfida: tu puoi vincerla - Spiega-
zioni utili e consigli pratici per 

affrontare una sindrome reale 
e invalidante” (Edizioni Lswr). 
Il libro si rivolge a chi soffre di 
questa patologia, fornendo con-
sigli utili e indicazioni concrete 
per combatterla.

UNA MALATTIA CHE 
COLPISCE SOPRATTUTTO
LE DONNE
Il rapporto medio tra donne e 
uomini, quando si parla di fibro-
mialgia, è 3:1. “Le donne sono 
predisposte dal punto di vista 
fisiologico a un’alterazione 
dei meccanismi del dolore per 
i processi biologici, cui vanno 
incontro nelle varie fasi del-
la loro vita (menopausa, ciclo 
mestruale), ma sono anche più 

inclini a subire in modo note-
vole lo stress cronico psico-fisico 
legato alla vita moderna, che 
le vede impegnate su più fronti 
(lavoro e famiglia, per esempio). 
Va, poi, ricordato che le malat-
tie infiammatorie e autoimmu-
ni raddoppiano o triplicano nel 
sesso femminile, per effetto degli 
ormoni sessuali sulle cellule, che 
regolano le difese immunitarie”.

PERCHÉ È CONSIDERATA 
COME MALATTIA 
IMMAGINARIA?
Viene definita immaginaria o 
non viene riconosciuta e trattata 
perché, “quando una persona 
descrive ciò che avverte e la-
menta i propri sintomi, spesso 
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questo malessere viene confuso 
con manifestazioni psicologi-
che o psichiatriche, postumi da 
traumi/stress o semplicemente 
stanchezza mentale (il classico 
esaurimento nervoso)” - spiega il 
dott. Garritano. “Chi ne soffre, 
quindi, non viene spesso com-
preso”.

COME RICONOSCERLA, 
QUINDI?
Occorre distinguere la fibromial-
gia primaria e secondaria. 
La secondaria si manifesta con 
sintomi dolorosi e malessere 
cronico in seguito ad eventi 
traumatici, operazioni, malat-
tie infiammatorie o autoim-
muni.  Tra i sintomi più diffusi:
• Dolori muscolo-scheletrici 
diffusi
• Affaticamento: è un campa-
nello d’allarme quando si pro-
trae nel tempo e che non regredi-
sce con il riposo e il sonno;
• Disturbi del sonno: per non 
generalizzare, occorre indagare 
bene in che modo si sperimenta 
l’insonnia;
• Rigidità muscolare
• Sintomi psichiatrici, come 
presenza di emozioni negative 
associate a uno stato di disagio 
generalizzato.

COME COMBATTERLA?
“L’obiettivo non è la guarigione 
intesa come cura risolutiva, ma 
il benessere della persona da rag-
giungere tramite un trattamento 
individuale e personalizzato” - 
spiega l’autore.

STILE DI VITA: COSA FARE
Per combattere la sindrome 
sono importanti, innanzitutto, 
due aspetti.
1.  Abbassare lo stato di stress 

dell'organismo, puntando ad 
un percorso nutrizionale antin-
fiammatorio  (spiegato nel det-
taglio nel libro) e che rispetti le 
esigenze specifiche dell'organi-
smo e le necessità della singola 
persona.
“L’alimentazione odierna è 
troppo monotona: si mangia-
no sempre le stesse cose e si fi-
nisce per oltrepassare spesso la 
soglia infiammatoria  – spiega 
l’autore - Le categorie alimenta-
ri su cui mi concentro maggior-
mente sono: il glutine, i latticini, 
i lieviti, il nichel e i salicilati. 
Le mie scelte spesso si orientano 
verso la rotazione o l’esclusione 
di alcune di queste categorie ali-
mentari per abbassare – inizial-
mente in modo netto – il livello 
di infiammazione. Poi si può op-
tare per il reintegro alimentare”.
2. Gestire specificamente il ma-
lessere dominante che interessa 
la fibromialgia con un metodo 
nutrizionale e dettagliato.Qual-
che esempio:
• Garantire la stabilità glicemi-
ca e insulinemica con lo stile di 
vita e l’alimentazione, affinché 
l’organismo possa mantenere 
uno stato di benessere. Bisogna, 
quindi, abbinare in modo cor-
retto carboidrati e proteine, sce-
gliendo dei “veri” cibi integrali.
•  Rispettare i ritmi cronobio-
logici nei pasti. “Ciò vuol dire 
ottimizzare l’introduzione del 
cibo in base al nostro naturale 
flusso ormonale: nelle prime ore 
del mattino predominano or-
moni ad azione catabolica, che 
portano al consumo energetico 
anziché all’accumulo, quindi la 
nostra colazione dovrà essere ab-
bondante così da darci l’energia 
adeguata per affrontare l’intera 
giornata”. Nel pomeriggio e alla 

sera, invece, sono secreti mag-
giormente gli ormoni anabolici: 
l’organismo è propenso all’accu-
mulo, quindi il cibo assunto sarà 
più facilmente immagazzina-
to come fonte energetica (alias 
grasso di deposito!).
• Mangiare non seguendo uno 
schema preciso di grammature 
e calorie, ma ascoltando in modo 
fisiologico la fame naturale, as-
secondando cioè ciò che l’organi-
smo richiede in base alle necessi-
tà metaboliche.

L'obiettivo non è la 
guarigione intesa come 
cura risolutiva,
ma il benessere
della persona 
da raggiungere tramite
un trattamento
individuale 
e personalizzato
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Lo stress cronico è uno 
dei problemi, che mag-
giormente impatta sulla 
società moderna. Si po-
trebbe parlare di una 
sorta di epidemia, se 

consideriamo la crescita inarre-
stabile, che sta avendo e le con-
seguenze, che porta sulla salute 
e sulla qualità della vita delle 
persone.

Il benessere psichico e il benessere 
fisico sono strettamente connes-
si, infatti le patologie e le pro-
blematiche fisiche, causate dallo 
stress, sono molteplici: è noto che 
lo stress ha un ruolo su disturbi 
gastrici, emicrania, ipertensione, 
dermatiti… Più raramente, inve-
ce, si pensa alle conseguenze, che 
lo stress può avere sulla salute 
oculare. Tuttavia, così come può 
risultare pericoloso per il sistema 
nervoso o quello cardiocircola-
torio, anche sui nostri occhi può 
avere serie conseguenze.

CORIORETINOPATIA SIEROSA 
CENTRALE
Un esempio lampante delle con-
seguenze, che lo stress può avere 
sulla vista è la Corioretinopatia 
sierosa centrale. Si tratta di una 
malattia dell’occhio, caratte-
rizzata dall’accumulo di liqui-
do sieroso sotto la macula, la 
porzione centrale della retina. I 
sintomi, che provoca questo accu-
mulo, sono la visione appanna-
ta, la comparsa di una macchia 
centrale, che ostacola la vista, la 
distorsione delle immagini. Ad 
esserne colpiti sono entrambi gli 
occhi, ma, generalmente, non 
contemporaneamente. 
Com’è facile immaginare, speri-
mentare questo tipo di sintoma-
tologia può spaventare molto il 
paziente, che si trova improvvisa-
mente ad avere problemi di vista 
anche intensi.
Normalmente la malattia si risol-
ve in maniera spontanea nell’ar-
co di 2-4 mesi, c’è, però, il rischio 

di recidiva e successiva croniciz-
zazione. Una volta diventata cro-
nica, la Corioretinopatia sierosa 
centrale può portare ad altera-
zioni degenerative dei fotorecetto-
ri maculari, causando un danno 
visivo non più recuperabile

QUALI SONO 
I FATTORI DI RISCHIO?
Non sono ancora chiare tutte le 
cause, che portano allo sviluppo 
di questa malattia, c’è, però, un 
fattore, che caratterizza la mag-
gior parte delle persone, che ne 
sono colpite, ed è proprio lo stile 
di vita molto attivo e stressante. 
La Corioretinopatia sierosa cen-
trale colpisce soprattutto il sesso 
maschile (85%), l’età di insor-
genza è tra i 30 e i 50 anni. Le 
persone, che ne soffrono come di-
cevamo sono spesso accomunate 
da abitudini di vita molto fre-
netiche, da una predisposizione 
allo stress, da professioni, che 
richiedono particolare competiti-

STRESS 
CRONICO:
QUALI SONO I RISCHI PER LA VISTA?

a cura di
Andrea Russo
Medico Chirurgo Oculista 
Responsabile 
Centro Oculistico Bresciano

Non sono ancora 
del tutto chiare 
le cause della 
Corioretinopatia
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vità e dall’hurry sickness, ovvero 
la sensazione di dover continua-
mente gestire situazioni d’urgen-
za. 
La presenza di un alto livello di 
cortisolo (il famoso ormone dello 
stress) è un dato comune: rappre-
sentano, quindi, un fattore di ri-
schio tutte quelle situazioni, che 
portano un aumento di questo 
ormone.

QUANDO IL PROBLEMA 
DIVENTA CRONICO
Come abbiamo detto, la malat-
tia, generalmente, si risolve da 
sé e la funzione visiva torna 
alla normalità nel giro di 3-4 
mesi. 
Purtroppo, però, nel 45-50% dei 
casi la malattia tende a recidi-
vare, diventando, poi, cronica. 
A favorire questo sviluppo della 
malattia sembra contribuire an-
che l’ipertensione arteriosa si-
stemica, anch’essa notoriamente 
legata allo stress. Come è facile 

immaginare, i pazienti con più 
alto rischio di compromissioni 
gravi della vista sono quelli, in 
cui le recidive sono più frequen-
ti, i distacchi persistenti e in cui 
l’atrofia della retina è più consi-
stente.

QUALI CURE ABBIAMO 
A DISPOSIZIONE?
Sono state sperimentate numero-
se terapie farmacologiche per la 
cura di questa malattia, la mag-
gior parte di queste è finalizzata 
a controllare gli alti livelli di cor-
tisolo. 
Tuttavia nessuna delle terapie, 
fino a oggi provate, ha dato 
una definitiva dimostrazione di 
efficacia. 
Valido è risultato, tuttavia, il trat-
tamento di fotocoaculazione o 
fotostimolazione, con il laser pos-
siamo, infatti, agire direttamente 
sul punto in cui c’è la perdita di 
liquido oppure stimolando il fun-
zionamento di pompaggio dell’e-

pitelio pigmentato retinico, per-
mettendo un più rapido recupero 
durante la fase acuta o cronica 
della malattia.

IMPARARE A CONTROLLARE 
LO STRESS
La Corioretinopatia sierosa 
centrale è solo una delle proble-
matiche, che lo stress può cau-
sare ai nostri occhi: si possono 
sperimentare annebbiamenti e 
cali di vista, palpitazioni e tre-
mori delle palpebre, blefariti e 
gonfiori. 
Mantenere uno stile di vita sano, 
con un’alimentazione adeguata, 
attività fisica abituale e un suffi-
ciente numero di ore di sonno è il 
primo passo per ridurre lo stress 
cronico e contrastarne le conse-
guenze, non solo per la salute dei 
nostri occhi, ma per il benessere 
generale. Tecniche di rilassamen-
to, meditazione, respirazione dia-
frammatica possono essere validi 
aiuti.
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S ono in  aumento  in Italia 
i casi di persone positive a 
SARS-CoV-2, il virus re-
sponsabile di  COVID-19. 
Una situazione in linea 
con quella europea, come 

riportato dall’aggiornamento  del 7 
settembre 2023 dello European Cen-
tre for Disease Prevention and Con-
trol (ECDC).
Tra i fattori, che contribuiscono 
alla circolazione del virus, i viaggi 
(e dunque la maggior circolazione di 
persone nel corso della stagione esti-
va) e la capacità del virus di mutare, 
generando nuove varianti.
Cosa fare oggi in caso di  tampo-
ne positivo? Come comportarsi in 
caso di contatto con una persona 
risultata positiva? Quali sono le 
regole su  isolamento e quarante-
na? 
Ne parliamo con il dott.  Michele 
Lagioia, Direttore Medico Sanita-
rio dell’IRCCS Istituto Clinico Hu-
manitas Rozzano.

COVID-19: I SINTOMI
Attualmente  sintomi più comuni di 
COVID-19 sono:
• Febbre
• Tosse secca
• Difficoltà respiratorie
• Naso che cola
• Congestione nasale
• Mal di gola
• Mal di testa
• Voce rauca
• Dolori muscolari e articolari
Decisamente meno presenti i sintomi, 
che hanno accompagnato l’infezio-
ne ad inizio pandemia, come sintomi 
gastrointestinali, la perdita improv-
visa dell’olfatto (anosmia) o una sua 
diminuzione (iposmia) e la perdita del 
gusto (ageusia) o una sua alterazione 
(disgeusia).In presenza di sintomi ri-
conducibili a COVID-19 è consiglia-
bile fare un  tampone  antigenico o 
molecolare, un esame molto veloce, 
che, mediante un bastoncino cotona-
to, permette di prelevare un campione 
del muco presente nella mucosa del 

naso. Il campione viene poi esaminato 
al fine di  individuare la presenza del 
virus e di confermare o escludere l’in-
fezione.

COVID-19: COSA FARE 
SE IL TAMPONE È POSITIVO?
La circolare del Ministero della Salute 
dell’11 agosto 2023 regola i comporta-
menti in caso di positività o di contatto 
con persone risultate positive. Le per-
sone positive a un tampone (antigeni-
co o molecolare) per SARS-CoV-2 non 
sono più sottoposte a isolamento.
Tuttavia, per prevenire la trasmissio-
ne dell’infezione ed evitare di conta-
giare altre persone, si raccomanda 
di:
• Rimanere a casa fino al termine dei 
sintomi, laddove presenti
• Indossare una mascherina, preferi-
bilmente FFP2, se si entra a contatto 
con altre persone
• Prestare particolare attenzione all’i-
giene delle mani, lavandole bene con 
acqua e sapone o utilizzando apposite 

SINTOMI DA
COVID-19
COSA FARE OGGI 
IN CASO DI CONTAGIOa cura della

Redazione

Non sono previste
misure specifiche in caso
di contatto con persone 
risultate positive
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soluzioni igienizzanti
• Evitare ambienti affollati
• Evitare il contatto con persone fragili, 
immunodepresse, donne in gravidan-
za, ed evitare di frequentare ospedali 
o RSA
• Avvisare le persone con cui si è stati 
in contatto nei giorni immediatamen-
te precedenti al tampone positivo, a 
maggior ragione se anziane, fragili o 
immunodepresse
• Contattare il medico curante, se si è 
persona fragile o immunodepressa, se 
i sintomi non si risolvono dopo 3 gior-
ni o se le proprie condizioni cliniche 
peggiorano.

COSA FARE SE SI È ENTRATI 
IN CONTATTO CON UNA PERSONA 
POSITIVA?
Non sono previste misure specifi-
che in caso di contatto con persone 
risultate positive. È bene, comunque, 

monitorare l’eventuale comparsa di 
sintomi e nei giorni successivi al con-
tatto evitare di frequentare persone 
fragili, immunodepresse o donne in 
gravidanza. Laddove compaiano sin-
tomi è opportuno fare il tampone an-
tigenico o molecolare. Le indicazioni e 
le raccomandazioni assumono parti-
colare rilevanza e sono maggiormente 
stringenti per tutti gli operatori addetti 
all’assistenza sanitaria e socio-sanita-
ria, che devono assolutamente evita-
re il contatto con i pazienti al fine di 
tutelarne la salute. La variante Eris 
è la variante prevalente. Le varianti 
di SARS-CoV-2 vengono distinte in va-
rianti preoccupanti  (VOC – Variants 
of Concern) e  varianti di interes-
se  (VOI – Variants of Interest). Le va-
rianti preoccupanti  (VOC) sono asso-
ciate a uno o più dei seguenti aspetti 
e sono ritenute rilevanti per la salute 
pubblica globale: 

• Aumento della trasmissibilità  con 
una maggior capacità dell’infezione di 
diffondersi da persona a persona
• Aumento della  virulenza  o  cam-
biamento nella presentazione clinica 
dell’infezione
• Diminuzione dell’efficacia della sani-
tà pubblica e delle misure sociali adot-
tate o della diagnostica, delle terapie o 
dei vaccini disponibili nel contrastare 
la pandemia.
Le varianti di interess,  invece, vengo-
no osservate e monitorate, perché, con 
il passare del tempo potrebbero avere 
un impatto sulla trasmissibilità del vi-
rus, sulla gravità di malattia e/o 
sull’immunità. Al momento desta 
particolare interesse una variante 
discendente da Omicron, la variante 
EG.5, detta Eris, che risulta – secondo 
i dati dell’Istituto Superiore di Sani-
tà del 6 settembre 2023 – la variante 
prevalente (41,9%) in Italia. 
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La scleroterapia, inizial-
mente liquida, ha sempre 
rappresentato una terapia 
complementare nell’In-
sufficienza Venosa Croni-
ca (IVC) degli arti inferio-

ri. A partire dalla fine degli anni 
’90 la schiuma ha assunto un 
ruolo alternativo allo stripping, 
fino ad allora considerato l’unica 
scelta possibile, affiancandosi alle 
metodiche endovascolari termiche 
sin dal loro esordio.

La sua fattibilità e la curva di ap-
prendimento hanno reso la schiu-
ma sclerosante una tecnica ‘tra-
sversale’, a cui si sono avvicinati 
Colleghi di varie Specialità, non 

solo Chirurghi, tra cui Dermatolo-
gi, Angioradiologi, Medici Estetici 
o semplici cultori della Materia, 
che, dopo adeguata preparazione, 
attualmente definiamo Flebologi.
Purtroppo, al momento, nessun 
percorso universitario insegna la 
Flebologia. Anche l’apprendimen-
to della schiuma sclerosante come 
terapia flebologica avviene solo in 
Corsi specifici, nonostante la richie-
sta e la diffusione della metodica 
siano in costante crescita. La schiu-
ma rappresenta, secondo le Linee 
Guida in vigore, la prima scelta 
terapeutica in alternativa alle me-
todiche endovascolari termiche, 
relegando la chirurgia ad un ruolo 
marginale.

Nella formulazione schiumosa il 
polidocanolo e il tetradecilsolfato 
di sodio, due detergenti con potere 
sclerosante medio alto, hanno due 
vantaggi rispetto alla formulazione 
iniettabile liquida: spostano la co-
lonna ematica all’interno del vaso 
determinando maggiore contatto 
con l’endotelio e sono ecovisibili. 
Queste due prerogative hanno reso 
la metodica facilmente documen-
tabile, più efficace e più sicura.
Il controllo ecografico della situa-
zione iniziale, dell’iniezione e dei 
risultati immediati è mandatorio. 
L’utilizzo di un ecografo è indi-
spensabile nella valutazione dei 
risultati a distanza.
Le indicazioni alla schiuma, at-

LA SCHIUMA 
SCLEROSANTE 
NELLA TERAPIA DELL’ IVC 
DEGLI ARTI INFERIORI

La schiuma 
rappresenta la prima 
scelta terapeutica
in alternativa alle 
metodiche endovascolari 
termiche, relegando la 
chirurgia ad un ruolo 
marginale 

a cura di
Mario Forzanini  
Specialista in 
Chirurgia Vascolare
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tualmente approvata da AIFA 
nelle concentrazioni del 3% per il 
polidocanolo e dell’1% e 3% per il 
TDS, sono sicuramente le varici sa-
feniche. Ma l’indicazione, per molti 
versi anche migliore, si amplia alle 
varici recidive e alle varici extrasa-
feniche, in particolare alle puden-
de. Altre possibili indicazioni sono 
nella cura del linfocele, delle cisti 
sinoviali, delle vene prominenti 
delle mani, nelle malformazioni 
artero-venose e in altri campi di 
applicazione.
La schiuma sclerosante con indi-
cazioni cliniche nella IVC e dopo 
consenso informato del paziente si 
può applicare in quasi tutti gli stadi 
clinici della classificazione CEAP 
(vedi Tab 1). Può essere intrapresa 
come unica procedura o nell’am-
bito di un programma terapeutico 
con tecniche miste, in uno o più 
tempi. Un discorso a parte meritano 
le varici reticolari e le teleangecta-
sie (C1), in cui la superiorità della 

schiuma rispetto al liquido non è 
ancora stata dimostrata. 
La schiuma in questi casi rappre-
senta un scelta di seconda istan-
za. La schiuma, ottenuta in questi 
ultimi casi con bassissime concen-
trazioni, ha un maggiore effetto 
infiammatorio e pigmentogeno, 
particolarmente sgradito a fronte 
dell’esigenza estetica. 
É, quindi, applicabile, nei limiti 
dell’off label, solo dopo l’inefficacia 
della scleroterapia liquida.
Le controindicazioni, i rischi e gli 
effetti collaterali sono simili alla 
scleroterapia liquida, se si fa ecce-
zione per gli eventi avversi di tipo 
neurologico, lievemente a sfavore 
della schiuma. Le percentuali di 
complicazioni trombotiche sono 
addirittura inferiori.
Per quello che riguarda i risulta-
ti comparati alle altre metodiche, 
quasi tutti gli studi concordano 
nel dire che sono sovrapponibili a 
breve e medio termine, mentre la 

schiuma è sicuramente inferiore nel 
lungo termine. Ma va detto che si 
tratta di una metodica facilmente 
ripetibile, che non necessita di al-
cun tipo di anestesia e non incide 
minimamente sull’attività lavorati-
va, sociale e familiare dei pazienti. 
I costi delle procedure con schiuma, 
singolarmente e nel loro insieme, 
sono estremamente vantaggiosi e 
la compliance dei pazienti estrema-
mente favorevole.
Nelle immagini allegate (CAP1 e 
CAP2) un esempio di capillari trat-
tati con scleroterapia in schiuma 
a bassissimo dosaggio.
In conclusione la schiuma sclero-
sante rappresenta una valida alter-
nativa alle procedure flebologiche 
in uso e ha relegato la chirurgia ad 
un ruolo marginale, almeno nel-
le sue forme tradizionali come lo 
stripping.
La sua utilizzazione, in alternativa 
o in combinazione alle altre meto-
diche (tecniche miste), assume oggi 
un ruolo decisivo nella terapia del-
la IVC.
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A quanti è capitato di svi-
luppare  dolori allo stoma-
co  durante momenti di 
particolare nervosismo o, 
per contro, non capire se 
sia insorto prima lo stress o 

i disturbi gastrici? Il motivo è molto 
semplice: apparato gastrointestinale 
e cervello si influenzano a vicenda e 
il benessere dell’uno è strettamen-
te legato al benessere dell’altro. Per 
questo seguire uno stile di vita equili-
brato può aiutare a contenere una sin-
tomatologia estremamente varia, con 
benefici tangibili per quanto riguarda 
la qualità di vita. 
Vi sono, tuttavia, sintomi più severi 
che possono indicare la necessità di 
fare riferimento allo specialista gastro-
enterologo. Ne parliamo con la dotto-
ressa Gaia Pellegatta, gastroentero-
loga presso l’IRCCS Istituto Clinico 
Humanitas Rozzano e gli ambulato-
ri Humanitas Medical Care. 

DISTURBI GASTROINTESTINALI: 
LE CAUSE
L’apparato gastrointestinale è costitu-
ito da più di 500 milioni di neuroni, 
i quali sono fondamentali per la sua 
funzionalità. 

Si tratta di neuroni strettamente in-
terconnessi con il  sistema nervoso 
centrale  e, dunque, con il cervello. 
Per questo motivo, emozioni come la 
paura, lo stress, o la rabbia, possono 
condurre allo sviluppo di una sinto-
matologia specifica. 
Allo stesso modo, alcune disfunzioni 
dell’apparato gastrointestinale posso-
no dare luogo a situazioni di stress e 
tensione, andando a inficiare la quali-
tà di vita dei pazienti.
Spesso stili di vita disordinati e freneti-
ci, portano le persone a sottovalutare 
aspetti che, in realtà, sono di fonda-
mentale importanza per la salute. 
Parliamo per esempio di avere un’a-
limentazione bilanciata  e mediterra-
nea, non saltare i pasti,  dormire  un 
numero congruo di ore. Quando questi 
aspetti vengono meno, infatti, è pos-
sibile che le persone inizino a svilup-
pare  disturbi gastrointestinali, come 
la dispepsia, ossia la difficoltà di dige-
stione, il reflusso gastroesofageo o do-
lori addominali.
Per evitare l’insorgenza di queste ma-
nifestazioni, dunque, bisogna prender-
si cura del proprio benessere a partire 
dalla quotidianità. 
Un altro aspetto importante, oltre al 

sonno e all’alimentazione, è rappre-
sentato dall’attività fisica, che va effet-
tuata regolarmente. 

QUANDO RIVOLGERSI 
AL GASTROENTEROLOGO?
In caso i problemi gastrointestinali di-
ventino continuativi oppure si manife-
stino quelli che chiamiamo “sintomi 
di allarme”, diventa opportuno effet-
tuare una  visita specialistica gastroe-
nterologica. 
I sintomi più comuni che devono met-
tere in allerta sono:
• Perdita di peso
• Presenza di sangue delle feci
• Presenza di importanti  dolori ad-
dominali o di altri disturbi gastroin-
testinali che non rispondono alle tera-
pie impostate dal medico di medicina 
generale e alle modifiche dello stile di 
vita. In tutti questi casi bisogna effet-
tuare una valutazione gastroentero-
logica e, eventualmente, sottoporsi 
a esami strumentali come l’ecografia e 
la TAC dell’addome, o esami endosco-
pici  come la  gastroscopia  e la  colon-
scopia.Tutti strumenti utili al gastroen-
terologo per individuare la causa 
sottostante i sintomi e impostare la te-
rapia corretta per trattarla.

DISTURBI
GASTROINTESTINALI
CON QUALI SINTONI ANDARE
DAL GASTROENTEROLOGO?

a cura di
Gaia Pellegatta
Specialista in Gastroenterologia
presso l'IRCCS e gli ambulatori 
Humanitas Medical Care

Apparato 
gastrointestinale
e cervello 
si influenzano a vicenda
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Oltre 3.700 richieste d’aiuto 
per gestire pensieri suicidi 
in sei mesi, il 37% in più 
rispetto al primo semestre 
del 2022. È quanto emerge 
dai dati diffusi dall’Orga-

nizzazione di volontariato Telefono 
Amico Italia in occasione della Gior-
nata Mondiale per la Prevenzione del 
Suicidio. 
Le segnalazioni sono arrivate pre-
valentemente da giovani tra i 19 e 
i 35 anni (il 18% tra i 26 e i 35 e il 
17% tra i 19 e i 25) e da adulti tra 
i 46 e i 55 anni (il 16%), ma negli 
ultimi anni è stato registrato un 
aumento di contatti anche da par-
te dei giovanissimi (under 19), che 
chiedono aiuto soprattutto via Wha-
tsapp e mail.
«Nel 2022 abbiamo raccolto com-
plessivamente quasi 6.000 richieste 
d’aiuto da parte di persone attraver-
sate dal pensiero del suicidio o preoc-
cupate per il possibile suicidio di un 
proprio caro, un numero enorme che, 
se prosegue la tendenza dei primi sei 
mesi del 2023, quest’anno rischia di 
registrare un ulteriore aumento» pre-
cisa la Presidente di Telefono Amico 

Italia Monica Petra, sottolineando 
l’importanza e l’urgenza di interventi 
incisivi sul fronte della prevenzione, 
che passa anche dal prendersi cura di 
se stessi.

I FATTORI PROTETTIVI 
PER PREVENIRE DISAGIO 
PSICOLOGICO E SUICIDIO 
Prendersi cura di se stessi con picco-
li gesti e atteggiamenti quotidiani 
può, infatti, essere un piccolo passo 
per evitare di accumulare malesse-
re e disagio psicologico, che, se so-
vrapposto ad altri elementi critici, 
potrebbe aumentare uno stato di 
rischio. 
«Spesso l’individuo cade in ginoc-
chio, quando più fattori si mettono 
insieme, esacerbati dall’esposizione 
ad un evento avverso; ciò potrebbe 
rappresentare un terreno fertile per 
l’emergere di una crisi suicidaria; in 
questi casi l’individuo sperimenta ciò 
che chiamiamo dolore mentale, fatto 
di emozioni negative e di un dialogo 
interiore, che pone sempre in risalto 
lo stato di sofferenza» - spiega Mau-
rizio Pompili, Professore Ordinario 
di Psichiatria presso la Sapienza 

Università di Roma e Direttore del-
la Unità Operativa Complessa di 
Psichiatria presso l'Azienda Ospe-
daliero-Universitaria Sant'Andrea 
di Roma.
Per ridurre il rischio di arrivare a si-
tuazioni di estremo disagio è fonda-
mentale la prevenzione.
«Gli individui a rischio di suicidio 
non vorrebbero pensare alla morte, 
bensì vorrebbero veder alleviato il 
proprio dolore mentale; una mano-
vra attuabile comprendendo lo stato 
di sofferenza, grazie anche all’inter-
vento di professionisti della salute e di 
volontari. 
Esistono, tradizionalmente, dei fatto-
ri protettivi, che vengono annoverati 
nell’abito della prevenzione del sui-
cidio – prosegue il prof. Maurizio 
Pompili – Ovviamente non sono in-
fallibili, ma rappresentano una sorta 
di approccio di igiene al benessere 
dell’individuo, che può prevenire le 
situazioni di disagio psicologico. Sono 
classicamente definiti come fattori 
protettivi l’avere una rete sociale e 
familiare efficace, avere bambini in 
casa, coltivare una dimensione spi-
rituale. E ancora avere del tempo da 

SUICIDIO
IN 6 MESI 3.700 RICHIESTE D’AIUTO 
A TELEFONO AMICO ITALIA

Oltre 20 al giorno, 
+ 37% Rispetto al 2022
Ecco come prendersi 
cura di se stessi.

a cura della
Redazione
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dedicare ad un’attività ricreativa, un 
hobby o degli interessi che rechino 
appagamento all’individuo, mettere, 
quindi, un freno all’attività lavorati-
va, non andare incontro al superla-
voro. Anche il sonno è un elemento 
fondamentale, il rischio di suicidio 
germoglia, infatti, dove ci sono inson-
nia, ansia e agitazione ed è, quindi, 
importante avere un buon riposo not-
turno. 
Infine, comportamenti a rischio 
sono l’abuso di alcool e droghe: evi-
tarli è, quindi, sicuramente protetti-
vo per la mente».

I DATI DI TELEFONO AMICO ITA-
LIA
Telefono Amico Italia sostiene le per-
sone, che hanno bisogno di ascolto 
attraverso tre canali: il numero unico 
telefonico nazionale (02 2327 2327), 
il servizio di chat WhatsappAmico 
(324 011 7252) e la mail, accessibi-
le attraverso la compilazione di un 
form anonimo sul sito www.telefo-
noamico.it. 
Le oltre 3.700 richieste d’aiuto relative 
al suicidio ricevute da Telefono Amico 
Italia nei primi sei mesi del 2023 sono 
arrivate in gran parte al servizio tele-
fonico (il 73%), seguito da Whatsap-
pAmico (20%) e dalla mail (7%).

Il servizio telefonico è stato utiliz-
zato prevalentemente da uomini (il 
52,5%); le donne, invece, preferiscono 
usare il servizio Whatsapp Amico (il 
58% delle chat è avviata da donne) e 
la Mail@mica (il 63,5% delle persone 
che scrivono è donna). 
Anche per quanto riguarda il para-
metro generazionale i tre servizi si 
discostano. A chiamare sono stati in 
maggioranza adulti tra i 46 ai 55 anni 
(il 18,5%) seguiti da persone tra i 26 e 
i 35 anni (il 17,5%) e tra i 36 e 45 (il 
16,5%).
A scrivere in chat sono stati, invece, 
in maggioranza giovani dai 19 ai 25 
anni (il 26%), seguiti dalla fascia tra 
i 26 ai 35 (il 22%) e dai giovanissimi 
tra i 15 e i 18 anni (19%). Anche la 
mail è stata usata in prevalenza da 
giovani tra i 15 e i 18 anni e tra i 19 
e i 25 anni (entrambi al 18%), seguiti 
dagli adulti tra i 46 e i 55 anni (13%).
Nel complesso, considerando tutti e 
tre gli strumenti di ascolto, il 29% 
delle richieste d’aiuto relative al sui-
cidio arrivano da under 26. «È un 
dato che preoccupa – commenta la 
Presidente di Telefono Amico Italia 
– e che testimonia il grande disagio 
vissuto dai giovani in questo perio-
do; disagio, che non si manifesta solo 
nelle segnalazioni legate in maniera 

specifica al suicidio, ma si traduce in 
un aumento generale delle richieste di 
aiuto relative a difficoltà esistenziali 
e relazionali e che trova, purtroppo, 
eco anche negli ultimi gravi fatti di 
cronaca. Diventa, quindi, sempre 
più urgente affrontare il problema 
e trovare il modo di stare accanto ai 
più giovani». A offrire uno stimolo di 
riflessione su come aiutare i giovani a 
superare in maniera sana i momen-
ti di difficoltà è la prof.ssa Michela 
Gatta, Direttore dell’Unità Opera-
tiva di Neuropsichiatria Infantile 
dell’Azienda Ospedale-Università 
di Padova: «Avere un progetto più o 
meno impegnativo e strutturato, pos-
sibilmente a breve - medio termine e 
da realizzarsi insieme ai pari, aiuta a 
fare sentire i ragazzi attivi, coinvolti, 
con uno scopo verso cui dirigere e in-
vestire le proprie passioni. Progettare 
significa porsi degli obiettivi, scoprire 
e sperimentare le proprie competen-
ze, relazionarsi con gli altri al fine 
di un traguardo comune, esperendo 
così processi che sostengono l'identità, 
l'autonomia e la responsabilità».
«Il periodo che stiamo vivendo sicu-
ramente non aiuta a trovare un 
equilibrio psicologico e ad arginare 
preoccupazione e ansia – prosegue 
Monica Petra – le crisi si susseguono 
una dopo l’altra e molto spesso 
sono amplificate da un linguaggio 
dei media, che si focalizza sulla di-
mensione di crisi e allarme. Questo 
può avere un impatto negativo sul 
benessere degli individui, in partico-
lare sui giovani, categoria particolar-
mente fragile. Bisognerebbe, quindi, 
recuperare un linguaggio e un at-
teggiamento, che si focalizzino su-
gli aspetti positivi della vita, che si-
ano in grado di infondere la 
speranza; speranza che ci permetta 
di guardare oltre le difficoltà del pre-
sente e di ritrovare un senso all’esi-
stenza».
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Il nostro cuore è unico, 
insostituibile motore di vita, 
ma anche fonte di disfunzioni 
e patologie, che la scienza è 
quotidianamente impegnata 
ad affrontare. Per questo 

bisogna ascoltarlo, tutelarlo, 
curarlo, ricorrendo alle migliori 
competenze mediche e alle 
tecnologie più evolute, che la 
medicina moderna mette oggi 
a disposizione. Se n’é parlato 
in Poliambulanza a Brescia 
nel corso del Convegno “Il 
Nostro Cuore è unico - L’arte 
della Cura tra tecnologia e 
umanizzazione”, promosso 
in occasione della Giornata 
Mondiale del Cuore.
Fondazione Poliambulanza è 
un ospedale multispecialistico 

privato no profit, convenzionato 
con il Servizio Sanitario Nazionale, 
autorevole Centro di riferimento 
nell’area cardiovascolare, 
oncologica e ortopedica. 
Terzo Pronto Soccorso lombardo 
per numero di accessi e per 
complessità di casi. Basti ricordare 
che in Poliambulanza vengono 
effettuati, ogni anno, 30.000 
ricoveri, 450.000 accessi per 
attività ambulatoriale e nascono 
circa 2.700 bambini.
Al Convegno-tavola-
rotonda, in collaborazione 
con Boston Scientific e 
aperto dal Presidente della 
Fondazione Poliambulanza 
prof. Mario Taccolini, hanno 
portato la loro testimonianza 
l’artista italo-argentino 

Raul Gabriel; Domenico 
Pecora, Responsabile Unità 
specialistica di elettrofisiologia di 
Poliambulanza, Andrea Scotti, 
Business Unit Director di Boston 
Scientific, Giulia Levrero di Aisc-
Associazione Italiana Scompenso 
Cardiaco, Roberto Mazza in 
rappresentanza dell’Associazione 
Salute Donna. 
La tavola rotonda, moderata 
dalla giornalista del Sole 
24 Ore, Barbara Gobbi, ha 
consentito di approfondire temi 
di grande attualità in materia di 
Cardiologia, quali le soluzioni 
terapeutiche più efficaci e meno 
invasive, il ruolo strategico del 
cardiologo - elettrofisiologo, 
chiamato ogni giorno a 
confrontarsi con le patologie e 

IL NOSTRO CUORE È UNICO
L'ARTE DELLA CURA
TRA TECNOLOGIA
E UMANIZZAZIONE

Nella Giornata 
Mondiale del Cuore 
un Convegno in 
Poliambulanza a Brescia 
e una Mostra dell’artista 
italo-argentino 
Raoul Gabriel

a cura della
Redazione
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le cure, ma, ugualmente, con 
le aspettative dei pazienti e la 
necessità di umanizzare sempre 
più la relazione fra ospedale-
medico-paziente. 
Le Associazioni di pazienti 
AISC (Associazione Italiana 
Scompenso Cardiaco) e Salute 
Donna hanno ricordato con i loro 
interventi le esigenze di chi soffre 
di scompenso cardiaco (oltre 1 
milione di persone in Italia), la 
preziosa figura del caregiver, così 
come i programmi di screening e 
prevenzione cardiaca destinati, 
in particolare, alle pazienti 
oncologiche.Ma non è tutto: i 
misteri e i moti del cuore, la 
sua formidabile alternanza di 
tumulto e quiete, di salute e 
malattia, sono celebrati dall’ 

artista italo-argentino Raul 
Gabriel che ha presentato la sua 
ultima spettacolare creazione, 
che integra e completa la Mostra 
già in corso sui “Seven acts of 
medicine”. Si chiama EtherHeal, 
è stata realizzata con il supporto di 
Boston Scientific, e rappresenta un 
inedito tributo al “cuore”, visto 
attraverso gli occhi e il linguaggio 
di un artista.Con questa opera 
Raul Gabriel testimonia anche 
che l’arte, ormai entrata nelle 
corsie ospedaliere, svolge una 
funzione formidabile sul corpo 
e sulla mente, senza nulla 
togliere al rigore della medicina 
e delle innovazioni terapeutiche, 
ma lasciando spazio alla 
“umanizzazione delle cure”. 
Linguaggio e obiettivi “condivisi” 

da un protagonista del settore 
biomedicale come Boston 
Scientific, che dedica ogni anno 
consistenti investimenti in 
Ricerca & Sviluppo, collabora 
con istituzioni accademiche 
e organizzazioni pubbliche e 
private per mettere a punto 
soluzioni terapeutiche sempre più 
evolute e che pongano “al centro” 
il paziente e le sue esigenze. 
E non è certamente un caso che 
le “celebrazioni del cuore”, 
attraverso molteplici 
interpretazioni, si tengano in 
un Ospedale del futuro come 
Poliambulanza, umanizzato e 
visionario e, anche per questo, in 
primissimo piano nel Progetto 
Bergamo Brescia Capitale della 
Cultura 2023.

Il tavolo dei relatori al convegno; la Mostra “7 Acts of medicine” – Fondazione Poliambulanza

Il cuore celebrato attraverso l’opera “Etherheal” dell’artista italo argentino Raul Gabriel- da sinistra Il Presidente della Fondazione Poliambulanza 

Mario Taccolini; Raul Gabriel; Domenico Pecora, Responsabile Unità specialistica elettrofisiologia di Poliambulanza; Andrea Scotti, Busi-

ness Unit Director di Boston Scientific; Barbara Gobbi, giornalista del Sole 24 Ore; Roberto Mazza -Associazione Salute Donna; Giulia Levrero 

di Aisc-Associazione Italiana Scompenso Cardiaco
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M
olti studi scientifici 
concordano sul fatto 
che, in previsione di 
un intervento chi-
rurgico, fare un ciclo 
di fisioterapia pre-o-

peratoria riduce le complicanze 
legate all’operazione ed abbre-
via il periodo di ripresa dopo 
l’intervento. 
Ovviamente, ciò non è fattibile 
in caso di intervento d’urgen-
za, ad esempio per un incidente 
stradale o sul lavoro. 
In caso di intervento program-

mato, invece, è auspicabile che 
il paziente effettui un periodo di 
esercizio mirato tra uno e due 
mesi prima dell’intervento. 
Il programma deve essere per-
sonalizzato in base alle condi-
zioni fisiche e cliniche generali, 
al tipo di intervento previsto ed 
alle indicazioni del chirurgo. In 
tutti i casi, la fase iniziale inclu-
de alcune informazioni da for-
nire al paziente circa lo scopo 
dell’intervento, gli obiettivi da 
raggiungere con la fisioterapia 
e le principali norme comporta-

mentali da adottare dopo l’in-
tervento. Gli obiettivi generali 
della fisioterapia pre-operatoria 
sono il miglioramento della re-
spirazione, della funzione car-
diocircolatoria, della forza ed 
elasticità muscolare, dell’equili-
brio e della coordinazione.
Per semplificare è possibile 
considerare due tipologie di 
interventi chirurgici: quelli 
sulle articolazioni e quelli di 
chirurgia generale.
Gli interventi sulle articolazio-
ni possono riguardare protesi di 

LA FISIOTERAPIA 
PRE-OPERATORIA 
UN GRANDE AIUTO 
PER L’INTERVENTO CHIRURGICO

Con l’esercizio 
pre-operatorio specifico
si riducono 
le complicanze 
di oltre il 50% 
e si velocizza 
il tempo di recupero 
dopo l’intervento

a cura di
Laura Daveggia
Fisioterapista
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anca, spalla o ginocchio, inter-
venti sui legamenti o sui tendini 
ecc. (fig 1). 
In tali casi, la fisioterapia pre-o-
peratoria si concentra sull’arto 
interessato con attività proprio-
cettive, esercizi di stretching 
(fig 2), esercizi per aumentare la 
forza muscolare e l’articolarità. 
Il rinforzo degli arti superiori 
e il miglioramento dell’equili-
brio in generale saranno utili, 
se si prevede l’uso di ausili per 
il cammino nel post intervento 
(fig 3). In questo modo il recupe-
ro post-operatorio sarà facilitato 
dalle migliori condizioni locali e 
generali ed il paziente potrà tor-
nare più facilmente alle proprie 
attività di vita quotidiana. 
In caso di pazienti anziani è 
bene effettuare esercizi di rin-
forzo muscolare generale e di 
funzionalità cardiorespirato-
ria anche in previsione di sem-
plici interventi articolari, dato 
che l’intervento in sé e l’inevita-
bile riduzione della mobilità ad 
esso legata possono provocare 

una diminuzione importante 
dell’efficienza respiratoria, del 
tono muscolare e dell’equilibrio.
Per quanto riguarda gli inter-
venti di chirurgia generale, ad 
esempio addominale o toraci-
ca, il focus principale è, invece, 
sulla funzionalità respiratoria e 
cardiocircolatoria. Anche qui il 
programma deve essere perso-
nalizzato, ma, in linea di mas-
sima, include attività aerobiche 
(fig 4), fisioterapia respiratoria 
specifica (fig 5), incremento del-
la funzione cardiovascolare. 
Tutto ciò si traduce, nella fase 
post-intervento, in una diminu-
zione di infezioni, complicazioni 
cardiache, intestinali e generali, 
con una riduzione delle giornate 
di degenza ed un miglior recupe-
ro successivo. 
Particolare attenzione va posta 
anche in tal caso nei pazienti 
anziani, con un’attenzione spe-
cifica all’aumento della mas-
sa muscolare (fig 6) che già di 
per sé è spesso ridotta a causa 
dell’età. È di estremo interesse 

un recente studio dell’Univer-
sità di Otago. 
La ricerca, effettuata su centina-
ia di pazienti, evidenzia come 
un programma specifico di fisio-
terapia pre-operatoria di circa 4 
settimane sia in grado di ridurre 
le complicanze post- operatorie 
anche in caso di interventi chi-
rurgici importanti, ove sia pre-
vista una notevole perdita di 
sangue (fegato, colon, polmoni, 
interventi urologici).
Infine, va ricordato che l’at-
tività fisica contribuisce sem-
pre a migliorare la qualità del 
sonno, ridurre lo stato di ansia 
e diminuire, se necessario, il 
peso corporeo.
Inoltre, responsabilizzare il pa-
ziente con un programma da 
svolgere mira ad incrementarne 
l’aderenza terapeutica e fornir-
gli una sensazione di “controllo” 
sulla propria situazione. 
Fattori, anche questi, che aiuta-
no il paziente ad arrivare all’in-
tervento nelle migliori condizio-
ni possibili.

fig.1 fig.2 fig.3

fig.4 fig.5 fig.6
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Davide, attaccante, 22 anni, 
si accascia a terra duran-
te la partita. Massimo, 56 
anni, si suppone un arresto 
cardiaco tra le onde. Luca 
con pettorale 248, mentre 

corre cade perdendo i sensi sotto il 
sole. 

In tutti questi casi la richiesta di os-
sigenazione dei tessuti aumenta per 
lo sforzo durante la performance 
atletica, ma l’apporto è insufficien-
te per una cattiva circolazione (per 
es. ostruzioni al flusso sanguigno 
da placche aterosclerotiche, disi-
dratazione, stress psico-fisico). 
Il quadro può, quindi, peggiorare fino 
all’arresto cardiocircolatorio.
Possono aggiungersi traumi, ipoter-
mia e agenti tossici a peggiorare la 
situazione. Un intervento tempestivo 
può salvare la vita, se effettuato nel 
modo corretto. 
Prioritario è non ritardare i soccorsi.

COME AFFRONTARE 
UN ARRESTO CARDIACO
1. Se trovi una persona priva di sensi, 
chiamala e scuotila leggermente
2. Se non ha nessuna reazione e 
non risponde, chiamare AIUTO
3. Apri le vie aeree piegando la testa 
all’indietro e sollevando il mento: 
GUARDA, ASCOLTA E SENTI se la 
persona respira da sola
4. Se non risponde normalmente, fai 
chiamare il 112 e manda qualcuno a 
prendere il defibrillatore (DAE)
5. Scopri il torace e posiziona le tue 
mani al centro del torace
6. Comprimi a braccia tese il petto sul-
lo sterno e non sulle coste. Compres-
sioni cardiache troppo superficiali 
possono essere inefficaci, per cui 
vanno effettuate con profondità di 
5-6 cm alternando 30 compressioni 
a 2 ventilazioni, mantenendo la po-
sizione a braccia tese con le mani so-
vrapposte una sull’altra al centro del 
petto del paziente (vedasi figura). 

Il ritmo è di circa cento compressio-
ni al minuto. Le compressioni vanno 
contate a voce alta e non ci si deve 
fermare per più di 5 secondi. Dopo un 
minuto, si cerca la presenza del batti-
to cardiaco. Se assente, si prosegue il 
massaggio.
7. Apri il defibrillatore e posiziona su 
cute asciutta le piastre. Accendi il de-
fibrillatore e segui le indicazioni. Il de-
fibrillatore (DAE) rileverà la necessità 
di defibrillare.

L’UTILIZZO DEL DAE
Si stima che solo nel 15% dei casi 
un testimone intervenga con la de-
fibrillazione o con massaggio car-
diaco. 
La defibrillazione precoce entro 3-5 
minuti dal collasso della vittima può 
far sopravvivere dal 50 al 70% delle 
persone con ritmo defibrillabile.
Il fine della defibrillazione è di abo-
lire temporaneamente ogni attività 
elettrica del cuore attraverso la com-

LA CATENA DELLA 
SOPRAVVIVENZA
COME AFFRONTARE 
UN ARRESTO CARDIACO

Un Intervento tempestivo
può salvare la vita,
se effettuato 
nel modo corretto

a cura di
Maria Magnani
Specialista in Anestesia 
e Rianimazione
Istituto clinico Cittá di Brescia
Istituto clinico Sant’Anna
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pleta depolarizzazione del miocardio 
permettendo al pacemaker naturale 
di riprendere la sua fisiologica attivi-
tà ritmica.

INSTALLAZIONE 
DEI DEFIBRILLATORI
Come da Decreto del Ministero della 
Salute del 16-3-2023, pubblicato in 
G.U. n.171 del 24-7-2023, vanno ri-
spettate alcune linee guida relative 
alla segnaletica dei dispositivi DAE e 
alla loro collocazione.
I DAE vanno posizionati in prossi-
mità di luoghi di potenziale utiliz-
zo, equidistanti da un punto di vista 
temporale in modo da non ritardarne 
l’impiego oltre il quarto minuto dalla 
perdita di coscienza. 
Citando il Decreto: “I DAE sono da 
collocare in luoghi di aggregazione 
cittadina e di grande frequentazio-
ne, ad alto flusso turistico, tenendo, 
comunque, conto della distanza 
dalle sedi del sistema di emergen-

za”. Va valutata l’opportunità di do-
tare di DAE luoghi, in cui si pratica 
attività sanitaria e sociosanitaria (Po-
liambulatori); luoghi in cui si pratica 
attività ricreativa ludica: in caso pre-
sti servizio a bordo campo durante un 
allenamento o una partita agonistica 
e non, il medico deve avere accesso 
rapido e facile al luogo, conoscere il 
Centro traumatologico più vicino, 
le risorse disponibili, la collocazione 
del DAE. Un DAE dovrebbe essere in 
dotazione presso luoghi ad alta fre-

quentazione: aeroporti, stazioni fer-
roviarie, stazioni di servizio, autogrill, 
Centri commerciali, luoghi di culto.
Citando sempre il D.M.: “In via prio-
ritaria devono essere dotati di DAE a 
bordo, durante il servizio attivo: mez-
zi di soccorso sanitario a disposizio-
ne dell’emergenza territoriale, mezzi 
appartenenti alle Organizzazioni di 
volontariato e al Dipartimento della 
Protezione Civile, mezzi aerei e navali 
adibiti al soccorso ed al trasporto de-
gli infermi”.

CONCLUSIONI
Nei luoghi di lavoro o pubblici è 
sempre bene disporre di defibrilla-
tori. È fondamentale che sempre 
più persone sappiano eseguire ma-
novre salvavita e come utilizzare i 
DAE. P
artecipare a Corsi con esercitazioni di 
gruppo consente di ottenere compe-
tenza e tempestività per la corretta 
gestione dell’emergenza. 
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"Circa quattro 
ipertesi su cinque 
non vengono 
adeguatamente 
trattati, ma, 
se tutti i Paesi 

riuscissero ad aumentare la 
copertura, si potrebbero evitare 
76 milioni di decessi tra il 2023 
e il 2050” - ad evidenziarlo é 
l’Organizzazione Mondiale della 
Sanità nel suo primo report 
sull’impatto globale della pressione 
alta presentato durante la 78esima 
sessione dell’Assemblea   Generale 
delle Nazioni Unite assieme ad 
un documento, che raccoglie le 
raccomandazioni su come vincere la 
sfida contro questo killer silenzioso.
L’ipertensione, una condizione, in cui 
si registra una pressione sanguigna 
pari o superiore a 140/90 mmHg, 
colpisce un adulto su tre in tutto il 
mondo ed è responsabile di ictus, 
infarto, insufficienza cardiaca, 
danni ai reni e molti altri problemi 

di salute, con un alto rischio di 
decesso. “Il numero di persone, che 
convivono con l’ipertensione o che 
assumono farmaci per l’ipertensione, 
è raddoppiato tra il 1990 e il 2019, 
passando da 650 milioni a 1,3 
miliardi” - ha spiegato la OMS, 
secondo la quale “Quasi la metà 
degli ipertesi nel mondo non è 
attualmente consapevole della 
propria condizione e i tre quarti dei 
casi sono nei Paesi a basso e medio 
reddito“.
Sebbene l’età avanzata ed i   fattori 
genetici possano  aumentare il rischio, 
tra i responsabili dell’ipertensione 
vi sono anche fattori modificabili, 
come una dieta ricca di sale, la 
mancanza di attività fisica e il 
consumo eccessivo di alcol.
Proprio agendo sullo stile di vita, 
dunque, si possono abbassare i livelli 
di pressione sanguigna, anche se 
alcuni soggetti hanno, comunque, 
bisogno di di farmaci per tenere sotto 
controllo la pressione in modo efficace 

e prevenire le complicanze correlate. 
“La prevenzione, la diagnosi 
precoce e la gestione efficace 
dell’ipertensione sono tra gli 
interventi più rilevanti in termini 
di costi dell’assistenza sanitaria e 
dovrebbero essere prioritari a livello 
di assistenza primaria” - si sottolinea 
nel rapporto, che evidenzia anche 
il positivo impatto, che potrebbe 
ottenere un aumento del numero 
delle persone con una pressione sotto 
controllo. 
“Un aumento del numero di pazienti 
trattati in modo efficace per 
l’ipertensione potrebbe prevenire 76 
milioni di decessi, 120 milioni di 
ictus, 79 milioni di attacchi cardiaci 
e 17 milioni di casi di insufficienza 
cardiaca da qui al 2050” - come 
sottolineato nel rapporto, che spiega 
anche i punti critici, su cui intervenire 
come protocolli di trattamento, 
fornitura di farmaci, attrezzature, 
assistenza in team, servizi centrati sui 
pazienti, sistemi informativi. 

OMS:
4 IPERTESI SU 5
NON SONO 
BEN CURATI

Si potrebbero evitare
76 milioni di decessi
tra il 2023 e il 2050

a cura della
Redazione
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Stando ai dati dell’AIRC, 
il tumore alla tiroide 
è tra le più diffuse 
forme di cancro con 
un’incidenza di circa 
5 casi ogni 100.000 

abitanti per gli uomini e 15-18 
casi ogni 100.000 abitanti per le 
donne. 
Si tratta di una patologia onco-
logica a carico della ghiandola 
tiroidea, struttura deputata alla 
produzione di ormoni fondamen-
tali per il metabolismo corporeo 
e l’accrescimento del sistema ner-
voso. Per la sua attività quoti-
diana è dipendente dall’attività 
dell’ipofisi, ghiandola situata 
nella zona più profonda del 
cervello, e da uno dei suoi pro-
dotti, il TSH. Gli ormoni tiroidei 
sono caratterizzati dalla presenza 

di iodio e, pertanto, dipendono 
dalla sua concentrazione emati-
ca. Frequenti patologie tiroidee di 
natura non oncologica sono l’i-
pertiroidismo, caratterizzato da 
sintomi quali nervosismo, ansia, 
perdita di peso anomala, aumen-
to del battito cardiaco, insonnia e 
rigonfiamento della ghiandola, e 
l’ipotiroidismo. 
Altro disturbo molto diffuso è il 
gozzo, ossia un aumento del vo-
lume tiroideo, che può essere dif-
fuso o nodulare. 
Quello di natura nodulare, 
nella maggior parte dei casi, 
è di carattere benigno e solo 
una percentuale minore può 
nascondere un vero e proprio 
cancro tiroideo. In presenza di 
diagnosi positiva di tumore alla 
tiroide le terapie prevedono l’a-

sportazione dei noduli o la tiroi-
dectomia totale con conseguente 
terapia ormonale sostitutiva. 
Rispetto al passato, le innova-
zioni nel campo della chirurgia 
permettono oggi di affrontare 
con minori rischi l’intervento. 
Inoltre, grazie alle tecniche a bas-
sa invasività, la cicatrice post-chi-
rurgica è solo un brutto ricordo. 
In particolare, la rimozione di no-
duli circoscritti tramite ablazione 
prevede la riduzione del volume 
del nodulo senza il bisogno di 
praticare incisioni chirurgiche. 
A questa tecnica si aggiungono, 
poi, quelle che prevedono l’impie-
go di laser, microonde e radiofre-
quenza, quest’ultima, in partico-
lare, si è rivelata particolarmente 
efficace nel rimuovere sia noduli 
benigni che maligni. 

TUMORE 
ALLA TIROIDE
NOVITÀ IN CAMPO TERAPEUTICO

Tra le forme 
più diffuse di cancro

a cura di
Lisa Dal Pozzo 
Farmacista
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Dolori cervicali,  do-
lori lombari, alle 
ginocchia e alle ar-
ticolazioni: sono i 
principali sintomi, di 
frequente aspecifici, 

che i pazienti presentano allo 
specialista ortopedico per una 
valutazione clinica.
Spesso, questi  dolori postura-
li  possono essere provocati da 
una  ridotta forza degli addo-
minali, a causa del tempo che 
la maggior parte delle persone 
passa seduta durante le ore la-
vorative, ma anche di quel-
la dei  muscoli della schiena, 
scarsamente elastici e retratti, 

sempre per colpa della seden-
tarietà.
Quando i muscoli, infatti, non 
hanno la tonicità adeguata 
a  tenere sorretta la colonna 
vertebrale, insorgono i proble-
mi appena menzionati. 
Approfondiamo l’argomento 
con il dottor Francesco Colet-
ta, specialista in Riabilitazio-
ne Ortopedica presso l’IRCCS 
Istituto Clinico Humanitas 
Rozzano e presso gli ambulato-
ri Humanitas Medical Care.

POSTURA SCORRETTA: 
LE CONSEGUENZE PER
LA SCHIENA

Mantenere una postura scorret-
ta può condurre, nel corso del 
tempo, a un sovraccarico a li-
vello di diversi gruppi muscola-
ri, tra cui dobbiamo nominare 
in particolare il rachide cervi-
cale e il rachide lombare. 
Inoltre, una postura scorretta 
può anche comportare dei di-
sturbi a livello di funzionalità 
degli organi interni, la com-
pressione di intestino e addome 
per esempio può condurre allo 
sviluppo di  reflusso gastroeso-
fageo  e  stitichezza, mentre la 
tensione cervicale può provo-
care acufeni o vertigini. 
Un’altra problematica è rap-

POSTURA CORRETTA
PERCHÈ È IMPORTANTE
PER LA SALUTE?

Solo grazie 
ad un rinforzo musculare, 
sarà possibile educare 
i muscoli ad assumere
e mantenere 
determinate posizioni 

a cura di
Francesco Coletta
Specialista in Riabilitazione
ortopedica presso l'IRCCS
e presso gli ambulatori 
Humanitas Medical Care
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presentata poi dall’utilizzo 
scorretto degli  arti superiori, 
che può comportare un sovrac-
carico della muscolatura delle 
braccia, soprattutto a livello 
dell’articolazione del gomito, 
con lo sviluppo di epicondiliti.

POSTURA: COME SEDERSI 
IN MODO CORRETTO
Trattandosi di problematiche 
che si presentano in un arco di 
tempo piuttosto lungo, è pos-
sibile effettuare un lavoro 
di prevenzione. 
Fondamentale, allora, impa-
rare quali sono le strategie per 
mantenere una corretta  po-
stura  sul luogo di lavoro. Un 
ruolo fondamentale lo riveste 
la  seduta, che deve essere  er-
gonomica e avere determinate 
caratteristiche. 
Oggi possiamo optare per varie 
soluzioni, dalle  sedie mobili  e 
che permettono un movimento 
rotatorio, a quelle  basculanti, 
senza schienale e con supporto 
per le ginocchia o le tibie, che 

si tengono ripiegate in appog-
gio, o ancora veri e propri pal-
loni  di grandi dimensioni sui 
quali si sta seduti, con grandi 
benefici per i muscoli addomi-
nali che vengono mantenuti in 
tensione. 
Bisogna poi garantire un buon 
appoggio degli arti superiori: 
i  gomiti  vanno mantenuti ap-
poggiati, così come il  polso, 
soprattutto quello che utilizza 
il mouse e che è sottoposto a 
maggiore stimolo. Importante 
anche ricordarsi di effettuare 
delle pause a cadenza regolare 
in modo da mobilizzare il collo. 
Se possibile, è anche consiglia-
to fare una breve passeggiata e 
qualche esercizio per sciogliere 
la muscolatura.

RIEDUCAZIONE POSTURALE: 
A COSA SERVE
E COME SI SVOLGE?
Il primo step, nel trattamento 
dei dolori posturali, è valutare 
la tipologia di dolore  cercan-
do di ottenerlo e controllarlo in 

sede di visita attraverso mani-
polazioni, terapie fisiche o trat-
tamenti fisioterapici. Dunque, 
vengono corrette le cause alla 
base del disturbo, questo pro-
cesso abitualmente avviene  in 
palestra  o comunque median-
te un lavoro attivo da parte del 
paziente. A seconda della pro-
blematica e delle necessità del 
paziente, vengono stabiliti dei 
percorsi personalizzati, tenden-
zialmente della durata di 6, 8 o 
10 sedute, con cadenza bisetti-
manale, trisettimanale, o qua-
drisettimanale.
La rieducazione posturale, in-
somma, è fondamentale, per-
ché solo grazie a un adegua-
to  rinforzo muscolare  sarà 
possibile educare i muscoli ad 
assumere e mantenere deter-
minate posizioni.
Il paziente, con l’aiuto dello 
specialista, può poi individuare 
un’attività fisica adeguata alle 
sue esigenze per contrastare at-
tivamente e a lungo termine 
l’abitudine alla sedentarietà.
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Il 21 settembre del 2023 si è 
celebrata in tutto il mondo la 
Giornata Mondiale dell'Al-
zheimer, istituita nel 1994 
dall'Organizzazione Mon-
diale della Sanità (OMS) e 

dall'Alzheimer's Disease Interna-
tional (ADI).
La Giornata nasce per promuovere 
iniziative dedicate alla conoscenza 
e alla diffusione delle informazioni 
sulla malattia. 
Noi abbiamo voluto dare il nostro 
contributo con la realizzazione 
di un’opera teatrale, che narra la 
storia della “Demenza di Alzhei-
mer”. In effetti, è la storia di una 
donna e di un uomo. Il personag-
gio femminile è una donna fragile, 
malata, un po’ spaesata, che sente 
che le sta sfuggendo la vita e, nei 
rari momenti di consapevolezza, 
cerca disperatamente di aggrappar-
si a qualcosa o a qualcuno; è una 
donna, che non vuole sprofondare 
nell’oblio, ma che cerca di lasciare 
una traccia e, forse, di trasmettere 
un messaggio. Poi c’è l’uomo. Lui 
è un medico, neurologo, che lavora 

nell’Ospedale Psichiatrico per Lu-
natici e Epilettici di Francoforte. 
É curioso, non si accontenta di 
guardare, ma vuol capire, è un 
uomo, che vuole fatti e non parole, 
che guarda lontano; ha idee inno-
vative e si scontra con la quotidia-
nità. 
É uno scienziato, anzi un neuro-
scienziato.
Lei si chiama Augusta Deter, lui 
Alois Alzheimer: la paziente Au-
gusta D. e il prof. Alzheimer.
Siamo a cavallo tra la fine dell’800 
e i primi del 900, tutto si svolge in 
un’area geografica di grande fer-
mento culturale e scientifico, non 
solo in campo medico.
I centri più vivaci sono Francoforte, 
Heidelberg, Ginevra, Vienna, Mo-
naco. La lingua ufficiale nel mon-
do scientifico è il tedesco. 
In quel periodo le invenzioni e i 
progressi della tecnica e della scien-
za furono senza paragoni con le 
epoche passate. I benefici di que-
ste scoperte portano a standard di 
vita notevoli ed a miglioramenti 
sociali: l'illuminazione elettrica, la 

radio, l'automobile, il cinema, la 
pastorizzazione alimentare e altre 
comodità contribuiscono ad un mi-
glioramento delle condizioni di vita 
ed al diffondersi di un senso di otti-
mismo.
Lo stetoscopio e i raggi X danno, 
per la prima volta, la possibilità 
di “guardare dentro” i pazien-
ti, quando sono ancora in vita. 
Diminuiscono le restrizioni nor-
mative e ideologiche sulla pratica 
dell’autopsia e s’incomincia a stu-
diare l’intimità del cervello delle 
persone sane e malate.
Sta cambiando la medicina, sta 
cambiando rapidamente anche il 
mondo. In Francia nasce la “ Bel-
le Époque”, in Europa l’instabilità 
politica e i regimi in crisi portano 
ad aggregazioni originali di triplice 
alleanze o intese, nascono le Nazio-
ni multietniche. In questo periodo 
complesso e agitato si muovono 
sconosciuti scienziati alla ricerca di 
nuove conoscenze, sta nascendo la 
Neuropsichiatria sperimentale.
Il Premio Nobel nel 1906 a Golgi 
e Cajal formalizza l’interesse cre-

LA CARTELLA DI
AUGUSTA D.

Obiettivo della 
rappresentazione teatrale 
dare un po’ di umanità 
ad un termine, Alzheimer, 
che non può essere solo 
tecnico-sanitario 

a cura di
Maurizio Memo
Docente Universitario
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scente per le Neuroscienze. Questa 
storia nasce grazie al prof. Konrad 
Maurer, Neurologo che ha lavo-
rato, sino a qualche anno fa, nel-
la stessa struttura sanitaria, dove 
un tempo, a Francoforte, lavorava 
Alzheimer. Anche lui è un curioso, 
uno scienziato. Cerca e finalmente 
trova, negli archivi dell’Ospedale, 
la cartella clinica originale di Au-
gusta Deter. Medico curante: prof. 

Alois Alzheimer. Qui nasce l’idea 
di un’opera, sulla base di tutte 
le informazioni contenute nella 
cartella (inserite fedelmente nei te-
sti dell’opera teatrale) si costruisce 
una storia, una narrazione di un 
evento. Sul dato storico si inserisce 
un contesto, che fa rivivere la quo-
tidianità degli Ospedali psichiatri-
ci, le terapie tradizionali e innova-
tive e le diverse Scuole di pensiero, 

con il coinvolgimento di illustri 
neuropsichiatri europei: quelli che 
hanno fatto la storia della psichia-
tria moderna.

Tutto vero? Non so. Certamente 
verosimile. Come in quei film, in 
cui si riporta la dizione “Tratto 
da una storia vera”.

Ho fatto le scale, sono arrivato 
sin qua, ma non ricordo cosa son 
venuto a cercare …. Non avrò 
l’Alzheimer ?

Chissà, forse qualcuno di voi let-
tori ha avuto un’esperienza simi-
le? Non avrò l’Alzheimer ?

L’obiettivo di questa rappresenta-
zione teatrale era di dare un po’ di 
umanità ad un termine, che non 
può esser solo tecnico-sanitario. La 
malattia di Alzheimer è la più co-
mune forma di demenza.
Insorge più frequentemente dopo i 
65 anni di età e colpisce più spes-
so le donne. Come tutte le forme di 
demenza comporta un progressivo 
decadimento delle funzioni cogni-
tive, a cominciare dalla memoria. 
Nel mondo, secondo i dati dell’OMS, 
oltre 55 milioni di persone convi-
vono con la demenza, una delle 
principali cause di disabilità e non 
autosufficienza tra le persone anzia-
ne. Un dato importante, ancora più 
eclatante in quanto cresce su base 
giornaliera, con previsioni che rag-
giungono i 78 milioni entro il 2030.
L’OMS stima che la Malattia di Al-
zheimer e le altre demenze rappre-
sentano la settima causa di morte 
nel mondo.
In Italia, secondo le stime dell’Isti-
tuto Superiore di Sanità (ISS), più 
di un milione di persone, e, quin-
di, di famiglie, soffrono di demen-
za.
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Il Pelargonium è un geranio, 
che cresce in Sudafrica, im-
piegato fin dagli inizi del 900 
nel trattamento della tuber-
colosi, quando il maggiore in-
glese Charles Henry Stevens 

fece un viaggio in Sudafrica per cu-
rarsi dalla tubercolosi. Si rivolse ad 
un guaritore Zulu, che gli insegnò 
come fare la decozione delle radi-
ci del Pelargonium Sidoides.
Guarito completamente, Stevens 
ritornò in Inghilterra poco tempo 
dopo ed introdusse il geranio suda-
fricano in Europa come medicina-
le contro la tubercolosi, chiamato 
“Stevens  Consuption  Cure”. Nel 

corso dei decenni successivi la radi-
ce di Pelargonium venne impiegata 
con successo in centinaia di casi di 
tubercolosi, sino all'introduzione 
della terapia specifica.
Negli ultimi decenni questa pianta 
ha risvegliato l'interesse del mondo 
scientifico grazie a riscontri clinici, 
ottenuti sulle sue proprietà anti-
batteriche e antivirali, decretan-
do l'efficacia dei suoi principi attivi 
verso le affezioni dell'apparato re-
spiratorio quali: raffreddore comu-
ne, tonsillite, bronchite, sinusite e 
rinofaringite. 
Dalla pianta si utilizza l'estratto 
ottenuto dalle radici, ricco in poli-
fenoli, tra cui alcune proantocia-
nidine e cumarine altamente os-
sigenate, a cui sono state associate 
le attività antibatteriche, immu-
nostimolanti e secreto-motorie di 
questo estratto.
La sua azione antivirale si esplica 
grazie alla capacità del fitocom-
plesso di inibire la penetrazione 
del virus nella cellula o, qualora 
fosse già infettata, di impedirne 

la replicazione. Infine la sua azio-
ne simil-espettorante si eviden-
zia, perché l'assunzione   di questo 
estratto attiva il fisiologico proces-
so di espulsione del muco, il cui ri-
stagno rappresenta l'ideale terreno 
per la proliferazione dei batteri.
L'efficacia dell'estratto standardiz-
zato di Pelargonium Sidoides nel 
trattamento delle affezioni del trat-
to respiratorio è ben documentata 
da numerosi studi clinici, condotti 
sia sugli adulti che sui bambini.
Gli studi hanno potuto dimostrare 
l'efficacia e la tollerabilità della te-
rapia antibatterica ed antivirale a 
base di estratto di Pelargonium Si-
doides nel trattamento della bron-
chite, della tonsillo-faringite e della 
rinosinusite rispetto al placebo.
Nel 2014 il Ministero della Salute 
Italiano ha preso atto di tutti gli 
studi clinici di questo estratto, 
presentati da un’ azienda farma-
ceutica fitoterapica ed ha elevato a 
rango di farmaco l'estratto di Pelar-
gonium Sidoides, utile per contra-
stare le infezioni respiratorie.

LE PROPRIETÀ DEL 
PELARGONIUM
SIDOIDES

Un geranio per curare
le affezioni respiratorie

a cura della
Antonio Schiavo
Farmacista
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L'autunno è una sta-
gione di passaggio 
tra la vitalità dell’e-
state e l’introversio-
ne dell’inverno.Lo 
sguardo cambia di-

rezione spostandosi dall’esterno 
all’interno: è tempo per riflette-
re, per rallentare, per mettere in 
atto piccoli e silenziosi cambia-
menti, che preparano il terreno 
per, poi, rifiorire più rigogliosi di 
prima.
Lasciare spazio alle dinamiche in-
teriori nel nostro mondo pieno di 
impegni quotidiani stressanti non 
è semplice e spesso il tono dell’u-
more si abbassa.
Le giornate si fanno più corte, la 
luce solare diminuisce e spesso ci 
sembra di avere meno tempo e 
meno energia.
Al posto di lottare contro questo ci-
clo naturale delle stagioni è, forse, 
meglio mettere in atto dolci stra-
tegie, che semplicemente ci aiu-

tino a sfruttare meglio il periodo 
invernale. Il senso di malinconia 
e oppressione, che colpisce molti 
di noi in inverno, è stato definito 
SAD (Sindrome Depressiva Stagio-
nale).
Il primo aiuto ci viene, come 
sempre, dal cibo. Vegetali a fo-
glia verde, cavoli, banane e cereali 
integrali in chicco sono una ricca 
fonte di vitamine del gruppo B, che 
stimolano il metabolismo energe-
tico. Le banane, poi, contengono 
anche Triptofano, precursore della 
Serotonina, che è la molecola del 
piacere e del benessere.
Cachi, melagrane, arance, limo-
ni sono ricchi di Vitamina C, che 
aiuta a contrastare stanchezza e 
depressione. I semi oleosi, usati 
come spezza-fame, contengono 
molti Omega-3, che aiutano a 
mantenere alto l’umore.Da ricor-
dare anche la cioccolata fondente, 
fonte preziosa di polifenoli.
Ovviamente l’inverno è la stagio-

ne per dormire di più. Per l’uomo 
il letargo è proprio legato ad 
una maggiore quantità di tem-
po dedicata ad un sonno più 
profondo e ristoratore. 
Per dormire meglio si può ricorrere 
all’utilizzo di alcune piante.
Il Tè verde è ricco di teanina (pre-
cursore del Gaba), che modula il 
rilascio di serotonina e incremen-
ta l’attività delle onde alfa cere-
brali, connesse al riposo ed alla se-
dazione. Altre piante interessanti 
sono Passiflora, Escolzia, Melissa, 
Tiglio, tutte con azione tranquil-
lante, calmante e ipnoinducente 
in modo fisiologico e ben tollerate 
anche in età pediatrica.
Qualora si sentisse il bisogno di 
un supporto sull’umore durante la 
giornata, sono, invece, efficaci e 
ormai testate da molti anni lo Zaf-
ferano ( vero e proprio antidepres-
sivo naturale) e l’alga Klamath. 
E, allora “Buon letargo” e che 
sia davvero proficuo.

LETARGO AUTUNNALE 
CORPO,MENTE
E SPIRITO
VERSO L'INVERNO

Una stagione di passaggio 
tra la vitalità dell’estate 
e l’introversione dell’inverno

a cura di
Beatrice Tita
Farmacista
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C on l’avanzare dell’età 
è molto comune che 
insorgano disturbi, 
che vanno, però, mo-
nitorati con check-up 
e controlli periodici. 

In questo modo si può prevenire 
o intercettare per tempo il ma-
nifestarsi di patologie, come il 
Morbo di Parkinson, le varie 
forme di demenza (tra cui l’Al-
zheimer), ma anche problemi 
più comuni, come l’Artrosi o l'O-
steoporosi. La  visita geriatrica  è 
un controllo molto importante per 
fare prevenzione e curare al me-
glio i pazienti anziani. 
Approfondiamo l’argomento con 

la dott.ssa Alessandra Cantatore, 
Geriatra presso gli ambulato-
ri Humanitas Medical Care Mu-
rat a Milano e Humanitas Medi-
cal Care Monza.

A CHE ETÀ CONSULTARE 
UN GERIATRA?
In generale la visita geriatrica do-
vrebbe essere indicata a  partire 
dai 75 anni, anticipandola fin dai 
65 anni in presenza di condizio-
ni morbose o malattie, come ad 
esempio, disturbi neurologici o 
cardiologici, che influiscono nega-
tivamente sulle autonomie,  dia-
bete, difficoltà a ricordare – altresì 
detti deficit mnesici – o  turba-

menti della sfera emotiva, come 
ansia, depressione o insonnia. 
Si tratta di condizioni, che possono 
evolvere nel tempo e compromet-
tere lo stato di benessere futuro.
«Lo scopo del geriatra è, oltre a 
quello di curare il paziente, fa-
vorire l’invecchiamento di suc-
cesso: ciò significa favorire il 
mantenimento e la preservazione 
delle funzioni e delle autonomie al 
massimo livello possibile, e per il 
tempo maggiore possibile» sottoli-
nea la dott.ssa Cantatore.
 
VISITA GERIATRICA: 
COME FUNZIONA?
La visita geriatrica non si diffe-

ANZIANI
A COSA SERVE
LA VISITA
GERIATRICA

La visita geriatrica
dovrebbe essere indicata
a partire dai 75 anni,
anticipandola fin dai 65 anni
in presenza di condizioni
morbose o malattie

a cura della
Redazione
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renzia dalle altre visite: si parte 
con la raccolta anamnestica degli 
eventi patologici passati e più at-
tuali, si valuta la presenza o meno 
di dolore e si indaga la terapia in 
corso. 
In un secondo momento – e que-
sta parte è peculiarità della geria-
tria -, si raccolgono informazioni 
in merito alle condizioni sociali e 
relazionali ed  a  possibili barriere 
architettoniche presenti al domici-
lio. Si dà rilievo alla segnalazione 
di eventuali disturbi della memo-
ria, di alterazioni del comporta-
mento o dell’umore, di turbe del 
sonno o dell’appetito, variazioni 
del peso, presenza di difficoltà di 
movimento o cadute. 
A questo punto viene eseguita 
una visita clinica completa. 
Si conclude il percorso di dia-
gnosi con la  valutazione mul-
tidimensionale, che consiste 
nella somministrazione di test, 
che aiutano a valutare diversi 
ambiti: autonomie personali e 
strumentali, stabilità motoria o 
di rischio di caduta ed entità di 
tale rischio, screening di even-
tuali deficit cognitivi o disturbi 
dell’umore. 
A seguito di quanto emerso, si 
conclude con un indirizzo diagno-
stico-terapeutico  e consigli perso-

nalizzati in merito ai vari ambiti 
valutati: stile di vita, abitudini 
alimentari, interventi di riabili-
tazione motoria, ulteriori appro-
fondimenti diagnostici e inoltro 
domanda per la richiesta di In-
validità civile, tanto per citarne 
alcuni» prosegue la specialista.
In condizioni di benessere, i con-
trolli clinici possono essere an-
che ogni 6-8 mesi, in caso di pa-
tologia di nuovo riscontro o di 
instabilità è consigliabile una 
maggiore frequenza.
Le sindromi geriatriche più co-
muni sono:
• Le demenze 
• La depressione
• L’instabilità motoria – causa di 
cadute
• L’immobilità
• L'incontinenza
• La malnutrizione  associata o 
meno a disfagia 
Tra i compiti del geriatra c’è so-

prattutto quello di identificare, 
all’interno della popolazione an-
ziana, le persone, che hanno un 
profilo di “robustezza” o di “fragi-
lità-prefragilità”, poiché la capaci-
tà di reazione e recupero a/da un 
evento stressogeno (malattia acu-
ta) è diversa tra le tipologie di pro-
filo e comporta una progressione 
verso un livello maggiore di dipen-
denza fino alla disabilità completa 
per i più fragili. 
Perciò, la presa in carico geriatri-
ca punta a identificare e correg-
gere le aree critiche, che rendono 
un soggetto più o meno fragile, 
al fine di ritardare, il più possibile, 
l’evoluzione verso la disabilità. 
Attraverso interventi personalizza-
ti, la presa in carico da parte del 
geriatra permette anche di favori-
re la stabilizzazione e il recupero di 
funzioni e risorse, affinché la per-
sona possa gestirsi in modo auto-
nomo. 

Lo scopo del geriatra
è quello di favorire 
l'invecchiamento 
di successo, ciò significa 
favorire il mantenimento 
e la preservazione 
delle funzioni e delle 
autonomie al massimo 
livello possibile
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Saranno 7,6 milioni 
gli ultraottantenni in 
Italia nel 2050, vale a 
dire 3 milioni in più 
di adesso ed oltre 7 
milioni in più rispetto 

al 1950, quando gli over 80 
erano solo 500mila.

“La demografia italiana è un 
caso eccezionale - sottolinea 
Daniele Vignoni, ordinario di 
Demografia all’Università di 
Firenze - perché siamo uno dei 
Paesi con la più alta longevità 
e con la più bassa fecondità e 
questo crea una struttura per 
età tra le più vecchie al mondo”.
Un caso che merita, quindi, di 
essere analizzato e studiato per 
la ricerca di ricette e soluzioni, 
che potrebbero essere preso ad 
esempio dal resto del mondo. 
L’Università di Firenze, a questo 

scopo, ha presentato il progetto 
Age-It, dedicato alla ricerca sui 
temi dell’invecchiamento. 
Si tratta di un Polo interamente 
italiano, che aggrega 27 
partner tra Università, Centri 
di ricerca, Industrie, Enti e 
Organizzazioni con 350 esperti 
in più materie, messi a fattor 
comune, dal settore sociale a 
quello economico, dal biomedico 
al tecnologico.
Per il progetto è previsto un 
investimento di oltre 114 milioni 
di euro provenienti dal Pnrr. 

UN CASO STUDIO
LA LONGEVITÀ
ITALIANA

Un caso 
che potrebbe essere
preso ad esempio
dal resto del mondo

a cura della
Redazione

La demografia italiana
è un caso eccezionale
che merita 
di essere studiato
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SPer fare incetta di ener-
gia, non dobbiamo tra-
scurare l’alimentazione, 
un fattore essenziale, che, 
sommato ad allenamen-
to e riposo, è in grado di 

influenzare in maniera determinante 
qualità e livello della prestazione. Per 
orientarci meglio nella scelta della die-
ta da seguire, Paolo Bianchini, consu-
lente nutrizionale e nutraceutico e au-
tore del metodo omonimo, offre molte 
spiegazioni e suggerimenti.
“Gli alimenti, proprio come i farma-
ci, sono composti chimici caratteriz-
zati da una biodisponibilità e, quin-
di, sono in grado di influenzare la 
fisiologia dell’organismo. 
Conoscendo le proprietà biochimiche 
del cibo, si può comprendere quali 
sono gli alimenti, che ci fanno dima-
grire, ingrassare, mantenere il peso for-
ma o addirittura migliorare nettamen-
te la performance atletica. 
Nella nostra alimentazione – intervie-
ne Bianchini - gli acidi grassi di lipidi 
vegetali e animali, giocano un ruolo 
fondamentale con funzione strutturale 

ed energetica soprattutto per chi prati-
ca sport a qualsiasi livello. 
Il carburante ideale dei muscoli non 
sono i carboidrati, ma, appunto, gli 
acidi grassi (sia quelli saturi, come 
il burro, che quelli insaturi come gli 
oli), che forniscono entrambi 9 Kcal 
ogni grammo, mentre i carboidrati 
ne forniscono solo 4 per ogni gram-
mo”. 

COSA MANGIARE PER FARE SCORTA 
DI ACIDI GRASSI
Gli alimenti più indicati per far scorta 
di acidi grassi sono il pesce azzurro, la 
frutta secca e gli oli.
“L’ossidazione di questi nutrienti porta 
alla sintesi di un elemento molto im-
portante: l’adenosina trifosfato (ATP), 
che è la nostra chiave per produrre 
energia. Questa molecola intrappola 
energia per, poi, trasferirla durante lo 
svolgimento delle varie funzioni cellu-
lari. Le ‘centrali energetiche’ del nostro 
organismo, quelle che svolgono que-
sto tipo di funzione sono i mitocondri. 
Questi organuli cellulari – spiega Bian-
chini - sono molto sensibili ai danni de-
rivanti dai carboidrati sfavorevoli per-
ché creano uno scompenso ormonale, 
che infiamma tutto l’organismo. 
I carboidrati responsabili di questi 
danni sono principalmente pasta, 
pane, riso, prodotti da forno in gene-
re, ma, nel produrre infiammazione, 
giocano un ruolo importante anche 
le tossine prodotte da alcuni integra-
tori per sportivi ricchi di zuccheri. 
La soluzione è optare per altri tipi di 

SPORT 
E ALIMENTAZIONE
IL SEGRETO NELLA BIOCHIMICA 
DEGLI ALIMENTI PER IL MASSIMO 
DELL’ENERGIA 
DA QUEL CHE MANGIAMO 

C’è chi suggerisce 
di fare il pieno di proteine 
per aumentare la massa 
muscolare, chi reputa 
i carboidrati la miglior fonte 
di energia, chi punta tutto 
su integratori e superfood. 
Ecco la soluzione del 
Metodo Bianchini 
a cura della
Redazione

Paolo Bianchini 
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zuccheri, come quelli contenuti nelle 
verdure o nella frutta, anche se è im-
portante non esagerare con quest’ulti-
ma: due porzioni al giorno sono suffi-
cienti”.

IL NUTRIENTE
CHE STIMOLA ENERGIA 
Come si chiama e dove si trova? 
“É la carnitina che troviamo in ab-
bondanza in tutti i tipi di carne 
(bianca, rossa, pollame e selvaggina) 
e anche nel pesce. 
Questo non significa che dobbiamo 
mangiarla ogni giorno, ma deve, co-
munque, avere un ruolo importante 
nella dieta di uno sportivo. La carniti-
na non agisce direttamente come una 
fonte di energia, ma gioca un ruolo 
chiave nel trasporto degli acidi grassi 
a lunga catena nei mitocondri delle 
cellule. 
Gli alimenti da evitare invece – pro-
segue Bianchini - sono quelli ricchi 
di acidi grassi transgenici, come, ad 
esempio, margarine, brioche, snack 
dolci, salatini, patate fritte surgelate, 
krapfen, burro e dadi da brodo. 
A questa lista vanno aggiunti anche 
i preparati per minestre, alimenti da 
fast-food, pesce surgelato in panatu-
ra, popcorn in busta e così via”.

QUANTO INCIDE LA RISPOSTA
ORMONALE NELLO SPORTIVO
“Quando un atleta adotta un’alimen-
tazione biochimica, suggerita dal mio 
Metodo, la risposta ormonale corretta 
fa si che crescano le dimensioni e il 
numero dei mitocondri. Di conseguen-
za – prosegue Bianchini - migliora la 
mobilizzazione degli acidi grassi nel 
tessuto adiposo, aumenta la densità nei 
muscoli e il numero dei capillari. Tutto 
ciò si traduce in miglioramento della 
prestazione e miglior recupero: tutti 
tasselli fondamentali per uno sportivo. 
I cibi, che forniscono energia, sono i 
grassi come l’olio, il burro, le olive, 
l’avocado e la frutta secca, anche se 
non esiste una dieta tipo uguale per 
tutti”. 

PER OGNI SPORT UN APPROCCIO 
DIVERSO ANCHE A TAVOLA
Il metodo Bianchini prevede un ap-
proccio diverso in base allo sport pra-
ticato. “In generale per gli sport di endu-
rance, come ciclismo o maratona, in cui 
il peso stesso dell’atleta incide molto sul-
la performance, è previsto un maggior 
consumo di grassi per fornire la maggior 
quantità possibile di energia concentra-
ta in pochissimo peso di cibo. In questi 
casi è indicata un’alimentazione compo-

sta dal 50 % di grassi, 30 % di proteine, 
20% di carboidrati. Gli atleti di volley, 
basket e, in generale, di tutte le attività 
che necessitano di una maggiore mas-
sa muscolare, possono assumente meno 
grassi e, quindi, avere un rapporto tra i 
vari nutrienti di questo tipo: 30% grassi, 
40 % proteine, 30% carboidrati. Volendo 
fare un esempio di una routine alimen-
tare di un atleta – aggiunge Bianchini 
- la colazione prevede uova intere, frutta 
fresca, frutta secca, seguito poi a pran-
zo/cena un frutto prima del pasto, carne 
o pesce con abbondante verdura. Sono 
previsti spuntini a base di frutta secca 
oppure olive, qualche fetta di affettato a 
piacere, frutta/cioccolato, frutta secca. Il 
Metodo, da me ideato, non prevede l’u-
so della bilancia, non si contano le ca-
lorie, non si assumono farmaci, non si 
acquistano prodotti particolari La mia 
passione per la biochimica del cibo na-
sce fin da giovane, quando ho iniziato 
applicando su me stesso gli stessi prin-
cipi di quello che sarebbe divenuto il 
“MetodoBianchini®”.

ATTENZIONE AGLI EFFETTI 
DI ALLENAMENTI TROPPO INTENSI
Non basta prestare attenzione solo 
all’alimentazione, perché è importante 
considerare anche altri fattori legati allo 
stile di vita.
“Essere continuamente sottoposti a 
stress, non essere mai sereni, o svol-
gere un’attività su turni giorno/notte 
intaccano i ritmi circadiani e, quindi, 
l’equilibrio sonno/veglia. La stessa 
cosa accade, quando ci sottoponiamo 
ad allenamenti troppo intensi. 
Nel momento, in cui nel nostro organi-
smo è sottoposto a un eccesso di stress, 
magari proprio perché ci stiamo alle-
nando in modo scorretto – conclude 
Bianchini - si verifica uno squilibrio or-
monale che aumenta l’infiammazione 
cellulare e di conseguenza, i mitocondri 
producono meno energia, finendo col 
ridurre la nostra prestazione atletica”.
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ILtemine “frutta sec-
ca” non sarebbe 
corretto, visto che 
si tratta di semi e 
non di frutti, ma 
noi lo usiamo co-

munque. La frutta secca è utile 
per la memoria e la concentra-
zione. I principali frutti secchi 
sono: noci, nocciole, arachidi, 
mandorle, pistacchi, anacardi 
e pinoli: sono tutti semi oleosi e 
ricchi di energia.

Il Noce comune (Juglans regia) è 
un albero da frutto appartenente 
alla famiglia delle Juglandacee, 
originario dell’Asia Minore. 
A seguito delle glaciazioni e del 
disgelo i frutti delle noci si diffu-
sero, attraverso i corsi d’acqua, in 
tutta Europa e Italia. Ormai na-
turalizzato nella Pianura Padana 
da migliaia di anni, viene descrit-
to, infatti, da Plinio il Vecchio 
nella sua “Naturalis Historia”. 
In estate i frutti, quando hanno 
il mallo verde, vengono tagliati e 
messi a macerare in alcool e zuc-
chero, per produrre il noto liquo-
re Nocino. I gherigli delle noci 
appartengono ai “Superfood”, 

i cosiddetti frutti della felicità. 
Come il Cacao, favoriscono la 
produzione di serotonina, l’or-
mone del buonumore, sono un 
elisir di lunga vita. 
Contengono numerose sostanze 
benefiche, sali minerali, magne-
sio, calcio, ferro, potassio, rame 
e zinco, vitamina E, proteine ve-
getali e acidi grassi Omega-3, i 
grassi buoni che ci proteggono 
dalle infiammazioni e aiutano 
ad abbassare il colesterolo LDL. 
Le Arachidi (Arachis hypogaea), 
cioè le noccioline americane, 
sono facili da coltivare nell’orto e 
possono dare grandi soddisfazio-
ni. Questa pianta ha una parte 
aerea bella e ornamentale, ma 
è sottoterra che ci regala i suoi 
prelibati frutti. Sebbene sia origi-
naria del Brasile, nel nostro Pae-
se la sua coltivazione vanta una 
certa tradizione. Pur non essendo 
mai stata coltivata in maniera 
intensiva, ha trovato fortuna ne-
gli orti familiari, vista la facilità 
di coltivazione, le ottime rese per 
singola pianta e la possibilità di 
conservarne i semi con facilità. 
Il Nocciolo (Corylus avellana) è 
un arbusto autoctono c apparte-

nente alla famiglia delle Betula-
cee. Questa bella pianta ha por-
tamento cespuglioso, con molte 
ramificazioni, che partono dalla 
base e formano una densa chio-
ma. Le foglie sono tondeggianti e 
appuntite, frutti sono le Noccio-
le, racchiuse in un guscio legnoso 
marrone, coperto da una cupola 
fogliacea frastagliata. 
È un arbusto rustico, che coloniz-
za zone incolte e boscaglie. È dif-
fuso nel nostro territorio padano. 
Virgilio ne parla nelle “Georgi-
che”, lo cita come albero magico, 
simbolo di felicità e fecondità. 
La pianta è tra le sette piante 
fatate, che devono essere pre-
senti in un giardino benefico 
e già anticamente veniva con-
siderata una pianta sacra. Nel 
Medioevo era utilizzato anche 
per stringere patti con le forze del 
male. Un ramo di nocciolo, reciso 
da un coltello mai usato, serviva 
ai maghi per evocare le persone 
scomparse.
In Germania si raccontava che, 
adoperando delle bacchette di 
nocciolo, era possibile obbligare 
le fate a restituire la fecondità ad 
animali e piante, ai quali l'ave-

FRUTTA SECCA 
ENERGIA 
E SALUTE PER TUTTI

É utile per la memoria 
e la concentrazione 

a cura di
Maria Rosa Macchiella
Agronoma, Naturalista
Botanica, Docente
di materie scientifiche
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vano tolta con i loro sortilegi. Il 
bastone del magico nocciolo, con 
attorcigliati due serpenti, è il Ca-
duceo, simbolo del Farmacista 
e delle professioni sanitarie. La 
pianta del nocciòlo è utilizzata in 
erboristeria e fitoterapia in ogni 
sua parte. 
Le nocciole sono semi oleosi, 
come le arachidi, le mandorle e 
le noci, molto ricche di vitami-
na E, fitosteroli, proteine e grassi 
insaturi, che abbassano il livello 
del colesterolo LDL e dei triglice-
ridi. Questa ottima frutta secca è 
antiossidante e molto energetica. 
Vi sono molti noccioleti in tutta 
Italia, dal Piemonte alla Campa-
nia, che riforniscono l’industria 
dolciaria, la pasticceria e la gela-
teria per la preparazione di tipi-
che prelibatezze. 
Le nocciole si sposano bene con 
il torrone, il croccante e il cioc-
colato, sia al latte che fondente. 
Tutti conosciamo i Gianduiotti e 
la Nutella, realizzati con cacao e 
crema di nocciole. Possiamo an-
che preparare in casa questa go-
losa crema, tostando leggermen-
te le nocciole e macinandole con 
il robot da cucina fino a renderle 
una morbida mousse. 
Aggiungendo il cacao e un po’ di 
olio avremo una crema energeti-
ca e genuina da spalmare su una 
fetta di pane per una classica me-
renda. Le nocciole sono utilizzate 
anche in gelateria oppure, sotto 
forma di farina, per preparare 
biscotti e torte originali e friabi-
li, come la nota torta Linzer in 
Austria. 
La legge impone che alcune eti-
chette di prodotti alimentari pre-
cisino la possibile presenza di 
frutta secca anche in tracce, poi-
ché alcune persone possono ave-
re allergie. 

BISCOTTI CON LE MANDORLE
SONO BISCOTTI RUSTICI, OTTIMI PER MERENDA O PER COLAZIONE

TEMPO: 30 min
DIFFICOLTÀ: Media
QUANTITÀ: 6 Persone

INGREDIENTI:
• 250 g di farina 0
• 200 g di mandorle
• un uovo
• un cucchiaino di lievito per dolci
• 120 g di burro
• 200g di zucchero

PREPARAZIONE
Lavorare il burro ammorbidito con lo zucchero, fino ad otte-
nere una crema spumosa, unire l'uovo e mescolare ancora il 
composto. Aggiungere la farina setacciata col lievito. Mesco-
lare molto bene, col cucchiaio di legno, amalgamare l’impasto. 
Mettere da parte alcune mandorle intere. Tritare 150 g di man-
dorle non troppo finemente, aggiungerle al composto. Accen-
dere il forno a 170°, manipolare l’impasto. Formare delle palline 
grosse come piccole noci e 
appiattirle leggermente. Ap-
poggiare i frollini arrotonda-
ti sulla teglia, foderata con 
carta da forno, ben distan-
ziati tra loro. Disporre sui 
biscotti una mandorla, poi 
cuocerli per una decina di 
minuti, finchè saranno leg-
germente dorati. Sfornare 
i biscotti e riporli a raffred-
dare su una gratella. Proce-
dere allo stesso modo con 
l'impasto rimasto. Riporli in 
una scatola di latta per con-
servarli, dureranno alcuni 
giorni.
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Ci sono alimenti comunemente 
noti per il loro effetto positivo 
sull’umore, tuttavia, spesso 
sono  ricchi di grassi e zucche-
ri  che, se da un lato possono 
migliorare l’umore, dall’altro 

non sono salutari e possono portare 
all’aumento di peso. 
Fortunatamente, esistono cibi sani 
che sono essenziali per coloro che 
soffrono di sbalzi d’umore ma che si 
preoccupano anche di seguire una 
dieta equilibrata. Approfondiamo l’ar-
gomento con la dottoressa Maria Bra-
vo, biologa nutrizionista di Humani-
tas San Pio X. 

SBALZI D’UMORE, LE CAUSE
Le cause degli sbalzi d’umore sono così 
complesse e interconnesse che è difficile 
elencare tutte le ragioni per cui l’umo-
re può essere instabile. In generale, gli 
sbalzi d’umore possono essere causati 
da alterazioni ormonali, come l’irrita-
bilità prima del ciclo mestruale, i cam-
biamenti d’umore durante la premeno-
pausa e la menopausa, o da disturbi 
tiroidei. Possono anche essere influen-
zati da alterazioni nella composizione 
del microbiota intestinale, insonnia, di-
sturbi del sonno e ansia. Studi recenti 

hanno evidenziato che la dieta, e in 
particolare alcuni alimenti, svolgono 
un ruolo importante nel mantenere 
l’umore stabile o almeno ridurne gli 
sbalzi. Questo è particolarmente signi-
ficativo poiché per molte persone, il 
passaggio dalla tristezza alla serenità 
o dall’aggressività all’irritabilità verso 
uno stato emotivo positivo e accogliente 
senza una ragione apparente può ren-
dere difficili le relazioni sociali, affettive 
e professionali. 
Nonostante non conosciamo ancora 
tutti i meccanismi biologici che col-
legano cibo e umore, sappiamo che i 
nutrienti presenti in alcuni alimenti fa-
voriscono l’aumento della  produzione 
di serotonina, un neurotrasmettitore 
che induce un senso di serenità e be-
nessere a livello cerebrale.

QUALI CIBI POSSONO AIUTARE 
A MIGLIORARE L’UMORE?
Esistono alimenti che possono avere un 
impatto positivo su una vasta gamma 
di funzioni metaboliche, le quali a loro 
volta influenzano l’umore, le capacità 
cognitive e il comportamento. 
Questi alimenti sono ricchi di  trip-
tofano, un aminoacido essenziale che 
l’organismo umano non può sintetizza-

re autonomamente e che si trova princi-
palmente nelle proteine di origine vege-
tale e animale. Il triptofano è coinvolto 
nella produzione di serotonina, una so-
stanza che agisce come stabilizzatore 
dell’umore, di melatonina, un ormone 
che regola il sonno, e di niacina e vita-
mina B3.

LE FONTI PIÙ RICCHE DI TRIPTOFANO, 
ELENCATE IN ORDINE, SONO:
• Latte intero: è una delle maggiori 
fonti di triptofano. Anche il latte par-
zialmente scremato (a basso contenuto 
di grassi) rappresenta una buona fonte
• Tonno in scatola
• Tacchino e pollo, così come la carne 
bianca in generale
• Avena, inclusi i prodotti a base di fa-
rina d’avena
• Formaggio fresco, sebbene in quan-
tità inferiore rispetto alla carne bianca
• Noci, semi e in particolare le arachidi
• Pane e pasta integrali
• Cioccolato
• Frutta, specialmente banana, ma an-
che mele e prugne
Questi alimenti sono facilmente repe-
ribili durante tutto l’anno e possono 
essere consumati da soli o inclusi in 
piatti ricchi di triptofano.

L'ALIMENTAZIONE
INFLUISCE
SULL'UMORE?

Alcuni alimenti svolgono
un ruolo importante
nel mantenere 
l'umore stabile

a cura di
Maria Bravo
Biologa Nutrizionista 
di Humanitas San Pio X

72

ALIMENTAZIONE



L'Italia è una Repubblica 
fondata sul lavoro, ma 
divisa dalla tavola, so-
prattutto quando si trat-
ta di Natale. 
Con la fine dell’anno 

alle porte torna l’eterno quesito, che 
crea scalpore in famiglia: pandoro 
o panettone? 
Vediamo insieme come scegliere 
consapevolmente con l’aiuto di 
qualche informazione nutrizio-
nale. Il pandoro nasce a Verona per 
opera di Domenico Melegatti, che 
ottiene il brevetto della sua creazio-
ne il 14 ottobre1894. 
Da allora numerose aziende del set-
tore si sono dedicate alla sua produ-
zione apportando qua e là qualche 
modifica alla ricetta originale. Que-
sto Pan d’oro è il risultato del ma-
trimonio tra farina, zucchero, uova, 
burro, lievito e aroma di vaniglia. 
Dal punto di vista nutrizionale, una 
fetta da 100gr conta in media 390 
calorie comprendendo carboidra-
ti, grassi, proteine e felicità. 
Dall’altra parte della barricata tro-
viamo il panettone, pane milanese 
di nascita, la cui storia è avvolta da 
una nube di magia e mistero. Ac-

qua, farina, sale, uova, burro, zuc-
chero e uvetta sono la base della 
sua struttura, imponente risultato 
di 14-22 ore di lievitazione. 
Dal punto di vista energetico 
100gr di panettone forniscono cir-
ca 330 calorie, ripartite tra gras-
si, carboidrati ed, in minor parte, 
proteine. Se sul piano nutrizionale 
non notiamo grandi differenze, sul 
piano del gusto la cosa è ben diver-
sa dove i tradizionalisti si scontrano 
con i sostenitori di creme pasticciere 
e aromi alcolici. Per non vanifica-
re tutti gli allenamenti in palestra 
fatti durante l’anno, optate per la 
semplicità. Qualunque sia il vostro 

dolce preferito, ricordate che la qua-
lità batte la quantità, soprattutto 
quando si tratta di materie prime 
alimentari. 
Nella cultura italiana il cenone di 
Natale trova la sua degna conclu-
sione nel dolce, attenzione, però, a 
non esagerare con alcolici ad alto 
contenuto zuccherino. 
Come fare per gli avanzi? La fetta 
incriminata può rappresentare la 
colazione del giorno successivo, evi-
tiamo, però, di accompagnarla ad 
una cioccolata calda e preferiamo, 
invece, un buon tè verde. 
Buon Natale, anche se con largo 
anticipo.

PANETTONE
O PANDORO?
L'ITALIA SI DIVIDE

Vediamo come scegliere 
con l’aiuto di qualche 
informazione nutrizionale 

a cura della
Redazione
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Nato da un'intuizione della 
cardiologa statunitense Ber-
nadine Healy agli inizi degli 
anni Novanta, lo sguardo di 
genere si è ormai affermato 
nella medicina contempora-

nea occidentale. Significa accorgersi 
che uomini e donne non sono ugua-
li nella malattia né per fattori di ri-
schio, né per questioni fisiologiche e 
né per il ruolo, che svolgono all’in-
terno della  società. Ad approfondire 
questo tema è Hellas Cena, Prorettore 
dell’Ateneo Pavese, medico chirurgo 
specializzata in Scienza dell’Alimenta-
zione, responsabile del Laboratorio di 
Dietetica e Nutrizione Clinica dell’U-

niversità di Pavia e dell’Unità di Nu-
trizione Clinica dell’IRCCS Maugeri e 
membro del Comitato scientifico di So-
Longevity  (www.solongevity.com), 
realtà innovativa specializzata nella 
longevity medicine. 
La prof.ssa Cena si interessa dell’intera-
zione tra nutrizione, stile di vita e salute 
per la prevenzione e il trattamento del-
le malattie cronico-degenerative e dei 
disturbi dell’alimentazione, con parti-
colare attenzione al genere femminile.
Secondo l'esperta, diversamente da 
quanto accade negli uomini, la vita 
della donna è scandita da eventi 
specifici, che incidono sui suoi biso-
gni per preservare lo stato di salute, 

come il menarca - che segna l’ingresso 
nell’età riproduttiva - la gravidanza, 
l’allattamento e la  menopausa, che 
segna l’inizio dell’età post riproduttiva 
e proietta la donna in una nuova con-
dizione ormonale, sociale e psicologica. 
Per poter affrontare al meglio ogni sin-
golo periodo nell’arco della vita è ne-
cessario puntare, prima di tutto, alla 
prevenzione, il migliore strumento a 
disposizione per poter aspirare ad 
una lunga vita in salute, riducendo 
al massimo i fattori di rischio modifi-
cabili e ritardando lo sviluppo di ma-
lattie non trasmissibili, come quelle 
cronico-degenerative, che colpiscono 
in particolare le donne nell’età peri- e 

Sessi diversi, 
bisogni nutrizionali diversi 
e che cambiano 
in modo differente 
durante l’età

NUTRIZIONE
DI GENERE 
UOMINI E DONNE 
HANNO BISOGNI DIVERSI, 
ANCHE A TAVOLAa cura della

Redazione
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post-menopausale, quando non sono 
più protette dal cosiddetto ombrello or-
monale rappresentato dagli estrogeni, i 
cui livelli decrescono in maniera repen-
tina con la menopausa.

LA NUTRIZIONE DIFFERENZIATA 
COME ELEMENTO CHIAVE DELLA 
PREVENZIONE 
Sin da bambini, maschi e femmine 
hanno caratteristiche fenotipiche e 
fattori di rischio diversi: le femmine, 
per questioni legate alla riproduzione, 
hanno una massa grassa maggiore ri-
spetto ai maschi e fabbisogni nutrizio-
nali differenti. Inoltre, in età avanzata, 
in peri- e post-menopausa, rischiano 
l’osteoporosi per via delle modificazioni 
ormonali.
Una prevenzione precoce e mirata 
attraverso uno stile di vita salutare, 
che comprende anche un’alimenta-
zione bilanciata e adeguata ai propri 
fabbisogni, attività fisica puntuale, 
controllo dello stress, sonno regolare 
e astensione dal fumo o altri abusi, è 
importante per ritardare il naturale 
processo dell’invecchiamento, che si 
manifesta nell’organismo femminile 
prima di quanto si verifichi in quello 
maschile.
La nutrizione deve essere differenzia-
ta già con l’arrivo del menarca, che 
determina un significativo aumento 
del fabbisogno di ferro, poi con l'arri-
vo dell’età fertile, in cui i fabbisogni di 
macro e micronutrienti della donna in 
gravidanza e allattamento aumentano 
sensibilmente e, infine, per contrastare 
il fisiologico declino dell’invecchiamen-
to, in età menopausale. L’apporto ener-
getico deve essere attenzionato tanto 
quanto l’apporto di carboidrati raffinati 
e semplici per contrastare l’insulino-re-
sistenza, come quello di proteine nobili 
importanti per prevenire la perdita di 
massa magra, e quello di lipidi, che de-
vono essere qualitativamente scelti per 
la loro funzione protettiva e non danno-

sa per l’organismo, senza dimenticarsi 
di vitamine, minerali e antiossidanti 
presenti in grande quantità nei prodotti 
di origine vegetale.

IL RUOLO DELLA NUTRIZIONE 
DI GENERE IN PRESENZA 
DI UNA PATOLOGIA
Si possono distinguere due contesti: 
la dietetica in senso preventivo e la nu-
trizione clinica o terapia medico-nutri-
zionale, che deve essere personalizzata 
a seconda della paziente e della condi-
zione patologica o dei fattori di rischio. 
La dietoterapia è un trattamento pri-
mario nel caso di patologie allergiche 
(come l’allergia sistemica al nichel, che 
colpisce molte donne) e autoimmunita-
rie (come la  celiachia), così come di ca-
renze nutrizionali dovute a ridotto ap-
porto di alcuni nutrienti (come nel caso 
di carenza di vitamina B12 in chi ha 
un'alimentazione selettiva nei confron-
ti di prodotti di origine animale senza 
opportuna integrazione), di deficit en-
zimatici (come nel caso di intolleranza 
al lattosio), oppure come trattamento 
coadiuvante nella maggior parte delle 
patologie non trasmissibili o cronico de-

generative, a partire dall’eccesso ponde-
rale e sindrome metabolica, che spesso 
colpisce le donne in età perimenopau-
sale, fino alle patologie metaboliche 
come il diabete di tipo II e le malattie 
cardiovascolari. 
"Non è mai troppo tardi per la pre-
venzione. Ma prima si comincia, me-
glio è. Una vita lunga e in salute si 
costruisce prendendosi cura di sé 
quanto prima, se possibile prima che 
comincino a verificarsi i danni 
dell’età e agli inevitabili fattori di ri-
schio a cui ognuno di noi può essere 
esposto. Idealmente, dunque, le donne 
dovrebbero cominciare ad occuparsi di 
se stesse nel periodo infantile, e partico-
lare attenzione dovrebbe essere posta 
durante il periodo  periconcezionale - il 
tempo che intercorre tra il momento in 
cui programmano una gravidanza e l’e-
ventuale gravidanza - pensando non 
solo al loro stesso benessere, ma anche 
a quello del feto e dell’adulto che diven-
terà, spezzando quella trasmissione 
transgenerazionale alla base dell’au-
mento che stiamo osservando delle ma-
lattie cronico-degenerativo."-  ha com-
mentato la prof. Hellas Cena. 
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Trattamenti formulati per elevare
la qualità della pelle ad ogni età

NICKEL TESTED |  SENZA CONSERVANTI · GLUTINE 

NICKEL TESTED Anche contenuti residuali di Nickel, Cromo e Cobalto possono creare, in particolare nei soggetti predisposti, reazioni allergiche o sensibilizzazione.
Ogni prodotto è formulato per minimizzare il contenuto e la cessione di Nickel, Cromo, Cobalto e ciascun lotto di produzione è testato secondo il Regolamento CE n. 1907/2006.

 SENZA CONSERVANTI elencati in Allegato V del Regolamento CE n. 1223/2009; SENZA GLUTINE. Vedi www.bionike.it/isenza
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La stragrande maggio-
ranza delle donne, è 
cosa nota, soffre di cel-
lulite, una fastidiosa 
condizione, che ci ac-
compagna tutta la vita 

a partire dallo sviluppo. 

È altrettanto vero, però, che in 
estate la situazione può miglio-
rare grazie ai benefici portati 
dall'effetto massaggio dell'acqua 
del mare, dalle passeggiate, dal 
relax, e da una dieta più leggera, 
fattori, che, insieme, possono fa-

vorire drenaggio e microcircolo.
Poche sanno, invece, quanto 
la postura incida, essendo una 
vera e propria causa aggravan-
te di questo fastidioso disturbo, 
che colpisce senza distinzione di 
età o di taglia.
Adottare nuove abitudini e una 
postura corretta, migliorando, 
quindi, anche la nostra cellulite, 
si può: ecco i consigli dell'esper-
to da osservare anche in ufficio.
"Non tutte le donne riescono davve-
ro a capire quanto il nostro aspetto 
fisico possa influenzare la nostra 

postura o, viceversa, una postura 
errata possa esser alla base di un 
inestetismo molto diffuso. "Esordi-
sce il dott. Daniele Mazza, Me-
dico Chirurgo, Specialista in 
Ortopedia e traumatologia e 
Medico della Nazionale U21 di 
Calcio. La cellulite, scientifica-
mente chiamata pannicolopatia 
edemato-fibro-sclerotica, non è 
un semplice inestetismo cutaneo, 
ma è una vera e propria malat-
tia del microcircolo, che, a lun-
go andare, determina una dege-
nerazione del pannicolo adiposo 

CELLULITE
ATTENZIONE
ALLA POSTURA
PER NON VANIFICARE I BENEFICI 
OTTENUTI IN VACANZA

La cellulite è 
un inestetismo dovuto 
a vari fattori, dalla 
sedentarietà,
all'alimentazione, dalla 
genetica allo stress 
alle abitudini quotidiane 
legate anche 
alla mansione svolta, 
troppe ore da sedute o 
troppo in piedi, 
alle calzature,
al sovrappeso. 
Anche la postura gioca 
un ruolo importante

a cura di
Paola Piovesana
Giornalista
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sottocutaneo, formando degli av-
vallamenti e "buchi" sulla pelle".
Anche una postura errata e la 
deambulazione scorretta posso-
no essere determinanti nella sua 
comparsa.
Quando assumiamo una posi-
zione non corretta, ad esempio 
seduti alla scrivania per lavoro, o 
quando siamo sotto stress, subia-
mo un lento appiattimento della 
colonna vertebrale, che, poco alla 
volta, determina un blocco del 
microcircolo periferico, causando 
gli accumuli di grasso in eccesso. 
"Se la causa della cellulite è lega-
ta alla postura, i segni maggiori 
appariranno in zone ben preci-
se, come lato dei glutei, sopra la 
coscia e nell'area comunemente 
nota "coulotte de Cheval" - pre-
cisa Mazza.
Chi sta troppo tempo seduto ha 
sicuramente maggiori probabilità 
di incorrere in questo tipo di pro-
blematiche e diversi studi hanno 
mostrato come il movimento dei 
piedi e delle anche sia fondamen-
tale, in quanto permettono l'at-
tivazione di recettori locali, che 
determinano la riduzione dell'i-
nestetismo. "Evitare i tacchi alti du-
rante la giornata, curvare la colonna 
in avanti davanti al computer, ma 
utilizzare piuttosto un cuscino, che ci 
supporta la zona lombare, evitare di 
accavallare le gambe per lunghi pe-
riodi, sedersi a bordo sedia, portare 
pesi o borse pesanti solo da un lato, e 
restare molte ore in piedi" - specifica 
l'esperto. 
È, però, possibile contrastare que-
ste abitudini scorrette con esercizi 
di rinforzo, che migliorano la po-
stura. Rinforzare la muscolatu-
ra dorsale ed addominale attra-
verso esercizi di "core stability" 
rappresenta sicuramente la via 
migliore per alleviare le nostre 

problematiche di colonna. 
In ufficio può esser utile allungare 
le gambe, muovere le caviglie su e 
giù, come quando si sta per molte 
ore in aereo, per cercare di attiva-
re la circolazione periferica. 
Anche attivare la muscolatura 
quadricipitale con contrazioni di 
10 secondi può aiutare a man-
tenere un miglior tono-trofismo 
delle gambe. Inoltre, iscriversi a 
Corsi di Yoga o Pilates può essere 
una soluzione al recupero dell'e-
lasticità tissutale necessaria alla 
diminuzione della cellulite ed ai 
problemi posturali.
Valutare la propria postura con 
approccio scientifico oggi è possi-
bile. 
"Un aiuto - conferma l'esperto - arri-
va da tecnologie non invasive di ulti-
ma generazione; un buon esame cli-
nico, infatti, ci permetterà di valutare 
eventuali squilibri dell'organismo, 
ma, in alcuni casi, il medico può rite-
nere opportuno anche eseguire delle 
radiografie della colonna in "toto" 
per quantificare questi disallinea-
menti. In alternativa, esistono delle 
metodiche di rilevazione tridimen-

sionale, non invasive, del dorso e del 
rachide, che consentono un'accurata 
valutazione delle patologie vertebrali 
e delle alterazioni posturali. Attraver-
so raggi infrarossi ed intelligenza ar-
tificiale spine 3D, questi strumenti di 
ultima generazione sono in grado di 
creare il nostro avatar della colonna 
per poi intervenire, quando necessa-
rio a migliorare la nostra postura". 
Fondamentale è, inoltre, una va-
lutazione dell'appoggio plantare: 
le variazioni di peso influiscono 
sul nostro appoggio del piede, an-
dando a variare i carichi durante 
la deambulazione.
Le pedane baropodometriche, do-
tate di tecnologia freestep, per-
mettono ora una immediata ana-
lisi dell'appoggio plantare, 
indispensabile per pianificare in-
terventi correttivi. In particolare, 
la creazione di un plantare spe-
cifico ci permette di prevenire 
dolori al piede o la creazione di 
zone di sovraccarico metatarsa-
le, che, se cronicizzate, possono 
portare a delle fastidiose callosità 
e, di conseguenza a un'andatura 
scorretta. 
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L'Haloterapia è una 
terapia complementare 
alla medicina tradizionale
e non ha pretese 
di sostituirla 

I BENEFICI
DELL'HALOTERAPIA
EFFICACE NELLA CURA DELLE MALATTIE 
DELL’APPARATO RESPIRATORIO 

a cura di
Alessia Bertocchini
Chirurgo Pediatra - Esperta in Haloterapia

La haloterapia, derivan-
te dal greco hals, gen. 
halòs, ovvero terapia del 
sale, è l'assorbimento di 
particelle saline attra-
verso le vie respiratorie 

o la pelle grazie all'esposizione 
a microclimi quali spiagge in lo-
calità di mare (idrohaloterapia), 
grotte salmastre e miniere di sale 
(speleoterapia e antroterapia) o 
altri microclimi simili naturali o 
realizzati artificialmente, con vari 
metodi in locali confinati (come le 
nostre stanze del sale), nell'intento 
di ottenere un beneficio per la sa-
lute umana.
L'uso moderno di questa terapia 
iniziò in Germania, quando il 
dott. Karl Hermann Spannagel 
notò il miglioramento della salu-
te dei suoi pazienti, dopo che si 
erano nascosti nella grotta carsica 
Kluterthöhle per sfuggire ai pesan-

ti bombardamenti. 
La miniera di sale di Wieliczka, 
patrimonio dell’UNESCO dal 
1978, si è formata nel Mioce-
ne, circa 16,6 milioni di anni 
fa come risultato di importanti 
processi geologici. Essa è compo-
sta da argillite marnosa ed argilli-
te con cristalli di halite oltre a nu-
merosi strati di salgemma separati 
da altre rocce.
Nel Medioevo era conosciuta 
come “Magnum Sal” (“Il Gran-
de Sale”).
La miniera si estende su nove li-
velli, dei quali il più profondo si 
trova a 327 m sotto il suolo. 
La rete delle gallerie è attualmen-
te lunga più o meno 300 km. Nel 
1843 un medico polacco, il dott. 
Felix Boczkowski osservò come i 
minatori delle miniere di sale fos-
sero di gran lunga meno soggetti a 
patologie respiratorie rispetto alla 

media della popolazione dell’epo-
ca. Nel suo saggio “A proposito 
di Wieliczka in termini di storia 
naturale, storia e balneazione” 
dimostrò l’efficacia dell’halote-
rapia nella cura delle malattie 
dell’apparato respiratorio. Egli 
attribuì gli effetti curativi delle mi-
niere principalmente a tre fattori: 
i microelementi presenti nell’am-
biente; la temperatura e l’umidi-
tà; la concentrazione dei micro-
elementi rispetto agli ambienti 
esterni.

La miniera di sale di Wieliczka - Polonia
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Oggi esistono moderne “grotte di 
sale”, in cui si riproduce il clima 
haloterapico. Lo studio scientifi-
co di camere confinate, che ri-
producono il microclima neces-
sario, è iniziato in Finlandia nel 
2003, sotto la direzione della Al-
lergy and Environment Institu-
te. Al momento la nostra stanza 
del sale, dove all’interno realizzia-
mo i nostri cicli preventivi e tera-
peutici naturali dal 2019 e hanno 
accolto migliaia di bambini con i 
loro accompagnatori, è dotata di 
un micronizzatore medicale, che 
eroga sale farmaceutico microniz-
zato, possiamo così essere fruitori 
di una prestazione medica trami-
te trattamento di aerosolterapia 
con dispositivo medico. La cabina 
è una stanza prefabbricata simile 
ad una sauna dal punto di vista 
strutturale, in cui le pareti e il pa-
vimento ricoperti di sale simula-
no il microclima di una grotta di 
sale. Nel soffitto, anch’esso rico-
perto di sale, è inserita la cromo-
terapia, una terapia dolce, che si 
rivolge a tutti, aiutando il corpo 
e la psiche a ritrovare il benesse-
re. L’azione benefica è dovuta al 
sale farmaceutico inalato, che 
viene micronizzato all’istante da 
un micronizzatore salino a secco, 
che permette, attraverso il gra-
diente osmotico di membrana, di 
migliorare l’attività respiratoria. 
L'halogenatore di tipo medicale 
è programmato per sincroniz-
zare granulometria, concentra-
zione, temperatura (18°-24) ed 
umidità (40-60%) e ha diversi 
protocolli che il personale me-
dico ed infermieristico può sce-
gliere alla luce dell’età del pa-
ziente, della patologia di cui è 
affetto e se soggetto allergico o 
meno.
La grotta di sale artificiale, infat-

ti, deve generare un microclima 
controllato, affinché la terapia 
del sale possa avere un effetto ot-
timale. 
Le particelle di sale di dimensioni 
variabili 0,1-2,5 micrometri sono 
in grado di sfuggire alle difese na-
turali delle vie aeree superiori e di 
viaggiare in profondità fino agli 
alveoli polmonari. 
L’azione del sale, già ampiamen-
te conosciuta da Ippocrate, padre 
della medicina moderna nell’an-
tica Grecia e successivamente dai 
monaci nel Medioevo, ha un pote-
re antinfiammatorio, battericida 
naturale, antiedemigeno sulle vie 
respiratorie, mucolitico e attiva, 
inoltre, il movimento delle ciglia 
presenti nell’apparato respirato-
rio con la capacità di migliorare 
l’espettorazione. L’haloterapia 
è una terapia complementa-
re alla medicina tradizionale 

e non ha pretese di sostituirla, 
ma di esserne, eventualmente, 
un complemento. Esistono tre 
tipi di grotte del sale: 1. Senza 
erogatore aerosol solo per relax 2. 
Con erogatore aerosol per effetto 
benessere 3. Con micronizzatore 
medicale per effetto sulla salute 
(sotto controllo medico-infermie-
ristico)
Le indicazioni possono essere le-
gate a disturbi respiratori, ma-
lattie dermatologiche, patologie 
pediatriche come l’ipertrofia ade-
noidea, le otiti ricorrenti, iper-re-
attività bronchiale e sinusite
Dal punto di vista preventivo aiu-
ta nel contrastare alcuni effetti 
nocivi, come la tosse da tabagi-
smo, l’inquinamento ambientale 
e la sindrome da sensibilità chi-
mica multipla e come prevenzio-
ne sulle infezioni delle vie respira-
torie.
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L’obesità 
e il forte sovrappeso 
non sono problemi estetici, 
ma una malattia 

DIMAGRIRE FACILE
NON È UN SOGNO CON 
UN PERCORSO PERSONALIZZATO

L'obesità e il forte sovrappeso 
non sono problemi estetici: 
anzi sono assimilabili ad 
una malattia e come tale 
devono essere considerati.
Anche le frequenti compli-

canze dell’obesità, come, ad esempio il 
diabete mellito o l’ipertensione arterio-
sa, vengono affrontate, per quanto ri-
guarda l’eccesso di peso, esclusivamen-
te con semplici consigli nutrizionali e 
l’esortazione all’attività fisica, anche se 
quasi sempre…non basta! E, alla fine, 
l’obeso, che colleziona fallimenti in 
diete inadatte, può arrivare a credere 
che la colpa sia sua. Non è così. 

DIMAGRIRE PREVEDE 
SCELTE PONDERATE 
Dimagrire facilmente per una perso-
na obesa non è seguire la dieta del 
momento per un paio di mesi o acqui-
stare di nascosto il farmaco miracoloso. 
L’obesità ha una forte origine gene-
tica e spesso con un’aggravante di 
tipo ormonale endocrina. Grazie alla 
ricerca, le opportunità di mixare trat-
tamenti e terapie si sono moltiplicate 
e permettono allo specialista di ave-

re diverse opzioni, che garantiscono il 
raggiungimento di obiettivi importanti 
in tempi prestabiliti. 

DIMAGRIRE 
CON I NUOVI FARMACI 
Con la sinergia di dieta, trattamenti e 
terapie farmacologiche mirate è possi-
bile ottenere un dimagrimento armo-
nioso e duraturo, che stimoli il corpo 
(e la mente) a un reset metabolico. 
I farmaci, se prescritti dallo speciali-
sta, permettono di innescare processi 
“virtuosi” nell’organismo e di gestire 
più facilmente il peso, grazie a princi-
pi attivi, che, in alcuni casi, agiscono 
direttamente sul sistema ormonale e 
endocrino

DIMAGRIRE
CON LE TERAPIE LOCALIZZATE 
La ricerca del grasso viscerale e della 
sua eliminazione o riduzione è parte 
integrante di un percorso di dimagri-
mento intelligente. Il grasso viscerale 
è il più pericoloso. Si forma intorno, 
appunto, agli organi interni ed è il po-
tenziale responsabile di infiammazioni 
e patologie gravi. 

Il grasso viscerale è un grasso atti-
vo, che produce sostanze dannose 
e minaccia il buon funzionamento 
dell’intero organismo. Il percorso per 
ridurre il grasso viscerale, in un serio 
percorso di dimagrimento, è studiato 
in ogni dettaglio e misurato progres-
sivamente su dati concreti, grazie a 
un attento monitoring. 

LO SPECIALISTA ENDOCRINOLOGO
PER DIMAGRIRE FACILMENTE
Il mix di trattamenti e terapie foca-
lizzate a dimagrire e soprattutto a 
ridurre le complicanze del sovrappe-
so, sono frutto di studio, aggiorna-
mento ed esperienza. Il nostro con-
siglio è di rivolgersi ad una figura 
specializzata, come l’Endocrinolo-
go, che riconosce le reali cause 
dell’obesità e personalizza il per-
corso per raggiungere obiettivi 
concreti. Il supporto medico e psico-
logico di uno specialista in dimagri-
menti importanti e di uno staff com-
petente è parte integrante di una 
scelta seria e consapevole, ma anche 
di un percorso, che garantisce dei ri-
sultati.

a cura di
Enrico Filippini
Professore a contratto
di Nutrizione Clinica
Specialista in Endocrinologia
www.studiomedicofilippini.it
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NOTIZIE DALLE AZIENDE

PERDITA DELL'UDITO
UN PROBLEMA DA NON TRASCURARE

a cura di Medical Udito

S
ono ancora troppe le persone, giovani e meno 
giovani, che evitano di affrontare i primi segnali 
d'allarme dell'ipoacusia. Eppure, se si 
interviene prontamente, si possono 
evitare le conseguenze peggiori. 
Stando ai dati dell'Organizzazione 

Mondiale della 
Sanità, sono circa 278 milioni le persone 
in tutto il mondo che hanno problemi 
di udito. Per lo più sono anziani: soffre 
di ipoacusia, a vari livelli, circa un ter-
zo degli over 60 e la metà degli ultra ot-
tantacinquenni. Le sordità gravi, quando 
cioè non si riesce a sentire una voce umana 
durante una normale conversazione, riguar-
dano 1'1,3 per mille della popolazione. In prati-
ca, 50mila italiani soffrono di sordità grave. Mentre 
i casi di ipoacusia, la perdita parziale di udito, sono molti 
di più: circa 2,5 milioni di italiani. 

predisposizione genetica, è emerso con chiarezza che l'espo-
sizione prolungata ai rumori, una dieta eccessivamente ric-
ca in grassi alimentari, alcune malattie metaboliche come, 
ad esempio, il diabete e alcuni farmaci possono concorrere 
allo sviluppo di ipoacusie. Non poter ascoltare la musica o 

ad una fetta consistente del mondo, che ci circonda. E le rica-
dute psicologiche sono rilevanti, chiarisce il dott. Aldo Baldo, 
della Medical Udito: Possono insorgere problemi di depressio-

disabilità, negandola, ed evitando nel modo più assoluto di 
sottoporsi ad una visita audiologica. 
Di fondamentale importanza, in questo senso, il supporto 

della famiglia: perché, se non si interviene per tempo, si può 
andare incontro ad un progressivo peggioramento di alcune 
funzioni cognitive, con ripercussioni sulla qualità della vita. 

È stato, infatti, dimostrato che la corteccia uditiva, quel-
la parte del cervello deputata ad elaborare le infor-

mazioni sonore che provengono dall'orecchio, é 

sulla base delle esperienze sensoriali, che ci cir-
condano. Chi soffre di ipoacusia, se non fa nulla 
per risolvere il problema, va incontro, quindi, 

-
cia uditiva, perdendo, nel tempo, la possibi-
lità di recupero. Alla Medical Udito possiamo 
effettuare, con i nostri specialisti, un controllo 
gratuito dell'udito sia come prevenzione sia 
come terapia. Il consiglio del dott. Aldo Baldo 

è di recarsi in uno dei Centri Medical Udito per 
effettuare uno screening dell'udito, sempre gratui-

to e senza impegno. Qui potete trovare a vostra disposizione 
un tecnico audioprotesista e attrezzature all'avanguardia. Vi 
aspettiamo nei nostri Centri di Brescia, Breno, Chiari, Casti-
glione delle Stiviere, Gardone Val Trompia e Manerbio. 
Per informazioni e appuntamenti chiamate lo 030 294182. 

NOTIZIE DALLE AZIENDE

BRESCIA - VIA SAN POLO, 209
Breno - Chiari - Gardone V/T

Manerbio - Castiglione d/S

3884



Test Gratuito dell'udito Prova Gratuita 30 giorni

Brescia - Breno - Chiari - Manerbio - Gardone V/T - Castiglione d/S

030 294182 - info@medicaludito.it - www.medicaludito.it

Vuoi migliorare
il tuo udito ?

Fai una scelta che si sente! Affidati ad uno specialista,
prenota ora una visita gratuita presso un nostro centro



Intrappolato tra la cuci-
na, il salotto e la camera 
da letto, il nostro gatto 
scalpita ed è insoddisfat-
to. 

Recluso in casa, incompreso, 
vittima della vita moderna 
e dell’ignoranza, spesso non 
dà il meglio di sé e finisce per 
combinare solo disastri.

MA QUALI SONO LE CHIAVI 
DELLA FELICITÀ FELINA?
L’autore, Jean Cuvelier,Vete-
rinario da 25 anni ed esperto 
riconosciuto, ha individuato 
5 chiavi indispensabili per 
il loro benessere: la socia-
lizzazione, la sicurezza, il 

comfort, l’attività e i buoni 
odori! Per ognuna di queste 
chiavi nel libro si trovano al-
cune semplici «ricette» e solu-
zioni da mettere in pratica in 
base alla personalità del pro-
prio gatto: 
prendersi del tempo per fare 
conoscenza, mettere qua e là 
dei nascondigli, installare una 
fontanella, lasciare la porta 
aperta... bastano tanti picco-
li gesti per cambiare tutto. 
Ansioso, impulsivo o domi-
nante... ma anche estroverso 
ed affabile. 
Il gatto, proprio come un esse-
re umano, ha una personali-
tà unica, dovuta alle sue ca-
ratteristiche genetiche e alla 
sua storia personale. 

La guida pratica 
che tutti gli amanti
dei gatti devono leggere
per ripensare lo spazio 
di casa dal punto di vista 
del proprio gatto
e vivere una convivenza 
felice per tutti

LA FELICITÀ
DEL TUO GATTO
LE 5 CHIAVI 
PER VIVERE BENE INSIEMEa cura della

Redazione

192 Pagine a colori - Casa Editrice SONDA
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G li animali amano esplorare posti nuovi ogni volta 
che li portiamo a spasso, annusando tutto quello, che 
hanno attorno; se questo atteggiamento è, il più delle 
volte, innocuo, dobbiamo, comunque, prestare atten-
zione: in natura esistono molteplici piante tossiche 
per animali, che possono causare problemi.

Quante volte è capitato che il cane o il gatto abbia mangiato 
delle piante o dei fiori durante le sue passeggiate?
Spesso questo gesto non viene considerato, dal momento che si 
pensa che tali vegetali non siano pericolosi per noi; tuttavia, se 
non prestiamo attenzione si potrebbe incorrere nell’ingestione 
di piante velenose.
Solitamente i danni provocati da piante tossiche non sono per-
manenti, esistono, però, altre specie di piante pericolose per 
cani e gatti, che, se non curate in tempo, potrebbero essere ad-
dirittura letali. 
Ne consegue che dobbiamo prestare estrema attenzione ogni 
volta che portiamo fuori il cane imparando a riconoscere quali 
sono le piante tossiche per gli animali.
Via libera per il nostro giardino a orchidee, palme, gerbere o 
erbe aromatiche come menta e prezzemolo, che non costituisco-

no alcun pericolo, essendo piante non tossiche per animali. In 
natura esistono più di 50 specie di piante tossiche per cani, ma 
quelle che possiamo incontrare più spesso sono: tasso, agrifo-
glio, rododendro, elleboro, edera.
Le conseguenze più comuni dell’intossicazione da piante sono 
nausea, inappetenza e salivazione eccessiva, motivo di gravi 
danni intestinali o a livello del sistema nervoso. Nel caso in cui 
non si intervenga rapidamente, l’avvelenamento può condurre 
al decesso dell’animale. Spesso adottare misure di precauzio-
ne non è efficace: per questo motivo è d’obbligo recarsi tem-
pestivamente dal veterinario di fiducia. 

In natura 
esistono più
di 50 specie
di piante tossiche

PIANTE
TOSSICHE
PER CANI E GATTI

Dott.ssa Ilaria Castelli 
CENTRO VETERINARIO
BRESCIA 2
  030.80.84.219

a cura di
Ilaria Castelli
Medico Veterinario
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Il concetto di One Health si fonda sulla consapevolezza che la salute degli animali,
delle persone e dell’ambiente è strettamente correlata e va tutelata con pratiche 
sanitarie tra loro complementari. Il sistema integrato Formevet One Health For All
propone una linea  di prodotti complementari sviluppati a tutela della salute del trinomio 
animali-persone-ambiente, come se questo fosse una cosa sola.

Scansiona il QR Code.
Scopri il valore
di un abbraccio.

Formevet S.r.l. - Via Savona, 97 - 20144 Milano (Italia)
Tel: +39 02 4345891 - Fax: +39 02 43458922
www.formevet.com - vetline@formevet.it

casaformevet

ONE HEALTH: UN’UNICA SALUTE
PER PERSONE, ANIMALI E AMBIENTE.



A nche se i cani e i gatti 
perdono il pelo duran-
te tutto l’arco dell’an-
no, questa perdita si 
intensifica nei perio-
di di muta, primave-

ra ed autunno. 
La muta altro non è che il rinno-
vamento del pelo, che avviene 
di pari passo con la variazione 
stagionale delle temperature e 
del fotoperiodo, cioè all’alter-
narsi di ore di luce e buio.
In autunno cani e gatti sostitui-
scono il pelo estivo, più leggero, 
con un pelo invernale, più fitto e 
caldo per affrontare al meglio le 
basse temperature invernali.
Prendersi cura del loro pelo è, 
dunque, un gesto importante 

per il loro benessere. Spazzolar-
ne regolarmente il pelo, oltre ad 
essere per loro un momento pia-
cevole e rilassante, è utile per 
rimuovere il pelo “morto”, evi-
tando la formazione di nodi, 
che, nel tempo, diventano non 
solo inestetici, ma anche ricetta-
colo di sporcizia e polvere.
Questa pratica, inoltre, aiuta a 
controllare da vicino il manto e 
la cute dell’animale, notando se 
sono presenti pulci o zecche.
Nei gatti la spazzolatura è uti-
le anche per evitare, che pos-
sano ingerire eccessive quanti-
tà di pelo “morto”, rischiando 
così che il pelo ingerito provochi 
vomito o, nei casi più gravi, del-
le vere e proprie occlusioni in-

testinali. La salute e la bellezza 
del pelo dipendono anche da 
un apporto regolare ed equili-
brato di componenti nutritive 
specifiche.
Per conservare e riequilibrare i 
fattori nutrizionali, che garanti-
scono la bellezza del pelo e l’in-
tegrità della cute, può essere 
raccomandabile integrare la 
dieta del cane e del gatto con 
alimenti complementari speci-
fici, che correggano - senza so-
vradosare - l’apporto qualitati-
vo della dieta stessa. Il consiglio 
è sempre quello di rivolgersi al 
proprio Medico Veterinario di 
fiducia, che saprà consigliare 
la soluzione più adeguata alle 
esigenze individuali. 

a cura della
Redazione

Prendersi cura del pelo
è un gesto importante
per il loro benessere

MUTA DEL PELO
COME PRENDERSI CURA 
DEL MANTELLO 
DEI NOSTRI AMICI CANI E GATTI 
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Per il terzo anno conse-
cutivo ATS Brescia ha 
ricevuto a Roma da Le-
gambiente il Premio 
nazionale “Animali in 
Città” posizionando-

si tra le prime tre aziende sanitarie 
a livello nazionale per livello com-
plessivo di performance derivanti 
dall’analisi di 25 indicatori rag-
gruppati in tre macroaree: 
risorse/risultati,organizzazione/
servizi, controlli. 
La valutazione fa riferimento ai 
risultati conseguiti nel corso del 
2022. Le altre due Aziende sanita-
rie sono del Piemonte e della To-
scana.
ATS Brescia in particolare ha visto 
confermata la prima posizione a 
livello nazionale nell’area risor-
se/risultati, che considera le risor-
se economiche impegnate ed i cor-

relati risultati raggiunti a favore di 
cittadini e Amministrazioni pub-
bliche e si compone di 9 indicatori.
Attraverso l’indagine “Animali in 
città” è analizzato l’impegno, che 
ogni Amministrazione attua nella 
gestione degli animali d’affezione 
e compagnia e dei servizi,  che of-
fre agli animali ed ai cittadini. 

A ATS BRESCIA 
IL PREMIO
NAZIONALE
"ANIMALI IN CITTÀ 2023" 
DI LEGAMBIENTE

ATS Brescia
ha visto confermata
la prima posizione
a livello nazionale
nel'area 
risorse/risultati

a cura della
Redazione

Da sinistra: Laura Lanfredini - Direttore Sanitario ATS Brescia; Roberta Vitali - Responsabile SC Igiene degli 
allevamenti e delle Produzioni Zootecniche di ATS Brescia; Claudio Sileo - Direttore Generale ATS Brescia
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COMFORT INTESTINALE   

ANCHE IN CASO DI STRESS 

L’UNICO INTEGRATORE ALIMENTARE CON:
30 MILIARDI di Akkermansia muciniphila pastorizzato
+
Estratto di camomilla: contribuisce alla regolare motilità gastrointestinale.
+
Folato: contribuisce alla normale  
funzione psicologica.
+
Riboflavina: contribuisce al manteni-
mento di membrane mucose normali.

CON IL SUPPORTO DI

30 compresse - € 65
1 compressa al giorno

VALORI NUTRIZIONALI

Quantità per dose giornaliera 
(1 compressa)

% AR 
(1)

Akkermansia muciniphila 
pastorizzato 30 MILIARDI DI 

BATTERI
-

Estratto di  
Matricaria chamomilla L., 
di cui apigenina

230 mg 
2,30 mg

-
-

Riboflavina 
(vitamina B2)

0,21 mg 15

Folato (vitamina B9) 200 µg 100
(1) AR: Assunzione di riferimento
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BABELE
FU UN DONO
In libreria 
il nuovo libro 
del medico scrittore 
Claudio Cuccia

a cura della Redazione

Claudio Cuccia é tor-
nato in libreria con 
un libro intrigante sin 
dal titolo, “Babele fu 
un dono”. Il medico 
scrittore, che, come 

sempre, fa dell’ironia uno stru-
mento prezioso, stavolta si eleg-
ge a difensore delle parole, sì, 
delle parole, quelle belle però, le 
voci, che in un colpevole silenzio 
sembrano dissolversi nel nulla. 
È quanto succede nella città di 
B., una città pulita, efficiente e 
ricca, ma abitata da gente, che 
smarrisce la strada, che porta alle 
emozioni, che genera i sentimen-
ti, che dà vita al pensiero, la stra-
da lastricata da parole leggere ed 
eleganti, parole amiche. 
Un gruppo di amici cerca di risve-
gliarla, la gente della città di B. 
vuole richiamarla al bel dire, a 
ciò che descrive il bello e il buo-

no, e lo fa con uno stratagemma, 
che non sveliamo per non privare 
il lettore della curiosità, che, pa-
gina dopo pagina, lo cattura e lo 
diverte.
“Tutto ruota attorno ad una so-
cietà che si abbellisce col rifiuto 
delle differenze - scrive Cuccia - 
perché tutto deve apparire ricco, 
sano e bello, una società, che, 
per sembrare felice, rifiuta il 
dolore, ripudia la sofferenza, e, 
negando il dolore e la sofferen-
za, nega i dubbi.”
E di dubbi non ne avranno Pino 
e i suoi complici, nemmeno nel 
ricorrere ad una spruzzata di gas 
per far capire alla gente che le pa-
role povere, le voci come potere, 
confini e denaro, evocano soltan-
to cose povere. 
“La vita è breve - ricorda il me-
dico - non, peraltro, è testimonia-
ta da un lemma altrettanto breve 

- suggerisce lo scrittore - e, per-
tanto, va vissuta intensamente - 
esortano entrambi, il medico e 
lo scrittore - recuperando il lin-
guaggio, che avvicina alla pas-
sione e agli amori, il lessico, che 
incuriosisce e rasserena”.

   
Ce la faranno i nostri eroi a dar 
fuoco alle polveri di un’innocente 
e improrogabile rivoluzione? 
Be’, comprate Babele fu un dono, 
godete del suo tono allegro e ca-
pirete che ce la si può fare, per-
ché basta poco per esser felici: 
“Una vita semplice, uno sguardo 
ottimista, un gesto gentile - scrive 
Cuccia - quel poco che va con-
quistato, recuperando la parola 
ornata del Poeta, la parola che 
consola e che guarisce”.
Buona lettura a tutti voi. 

144 pagine
Scholé 
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Nell’anno di 
Brescia e Bergamo 
Capitale della 
Cultura non 
potevamo non 
accogliere l’invito 

di Eugenio Busi, Presidente 
della Fondazione Dolci, a 
visitare il Museo, che a Brescia 
un gruppo di amici ha voluto 
dedicare proprio a lui, Martino 
che pure aveva pensato ad una 
Fondazione, ma mai ad un 
Museo, che perpetuasse la sua 
memoria.
Non si era mai considerato 
un personaggio, anche se, 
quando girava per la città, la 
gente lo salutava allo stesso 
modo con cui salutava Bruno 
Boni, il Sindaco per sempre.
Il Museo Dolci, realizzato 
dalla Fondazione Dolci in 
collaborazione col Comune 
di Brescia, racchiude opere 
dell’artista bresciano di 
proprietà della Fondazione ed 

altre ricevute da donazioni. 
La sede si trova nel quartiere 
di San Polo nella storica 
Cascina Aurora sapientemente 
ristrutturata coi contributi di 
aziende e di privati.
I visitatori possono ricostruire 
il percorso artistico di Dolci 
attraverso 41 opere in 
esposizione permanente.
“Ma la Fondazione - ci ha tenuto 
a sottolineare il Presidente 
Busi - ha come missione di 
valorizzare le figure degli 
artisti bresciani scomparsi ed 
in particolare, ovviamente, di 
Dolci.
Il prossimo 16 Dicembre fino al 
14 Gennaio lo spazio espositivo 
sarà riservato a Gino De Lai, le 
cui opere sono meravigliose 
visioni della natura del lago 
di Garda. 
Nell’occasione verrà 
presentata una monografia 
dedicata al pittore, la 24esima 
edita dal Museo e tutte 

dedicate ad artisti bresciani 
scomparsi.

LA STORIA DI MARTINO 
DOLCI
Martino Dolci nasce a Brescia 
nel 1912, nel quartiere 
popolare del Carmine. Dopo 
gli insuccessi scolastici decise 
di dedicarsi alla pittura. Fin 
da subito il giovane Martino 
preferisce il paesaggio e le 
nature morte. 
Di fatto la svolta per lui 
avviene nel 1934 con la vittoria 
dell’ambito Premio artistico 
Brozzoni, che sancisce il suo 
ingresso ufficiale nella pittura 
bresciana. 
Pietro Feroldi in un suo articolo 
lo definisce “genius loci” di 
Brescia.
Negli anni 50 si avvicina 
sempre di più all’arte di de Pisis.
Brescia rimane per lui una 
fonte inesauribile d’ispirazione: 
le sue piazze, i suoi edifici, i 

GLI ARTISTI BRESCIANI SCOMPARSI
RIVIVONO GRAZIE
ALLA FONDAZIONE DOLCI

Dal 16 dicembre 
al Museo Dolci di Brescia 
sarà protagonista 
Gino De Lai

Gino De Lai

Ritorno verso il paese | 1950 - Olio

a cura di
Luigi Cavalieri
Giornalista
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Martino Dolci - Natura Morta

La bottiglia del latte | 1960 - 50,2x66,5 cm - Olio  

L'Herpes virus colpisce circa il 69% della popolazione femminile e il 60% di quella maschile. 
Lo stress, le cui cause non sono solo di origine psicologica, è il principale responsabile dell’attivazione 
del virus. É stato verificato che l’insorgenza dell’herpes è dovuta ad un indebolimento delle difese 
immunitarie, causato da situazioni di stress, malattie, carenze vitaminiche o alimentazione errata, che 
porta a gestire un alto e scorretto rapporto degli aminoacidi Arginina (il più presente nell’intera particella 
dell’Herpes)/ Lisina molto simile alla sua struttura all’Arginina. É stato verificato che,aumentando la 

biodisponibilità di Lisina, con un’adeguata supplementazione, si ottiene un effetto terapeutico significativo: la 
sostituzione dell’Arginina con la Lisina nel RRG box produce una proteina imperfetta, che blocca la replicazione del 
virus. Se all’RGG box si lega Lisina anziché Arginina, non si forma il genoma virale. Che consiglio dare ai lettori? 
L’assunzione di CalcioLisin H, al comparire dei primi sintomi, blocca sia la fastidiosa sintomatologia sia l’insorgenza 
delle manifestazioni cutanee. Perché? l’azione sinergica dei principi attivi contenuti in CalcioLisin H esercita, al 
contempo, effetto: Immunostimalante, Regolatrice dell’impulso nervoso, Antiossidante specifico, Competitivo nei 
confronti dell’Arginina. Questo permette all’organismo di prevenire l’attivazione dell’Herpes virus e di accelerare 
la guarigione in caso di decorso eruttivo in atto. Nella fase di prevenzione: può essere utilizzato costantemente per 
lunghi periodi (anche per 1 anno intero), oppure 1-2 mesi prima dei cambi di stagione o nei momenti di maggiore 
stress. La differenza sta solo nei dosaggi; Fase acuta: 1 cpr azzurra + 1 cpr gialla al mattino e 1 cpr azzurra + 1 cpr 
gialla alla sera. Fase di prevenzione: 1 cpr azzurra + 1 cpr gialla al mattino

vicoli stretti, i Ronchi in fiore, 
le nevicate della Valsabbia 
e della Valtrompia. Martino 
registra le variazioni di colore 
dei paesaggi nel corso delle 
stagioni. Definitivamente si 
afferma negli anni 60/70 come 
uno dei pittori più noti e amati 
dai bresciani.
Poi il ricovero ospedaliero e  
la depressione, da cui uscirà 
lentamente, ma mai del tutto.
Malato da tempo, muore 
suicida nel 1994 gettandosi da 
una finestra dell’ospedale, dove 
era stato ricoverato 

HERPES:
FONDAMENTALE LA PREVENZIONE
L’azione del CalcioLisin H                                         a cura della Redazione
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Per scoprire come una 
Valle si presenta al tu-
rista che la frequenta, 
nel nostro caso la Val 
d’Ega, non c’è niente 
di meglio che parla-

rene con chi ha avuto il merito di 
credere che questo Comprensorio 
sciistico potesse competere con altri 
già famosi e coi quali avrebbe do-
vuto necessariamente raccordarsi.
Quello di Georg Weissensteiner 
é un racconto ricco di ricordi, di 
difficoltà incontrate e superate, 
ma anche di tutto quello che lui, 
nel 1972/73, è riuscito a realizzare 
con una decina di amici, che cre-
devano che Obereggen potesse 
diventare una stazione turistica.
E non era certo facile poterlo preve-
dere, quando qui, allora, esisteva 
solo una piccola locanda con 20 
posti letto, un’offerta prettamen-
te estiva ed i residenti vivevano 
di allevamento del bestiame e ta-
glio dei boschi. 
Allora la stessa strada da percorre-
re per raggiungere la località era 
piuttosto contorta, non certo come 

quella odierna, dopo essere usciti 
dall’autostrada del Brennero al ca-
sello di Bolzano Nord.
Ma Georg ed i suoi amici erano 
troppo entusiasti del loro proget-
to e riuscirono ad appassionare 
127 persone, che, come loro, spo-
sarono l’iniziativa.
Bisognava realizzare degli impian-
ti di discesa laddove c’erano boschi 
(6/7 ettari) e pascoli (10 ettari) e 
cercare, poi, il collegamento scii-
stico con Pampeago e Predazzo.
Gli impianti arrivarono, prima 
due, poi sette, e con essi i turisti 
nella decina di alberghi della 
zona. Presenze che oggi, nel Co-
mune, tra estate ed inverno, rag-
giungono le 400mila unità.
Georg mi ricorda non senza com-
mozione quelle quote da 200mila 
lire, con cui assieme agli amici 
diede vita alla Obereggen SpA. 
Batterono casa per casa e, in un 
anno e mezzo, riuscirono a crea-
re le condizioni, per cui il sogno 
potesse concretizzarsi.
Un’esperienza alberghiera Georg 
da solo l’aveva già maturata a 

Pozza di Fassa, ma ora si trattava 
di fare il salto di qualità: da una 
piccola pensione ad un albergo di 
livello, perché Obereggen di que-
sto aveva assoluto bisogno. 
Dopo aver gestito per 22 anni as-
sieme alla moglie Giovanna Tha-
ler lo Sport Hotel Obereggen, era 
arrivato il momento di averne uno 
tutto suo. 
E così a Natale del 1997 inaugurò 
il Sonnalp, un quattro stelle su-
perior con 80 posti letto. 
Alla gestione oggi collabora tutta 
la famiglia, perché anche i figli 
sono impegnati in prima persona: 
Sabine ai Rapporti con gli ospiti 
ed al Marketing e David alla ri-
storazione con una scelta meti-
colosa dei prodotti, che il cuoco 
sa elaborare con piatti , che con-
temperano la tradizione locale con 
quella mediterranea.
E per un turista, non lo si deve 
mai dimenticare, se conta l’affa-
bilità nell’accoglienza, il cerchio 
si chiude sempre col ricordo dei 
piatti che gli sono stati serviti a 
tavola.

La tenacia di Georg 
Weissensteiner 
e una decina alcuni amici 
l’hanno radicalmente 
trasformata 

VAL D'EGA
UNA VALLE A VOCAZIONE TURISTICA
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TURISMO

a cura di
Luigi Cavalieri
Direttore ProfiloSalute
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Scoprilo qui

PIÙ SERENI,
DAY BY DAY.

Nei periodi di stress l’ansia può impedirci di affrontare la vita con la giusta
prospettiva.
Serenday contiene estratti di Albizzia, Giuggiolo, Polygala eWhitania
che, grazie all’azione combinata dei loro principi attivi naturali, favoriscono il
rilassamento e il benessere mentale.



PER SAPERNE DI PIÙ...

Negli ultimi mesi si è assistito ad un 
aumento dei casi Covid, con sinto-
matologia sovrapponibile ai malan-
ni di stagione. Ostruzione nasale e 
rinorrea sono, infatti, sintomi mol-
to comuni alle affezioni delle alte 

vie aeree di natura virale e/o batterica. Per con-
trastare queste problematiche la farmaceutica bre-
sciana A&R Pharma, ha creato Herpasorin, un di-
spositivo medico contenente principi attivi quali 
gluconato di rame e quercetina, ad azione antimi-
crobica ed antinfiammatoria. Il gluconato di rame è 
un antimicrobico ad ampio spettro, capace di ucci-
dere per contatto sia i virus che i batteri, distruggen-
done capside e parete, oltre che gli acidi nucleici 

(RNA e DNA), e risulta in grado anche di agire sui 
patogeni resistenti agli antibiotici, come lo Staphylo-
coccus aureus meticillino resistente. La quercetina 
ha una doppia azione: da un lato riduce l’infiam-
mazione nasale e, di conseguenza, la congestione 
derivante dall’edema infiammatorio, dall’altro lato 
potenzia specifiche proteine canale, i canali del clo-
ro (CFTR), riducendo in questo modo la viscosità del 
muco e consentendo così alle cellule ciliate del naso 
di eliminarlo attraverso la via fisiologica. La formu-
la di Herpasorin viene completata dalla presenza di 
trealosio e acido ialuronico, sostanze protettive e 
idratanti, che riducono l’irritazione nasale e favori-
scono la riepitelizzazione del naso, riducendo il fa-
stidio derivante da eventuali screpolature. 

www.arpharma.it

Per contrastare 
i malanni di stagione

HERPASORIN

HERPASOVIR KIDS E COMPRESSE
Per prevenire in modo efficace l’insorgenza di raffreddori o per contrastare la fase 
acuta di affezioni delle vie aeree come in caso di Covid, è possibile ricorrere a Her-
pasovir. Si tratta di un integratore presente con due formulazioni: una formulazione 
pediatrica a base di quercetina, betaglucani, zinco, rame e vitamina C con azione 
antinfiammatoria e immunomodulante, e una formulazione per adulti a base di prin-
cipi attivi antinfiammatori e antivirali come andrographis, lapacho e astragalo..

a cura di
Margherita Mazzola
Biologa - Medical Writer
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NOTIZIE DALLE AZIENDE



LU NGA  V I TA  A LLE  NOSTRE  CELLULE 

Le cellule del nostro corpo 
per stare bene necessitano di vivere 
in un ambiente extracellulare 
alcalino che le nutre, le ossigena 
ed elimina le tossine.
Così rimangono più a lungo giovani 
e vitali, e noi con loro.
Idratati ogni giorno con 
Acqua Minerale Maniva pH8!

INQUADRA 
IL QRCODE E 

SCOPRI DI PIÙ!



CHIEDI
ALLA TUA 
FARMACIA


