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LO sprint
dei vaccini

Aﬁne aprile sono state raggiunte le 500.000 somministrazioni
=—=giornaliere di vaccini Covid-19, che sembravano un miraggio: il piano
vaccinale, diffuso dal commissario straordinario Figliuclo il 13 marzo, si

e rivelato quindi all'altezza delle aspettative. Il 2 maggio il numero delle
somministrazioni effettuate era pari a 20.652.663 e pil di 6 milioni di
persone avevano completato l'iter vaccinale. Quasi 25 milioni il totale dei
vaccini distribuiti in quella data ma sono state previste implementazioni
sia delle forniture sia delle sedi in cui ci si pud vaccinare. Tra quesle anche
le farmacie, che sono state coinvolte nella somministrazione dei vaceini,
in base a un accordo nazionale recepito a livello delle singole Regioni.

Per prima & partita la Liguria, in cui gia ai primi di maggio in oltre 100
farmacie si poteva essere vaccinati. «Il forte gradimento espresso della
popolazione per i servizi offerti dalla farmacie ci & di grande conforto e
stimolo per continuare con decisione in questa battaglia che richiede

un impegno comunes, ha commentato Elisabetta Borachia, presidente
dell'Unione ligure dei farmacisti. In tutta Italia quasi 12.000 farmacie
hanno aderito alla campagna vaccinale e in ognuna sono previste misure
logistiche e di sicurezza a tutela dei citiadini e dei farmacisti. Questi
dovranno prevedere all'aggiornamento dell'anagrafe vaccinale, mediante
I'uso della piattaforma informatica messa a disposizione da ciascuna
Regione, e dovranno compilare insieme al cittadino il consenso informato
e il modulo di anamnesi Covid-19, che consente di verificare I'idoneita alla
vaccinazione. Inoltre, come negli hub vaccinali, anche in farmacia si dovra
rimanere 15 minuti in osservazione dopo essere stati vaccinati.

In questo numero trovate un ampio dossier sui vaccini, a cura della nostra
giornalista Maddalena Guiotto, in cui si illustrano le differenze tra i vari tipi
attualmente a disposizione — altri sono ancora in attesa di autorizzazione
da parte delle Agenzie regolatorie del farmaco - e si spiega ampiamente
c0sa & succass50 con i vaccini Astra Zeneca, numeri alla mano: "Il Covid-19
comporta rischi molto pid alti, rispetto a quelli estremamente rari che
potrebbero essere causat: dai vaccini Astra Zeneca o J&J". Vaccinarsi

& importante per vincere questa battaglia e il calo dei contagi e della
presenza delle persone anziane — che in larga parte hanno gia ricevuto

il vaccino — nelle terapie intensive ne & la conferma. Ricordiamoci pero
che mascherine, distanziamento e pulizia delle mani rimangono ancora
indispensabili, finché non si arrivera alla tanto agognata immunita di

gregge.
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Meno acidi grassi nei prodotti industriali

A portire dollo sccrso oprile, il contenuto di ocidi grossi trans (ovvero
i grassi insaturi, considerati potenziolmente donnosi per lo solute)
presenti nei prodctti industriali confezionati deve essere inferiore ol
2 per cento dello quantitd totale di grassi. E Vimportante risultato
diuno battaglio durata anni @ condotta dall’'Unitd di prevenzione

e protezione del Cnr di Romao e dollo Siprec (Societd italiona per lo
prevenzione cardiovascolare), in collaborazione con altre societd
scientifiche, fondazioni e ossociozioni che si occupano in Europa di
prevenzione cardiovascolare. Cio, a detta dei ricercatori, concorrer
a ridurre il rischio cordiovascaolare in Italio & in Europa, come
dimostrato in altri Poesi del Mondo: lo Danimarca, per esempio,

che dal 2004 hao ottuato una politica di riduzione del contenuto

di ocidi grossi trons nei prodotti industriali, ho visto diminuire le
morti cardiovascalari del 3,2 per cento, mentre il Comune di New
York City, che ho impesto ai ristoranti di sostituire gli acidi grossi
trons con grassi gi0 salutari, ha registroto una riduzione dello mortalith cordiovascolore del 4,5 per cento. Questo
limitozione anche se significativa, non & che un passo verso il vera obiettivo del Crr e dello Siprec, in linea con il piano
Replace dell'Organizzozione mondiale dello sanitd: quello di eliminare completamente gli ocidi grassi trans nei prodotti
industriali entro il 2023.

LTErstOCk.COm
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Vitamina D: é confermata 1'efficacia
contro le infezioni respiratorie

La matanalisi pubblicata nei giorni scorsi su The Lancet Diobetes & Endocrinalogy,
condotta do un gruppo di studio internazionale, conferma che lo vitaming D é efficace
nel prevenire infezioni delle vie respiratorie. Nel 2017 vennero presi in esame 25 triol
clinici randomizzati per studiore lo correlozione tra apporto di vitamine D e incidenza di
infezioni respiratorie. L'evidenza, su circa 11 mila persone coinvolte, fu di una protezione
generale garantita daolla supplementazione di vitamina D rispetto al placebo, in
particolare tra quanti presentavano una situazione di ipovitominosi, Questi dati ogal
sono stati completati con Faggiunta di viteriorn studi clinici rondomizzat, Alla luce, di
fuesto aggiornamenta, la metanalisi ho concluse che Fintegrazione con vitaming D,
rispetto al pfocebo, determing una riduzione dell'8 per cento del rischia di infezioni acute
respiratorie, indipendentemente dai livelli basali di vitamina D. Mon sembra necessario
quindi assumere dosi particolormente elevate, considerato che 'effetto migliore, con
una riduzione del rischio del 42 per cento, si osserva con supplementazioni giornoliere
tra 400 e 1.000 U, pid efficoci rispetto o quelle settimanali o mensili, soprattutto in

etd pediotrica. Secondo i ricercatori, I'effetto della vitamina D potrebbe essere dovuto
sio ol rafforzamento della risposta immunitaria antivirale innata, sio o un'inibizione di
quello infiammatorio. Nelle conclusioni gli studiosi consigliono lo supplementazione di
vitamina D nelle persone a rischio di carenza, come popolazioni con Scarsao esposizions
ol sole, anzioni e soggetti in sovroppeso. In ogni coso, lo rilevanzao di queste osservazioni
relativamente all'infezione da Covid-19 non & nota & richiede di aspattore i risultoti di
ulteriori studi ottualmente in corso.
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Giocare fabene
alla salute

Il Giocodellasalute & un gioco do tavolo ad argomento salute,
realizzato sullo falsarigo del gioco dellfoco, nel quale | giocatori
devono fronteggiore influenze, acciocchi e ottacchi stagionali,
rispondendo o domande mirate di educazione sonitaria

Tramite i principi attivi, somministrati do medici e farmacisti,
essi devono combattere virus e botteri; allo scopo di arrivare
sani 2 salvi all'arrive e .. vincere il gioco. Realizzato nel 2010 da
Uniservices srl - CalendoriodelloSolute, in colloborozione con
Liscionigiochi, ozienda produttrice di giochi educativi e didottici,
il GiocodelioSalute ogyi si oggiorno con una seconda edizione.
Scopo di questo gioco educativo vuole essere quello di porre

lo farmacia al centro dellimmediota domanda di salute

do parte del cittadino. Ledizione 2021 del GiocodelloSalute &
stata aggiornata inserendo
nuove domande peri

alta Fottenzione verso tutti
i compaortamenti legati allo

di Covid-19, come per
esempio ligiene delle mani,
l'utilizzo dello maschering
e dei gel disinfettonti,

il distonziomento.

Il GiocadellaSalute pud
essere richiesto presso

i d stributori o direttomente
o Uniservices srl,

partecipanti, per mantenere

prevenzione della pandemic

www.colendariodelfasalute.it

Nnn eun paese
per giovani?

Guarcino, comune di circo 1.300 r:lt:ntunu in provincia di
Frosinone, si avvia diventare il primo borgo italiono o

misuro d’anziano. Nel cuore della Ciociario nosce il progetto
“Guarcino 2025%, in linea con quanto disposto dallo
Cammissione Europen e ideoto do Alessondro Bococanelli,
presidente dello Societd Italiono di cordiologio geriatrico
(SICG) e dello onlus Salute e societd, in collaborazione conun
team di medici, architetti, imprenditori, docenti universitari,
economisti. Liniziativa unisce concetti come socioi housing,
maobilitd alternativa, lovero do remato e turismo sostenibile,
con lo scopo di prcmuovere e tutelare lo solute degli over 65,
volorizzando le risorse naturali e il turismo green. “Guarcino
2025" prevede di trasferire o Guarcino, entro cingue anni,
200 coppie di pensionati, 80 studenti universitari & 20 tra
arigiani e piccoli imprenditori tra i 30 e 55 anni, per creare
un “borgo ideale” dove socialitd, sostenibilitd, salute &
benessere siono al primo posto. Lobbiettivo & quello di
creare ung sorta di cooperazione tra generazioni, fovorendo
anche lo noscito di nuove opportunitd di lavoro dove i
giovani possano sviluppare attivith artigionali e turistiche

e gli anziani vivere in un ombiente salubre, con assistenza
continua e servizi centralizzati o loro dedicati. Uidea del
bargo ideale, diventa cosi anche un interessante spunto per
lo studio di nuovi modelli urbani, allo scopo di evitare il rischio
di spopolamento che nel nostro Poese interessa migliaio

di piccoli centri,

€ GiomDGEEEL0 LOZOEZaiiy Shull Bretaciosom

Uno su dieci non recupera olfatto e gusto dopo il Covid

Uno studio condotto, dol team di Arianna Di Stadio, coordinatore di ricenca in otorinolaringoiatria, docente di neuroscienze
olfUmiversita di Perugia e ricercatore anorario al dipartimento Neuroscienze della Quenn Sguare Neuralogy UCL di Londra, ha

rilevato che un paziente 15U 10 non recupera olfatto e gusto dopo il Covid. Questo deficil
»‘i[.['] ma ¢’ l'-" unag llljﬂrll.] r'll:}[l?ll.l l-" []IlHI' 1] :'[llfjlll uno [t"rl.lj.lll.l ar ILI rIt"l]ll]Irillf]lr'll'll[']..ll}rlt".- 1
del sistemo nervoso, che, nel giro di qualche mese, promette di for recuperare totolmente |F'fUI'tI[uHI Lo

ud inciders fartemente sulla qualitd dello
g di agire sul controllo delle alterazion
dio, iniziato lo scorso

novembre, muove dal ‘ipotesi che lo cousao della perdito dell‘olfatto interessi il sistema nervoso centrale. Il virus determine- ebbe

un'infezione e infiommazione dell'encefalo che, alterando i process

i di trasm

issione del segnale, produrrebbe ripercussion

sull‘olfatto. Normalmente I'encefolo tende a riparare i d anni gutonomamente in uno o due anni, ma nel caso questo non dovesse

, sarebb
Itolio sono ol lavc

ortuno intervenire quanto prima. Lo studio & attualmente condotto
yer offrire uno copertura pio vasta sul territorio nozionale per il trattamento di qu

edale di Fano mo nuovi centri in
o problema. Nell'ambito

dello: studio, | soggetti con problemi post Covid all‘olfatto e interessati allo sperimentazione possono rivolgersi ai responsabili del

progatto [frattomente.anosmiacovid@notmail.com] e indicare il comune di residenza per es

sere contattoti dal centro pid v cino.



di Marcella Valverde

Gioventu
rinchiusa

| CAMBIAMENTI PROVOCATI DALLA
PANDEMIA HANNO COINVOLTO TUTTE
LE FASCE DI ETA, MA SONO IN
'PARTICOLAR MODO GLI ADOLESCENTI,
IN QUESTO PERIODG, A SOFFRIRE DI

ATTACCHI DI ANSIA, PANICO E
DEPRESSIONE

n tempi di Coronavirus, come ben sappiamo,
=S| & resa necessaria la restrizione dei
contatti interpersonali: le limitazioni relative
alla socializzaziore, alla liberta di movimento,
alla formazione scolastica in presenza e, di
conseguenza, l'isolamento sociale e la convivenza
forzata con i genitori hanno imposto un repentino
e radicale cambio di prospettive e di modi di vivere,
L'adolescenza rappresenta una fase critica nella
vita di ognuno di noi, non solo perché avviene

il passaggio dalla forma fisica infantile a quella
adulta, ma anche, se non soprattutto, perche si
compie una riorganizzazione globale del se. N2
parliamo con Orlando Uccellini, neuropsichiatra
infantile e terapeuta EMDR.

I cambiamenti richiedono tempo

«“Chi sono io, perché sono al mondo, come sara
la mia vita" sono solo alcune delle grandi domande
che ogni adolescente si & posto almeno una volta
nella vitas, spiega Orlando Uccellini. «Le risposte a
queste domande, 'n genere, si elaborano con il
tempo, anche attraverso il confronto tra pari, ossia
tra coetanei fuori dalla famiglia. Cio & necessario
per potersi “staccare” e differenziare dai genitori: &
un passaggio naturale che, se awviene in modo
positivo, & assolutamente salutare e indispensabile
per riuscire a diventare individui indipendentis.

Le preoccupazioni per la salute

«Il lockdown & entrato improvvisamente nelle
nostre vite e le famiglie si sono ritrovate a stare pil
insiemes», prosegue Uccellini, «Laddove le criticita
erano limitate e gestibili, la chiusura non ha

L

prodotto particalari emergenze, ma, anzi, pud aver
rappresentato un momento di maggiore coesione.
Diversamente, pero, pud aver esacerbato criticita
preesistenti. L'angoscia per la salute propria e per
quella delle persone care, la perdita di figure
significative senza poter celebrare il lutto e dire
addio in presenza, quasi senza poter “vedere” il
lutto, hanno aumentato il clima di incertezza e reso
pil presente la paura, per esempio, per i familiari
costretti ad andare a lavorare fuori casa. L'ambiente
domestico pud cosi rappresentare
contemporaneamente una prigione e un rifugio
sicuro. Chiusi in casa, da soli oppure in convivenza
forzata con il resto della famiglia sono venute meno
molte sicurezze. E, in effetti, con il secondo
lockdown sono aumentate in maniera eclatante le
richieste di aiuto e gli scompensi psichiatrici, cosi
come i casi di anoressia, di autolesionismo, di
atteggiamenti persecutori. Di contro, € aumentato
sensibilmente il tempo passato on line, con tuttii
rischi connessi a un abuso di guesto mezzos.

Le conseguenze del secondo
lockdown
«Come gia accennato, la chiusura avvenuta in



autunno & stata ancora pil pesante della prima:
per gli adolescenti ha rappresentato una sorta di
ulteriore disperazione. Anche se i divieti sono stati
meno restrittivi, @ emersa una maggiore fatica
nell'affrontare il distanziamenta e molti giovani
sono rimasti a casa pur potendo uscire. Abbiamo
registrato una maggiore frequenza di disturbi del
sonno, di difficalta in seno alla Dad, la formazione
scolastica a distanza, ma, quas: come un
controsenso, &€ emerso anche il timore di ritrovarsi
a scuola in carne 2 ossa. La protezione data dallo
schermo ha portato a galla la difficolta di stare tra
paris, osserva il neuropsichiatra.

Che fare?

«Innanzitutto, osservare i segni di disagio degli
adolescenti. Se, nei periodi di restrizione o anche
successivamente, dovessimo notare un'eccessiva
irritabilita o episodi di pianto troppo frequenti,
disturbi del sonno con fatica all'addormentamento,

ALCUNI SUGGERIMENTI
UTILI PER I GENITORI

» Non raccontare bugie per cercare di proteggere i figli
da realtd dolorase. Uanimo coglie tutto @
l'immoginozione, a volte, moltiplico la realtd,
soprattutto se spoventosa o doloroso;

= parlando apertamente delle difficolth si mandail
messaggio implicito che esse possono essere
offrontate senza doverle evitare o nascondere. Se i

genitori per primi si sentono sufficientemente tranguilli
& sicuri questo “clima” verrd trosmesso anche oi figli;

= g importante non farsi bombardare troppo delle
notizie dei media: occorre insegnare ai ragazzi o

filtrare e dosare le informazioni, facendolo noi per

primi come adulti;

= ricordarsi che siomo figure di riferimento, ci osservano
e imparono da noi: mangiare sano, fare attivitd fisico e
riposare adeguatomente & assolutamente importante,
soprattutto pe- gestire lo stress cronico di attivazione

verso il pericola invigibile del virus;

= chi & in smart working pud sfruttare il moggior
tempo passato a casa per mangiare insieme
[magari senza lo TV accesa ) e, soprattutto, per

cercare di interessarsi in modo operto e non invasivo al

mondo dei figl odolescenti, trovando nuovi metodi di
stare insieme;

risvegli plurimi, incubi, difficolta nella
concentrazione, un calo di interesse nelle attivita
che prima invece erano investite di piacere o
curiosita, crisi di ansia o addirittura di angoscia
fisica, idee troppo persecutorie rispetto agli altri
o al mondo, un tempo eccessivo passato alla
play station o sui social network, tanto da
intaccare le normali attivita quotidiane, allora
significa che i nostri figli hanno bisogno di aiuto.
Owviamente ci sono anche segni pit eclatanti
come I'eccessiva preoccupazione circa la forma
del proprio corpo che spesso porta a cali
ponderali estremi, il cutting (1"atto di procurarsi
volontariamente dei tagli superficiali sulla cute),
oppure dei ritiri e delle chiusure anche in
ambiente familiare molto significativi. Si pud
tentare di fare qualcosa come genitori e,
soprattutto, se il quadro dovesse permanere o se
si aggravasse, ci si deve rivolgere a uno
specialista», osserva Uccellini. m

se i ragozzi rimongono chiusi nella loro comera, &
meglio evitare intrusioni, per gorantire loro uno spazio
protetto in cui potarsi rifugiare, costruire il loro mondo
e parlare con | coetanei;

& dene tener conto che, prima o poi, | ragozzi saronno
costretti o ritornore alla realtd esterna e ad affrontorla;
& quindi opportune spingerli a non rimanere troppo
isolati, sempre seguendo le nuove regole sonitarie;
ricordarsi, infine, che i traumi, anche quelli collettivi
come una pandemia, per parodosso Sono Sempre
onche un'occaosione di arricchimento.

E vero, infatti, che vanno o rioprire:1 punti pit fragil| del
nostro sé e ci danno l'occasione di essere pid in
contatto con i nostri incubi e i nos7ri sogni. La poura di
rimanare soli, di non vivere 'odolescenza, di non
essere adeguati, e cosi vio, puo trasformarsi, perd,
anche in un’occasione per imparare a conoscersi
meglio e o sopportare persino le emozioni pil
difficili, perché tutto cio fa parte di sentimenti
profondamente umani che esistono
indipendentemente dalla pondemia.
Inconclusione, essere pil consopeveli dello propria
caducitd e di quello dei propri cari potrebbe portara

a valorizzare molto di pid i ropportivmani e il tempo
trascorso insieme. Giunti a una maggiore
consopevolezza, possiomo comurque essere grati per
i momenti do condividere insieme ai nostri figli.
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Tumore al seno:

guando la chemio non

e Necessarid

LA GRANDE MAGGIORANZA
DELLE DONNE IN
POSTMENOPAUSA POTREBBE
EVITARE LA CHEMICTERAPIA
GRAZIE Al TESTI GENOMICI, CHE
PURTROPPO PERO NON SONO
ANCORA DISPONIBILI SU TUTTO
IL TERRITORIO NAZIONALE

ln dieci anni le donne che sopravvivono dopo

=la diagnosi di carcinoma della mammella sono
aumentate, in Italia, del 43 per cento (da 581.373

nel 2010 a 834.154 nel 2020). Disgnosi precoce
progressi nelle terapie hanno contribuito a questo
importante risultato. Nel nostro Faese, pert, ancora
troppe pazienti colpite dalla neoplasia ricevono
chemioterapie senza averne reale necessita. Questo
accade perché i test genomici, che permettono di
identificare le donre per cui la chemioterapia & utile,
non sono ancora disponibili su tutto il territorio
nazionale. C'& un ritardo di almeno un decennio
rispetto alle pratiche adottate in altri Paesi europei,
come Germania, Regno Unito, Spagna e Grecia, e alle
indicazioni contenute nelle pit importanti linee guida
delle societa scientifiche.

Due recenti congressi internazionali hanno ribadito il
ruolo essenziale dei test genomici.

a8

«La St. Gallen International Breast Cancer Conference
certifica ogni anno i pil rilevanti avanzamenti nel
trattamento del carcinoma della mammella», spiega
Giuseppe Curigliano, professore di Oncologia medica
all'Universita di Milano e direttore Divisione sviluppo
di nuovi farmaci per terapie Innovative all'lstituto
Europeo di Oncologia di Milanc». Quest'anno e stato
posto il consenso di 70 esperti internazionali sul
ruclo fondamentale dei test genomici nell'evitare la
chemioterapia nalla maggior parte delle donne in
postmenopausa con carcinoma della mammella in
stadio iniziale con linfonodi positivis.

L'impatto sulla qualita di vita & enorme, percheé
vengono risparmiate inutili tossicita. Si tratta
dell'aggiunta di un ulteriore tassello nella definizione
della terapia pil appropriata, visto che il gruppo di
esperti di St. Gallen gia da dieci anni, nelle sue linee
guida, raccomanda questi test nella malattia in stadio
iniziale ormonosensibile, senza espressione della
proteina HER2 e senza coinvolgimento dei linfonadi.
Alle stesse conclusioni sono giunti anche gli esperti
riuniti nel congresso internazionale Sharing Frogress
in Cancer Care, che si & svolto recentemente.

«In Italia, nel 2020, sono stati stimati quasi 55mila
casi di tumore della mammella e la sopravvivenza a
5 anni raggiunge |'87 per centow, afferma Francesco
Cognetti, Presidente della Fondazione Insieme contro
il cancro e direttore Oncologia medica Regina Elena
di Roma. «L'obiettivo del trattamento adiuvante, cioe
successivo alla chirurgia, & offrire a ogni paziente
con carcinoma mammario in fase precoce le migliori
possibilita di cura». In questi casi, dopo l'intervento
chirurgico, la terapia prevede il trattamento ormonale,
che pub essere associato a chemioterapia nei casi
ritenuti @ maggior rischio di recidiva, per esempio

in presenza di un interessamento dei linfonodi.
«Circa il 25 per cento delle pazienti con diagnosi

di tumore del seno in fase iniziale, che esprime i
recettori estrogenici ma non la proteina HERZ (ER+/
HER2-), mostra interessamento dei linfonodi e due
donne su tre soro in postmencpausan, continua
Cognetti. «La grande maggioranza oggi & trattata
con la chemioterapia, anche per una comprensibile
prevalenza di atteggiamenti prudenziali da parte




dei clinici. | risultati dello studio internazionale di
fase Ill RxPONDER forniscono perd una risposta ai
dubbi che non possono essere risolti con i parametri
clinico-patologici tradizionalis.

Gl studi che cambiano i trattamenti
Condotto in modo indipendente dal Swog cancer
research network con il sostegna del National
Cancer Institute americano, lo studio ha coinvolto
5.083 donne con tumore del seno in stadio iniziale
(11-111), con i recettcri estrogenici, ma non la proteina
HER2, con coinvolgimento dei linfonodi ascellari (da
uno a tre). Circa due terzi erano in postmenopausa.
«Le pazienti sono state sottoposte al test genomico
a 21 geni Oncotype DX, in grado di stabilire, in base a
uno specifico punteggio, quanto la neoplasia &
aggressiva e la risposta alla chemioterapias»,
sottolinea Curigliano. «Quasi il 92 per cento delle
donne in postmenopausa trattate con la sola terapia
ormaonale, a 5 anni, era vivo e libero da malattia

LA TARGET THERAPY
COLPISCE IN BASE
ALLA MUTAZIONE

Il tumore al seno & il pil ciffuso nelle donne, con 53.000
diagnosi nel 2019. In circo il 20-50 per cento delle diognosi lo
malattio & metastatica o lo diventerd. Il 75-80 per cento dei
cosi presenta positivitd dei recettori di estrogeno e
progesterone (tumori ormonosensibilil. Grazie allo sviluppo di
nuove tecniche diognostiche di biologio molecolare si
possono trovare i geni responsabili dello resistenza alla
terapio ormonale o che si esprimono quando c'é resistenza
allo terapio ormonale e per questo sono un possibile bersaglio
per la terapio mirata (forget therapy). Anche le mutazioni sul
gene PIK3CA sono implicote nelfendocrinoresistenzo e
rappresentano un bersaglio importante gper nuovi farmaci
sviluppati negli ultimi anni. Una nuova speranza teropeutica
occomuna le donne con un tumore dell’'ovaio o al seno;, in
particolare quello pil aggressivo, il cosiddetto cancro triplo
negativo dovuto o uno mutozione dei geni BRCA 1 e 2. Nuovi
farmaci sono in grodo di essere pid efficcci con minori effetti
tossici perché mirati su un particolare meccanismo che
favorisce lo crescita del tumare. Questo approccio di cura
in base alle mutazioni sta combiondo radicalmente, e
con migliori risultati, il trattomento dei tumori,

invasiva, senza differenze significative rispetto alle
pazienti che hanno ricevuto anche la chemiolerapia
(91,6 per cento) dopo l'interventos. Questi risultati
dimostrano che la grande maggioranza delle donne
in postmenopausa pud evitare la chemioterapia ed
essere trattata solo con la terapia ormonale. Sono
diverse invece le conclusioni per le donne in
premenopausa, in cui & stato osservato un beneficio
derivante dalla chemioterapia statisticamente
significativo, con una percentuale di miglioramento
del 3 per cento del tasso di recidiva a distanzaa s
anni. «ll valore scientifico dello studio RxPONDER,
continua Curigliano, «é tale che il National
comprehensive cancer network (Neen), un'allzanza di
21 centri di riferimento a livello mondiale nella cura
del cancro, ha aggiornato le linee guida sul tumore
del seno, riconoscendo Oncotype DX come il solo test
predittivo in grado di definire il beneficio della
chemioterapia n2l carcinoma mammario in stadio
iniziale con linfonodi positivi, anche con
micrometastasi. In questo modo, il test &l salo
classificato come preferito sia per le pazienti con
linfonodi negativi che nelle donne in postmenopausa
con linfonadi positiviz.

Nel 2018, lo studio TAILORx aveva gia analizzato il
ruolo della chemioterapia nelle pazienti senza
interessamento dei linfonodi.

«Con gli studi RxPONDER e TAILORx, si fa chiarezza
in modo definitivo e innegabile su chi trae beneficio
dalla chemioterapia tra le pazienti con tumore del
seno in fase iniziale, con o senza interessamento
linfonodale», conclude Cognetti. La corretta
identificazione delle donne con carcinoma della
mammella per cui @ appropriata la chemioterapia
riane un obiettivo molto importante dal punto di
vista clinico, sociale ed economico. Vanno infatti
considerati sia i costi diretti della chemioterapia che
quelli indiretti, legati alla mancata produttivita
conseguente a trattamenti debilitanti. In Italia i test
genomici sono gratuiti solo in Lombardia, Toscana e
nella Provincia Autonoma di Bolzano, che ne hanno
approvato la imborsabilita. La Legge di Bilancio 2021
ha istituito un fondo di 20 miliani di euro per
I'acquisto dei test genomici, che pud uniformare
I'accesso a questi esami molecolari su tutto il
territorio nazionale, ma manca ancora il Decreto
attuativo del Ministero della Salute per sbloccare

le risorse. m



di Moddalena Guiotto

Vaccini e trombosi:
C0OSd Ne soppmmo

SONO LA LUCE IN FONDO AL TUNNEL
DELLA PANDEMIA DA COVID-19, MA |
TAMTO ATTESI VACCINI SI TROVANO
NEL TURBINIO DEI DUBBI E, A VOLTE,
DELLA DIFFIDENZA. RICERCATORI E
MEDICI SONO AL LAVORC PER CAPIRE
MEGLIO LE CAUSE DEI RARI PROBLEMI
CIRCOLATORI PER | QUALI E
SOSPETTATO UN POSSIBILE LEGAME
CON | VACCINI DI ASTRAZENECA

E JOHNSON & JOHNSON

e reazioni avverse riscontrate in rarissimi casi
===(circa uno su un milione) hanno indotto vari
Paesi, compresa |'ltalia, a consigliare I'uso del
vaccino di AstraZeneca tra le persone con piu di 60
anni, ritenute meno a rischio. In controtendenza,
il Regno Unito che ha vaccinato praticamente
un terzo della popolazione con il vaccino di
AstraZeneca e ne ha autorizzato 'impiego dai
30 anni in su. A differenza dei vaccini innovat vi
sviluppati da Pfizer e Moderna, che veicolano
il codice genetico (mRna) per la sintesi della
proteina Spike virale (che induce lo sviluppo di
anticorpi) in un involucro lipidico, i due vaccini di
AstraZeneca e J&J sono stati sviluppati con una
tecnologia diversa (a vettore virale) consolidata
da decenni per altri vaccini. L'elemento del virus
necessario a indurre la risposta immunitaria &
veicolata all'interno di un adencvirus che, nel
caso del vaccino di AstraZeneca, & un adenovirus
di scimpanze, mentre per quella di J&J & umano.
Oltre a segnalare un “possibile legame” tra la
somministrazione del vaccino e le rare trombosi,
I'Agenzia europea per i medicinali (Ema) ha
comunque confermato che i benefici portati dalla
vaccinazione superano ampiamente i rischi dovuti
alla Covid-19. Il vaccino di AstraZeneca, come gli
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altri autorizzati in Occidente, tutela contro le forme
gravi della malattia ed & considerato, insieme

agli altri vaccini, essenziale per ridurre ricoveri e
morti dovuti alla pandemia praticamente del 100
per cento. Molti altri farmaci possono causare
trombosi — le stesse forme registrate per questi
vaccini si verificano raramente anche in chi e

in terapia con I'eparina, un anticoagulante - e
proprio per questo i ricercatori e I'Agenzia europea
del farmaco stanro realizzando degli studi per
approfondire I'eventuale legame con il vaccino

per poterle prevenire.

Un presunto legame tra trombosi e vaccino di
AstraZeneca é stato segnalato inizialmente in
Norvegia tra fine febbraio e marzo, in seguito ad
alcuni casi di rari problemi circclatori al cervello e
in altre aree del corpo circa due-tre settimane
dopo la somministrazione del vaccino. Casi
sospetti sono stati poi rilevati altrove in Nord
Europa e, dopo la sospensione di alcuni lotti
sospetti, vari Paesi europei hanno deciso di
sospendere la somministrazione del vaccino in
attesa del verdetto dell’Ema. Il Regno Unito, che
pil di tutti ha utilizzato Vaxzevria, non ha invece
ritenuto necessario interrompere le vaccinazioni,
pur annunciando ulteriori accertamenti su alcuni
rari casi di trombosi: 19 letali su 79 segnalate in
oltre 20 milioni di dosi iniettate. Dopo la conferma
che per il vaccino «i benefici superano
ampiamente i rischi» da parte dell'Ema, che ha
comungque ribadito la necessita di effettuare
ulteriori verifiche, le somministrazioni con
AstraZeneca sono riprese in buona parte dei Paesi
europei, ma in ordine sparso. Le autorita sanitarie
tedesche, che hanno rilevato una maggior
incidenza delle rare trombosi in alcuni vaccinati
con meno di 60 anni, hanno ritenuto opportuno
limitare l'impiego del vaccino nelle persone pid
anziane. La Francia ha deciso di consigliare il
prodotto negli over 55. In Italia, I'Agenzia del
farmaco (Aifa), pur approvando l'impiego di
Vaxzevria, ne ha consigliato un uso “preferenziale”
negli ultrasessantenni e, al di sotto, ha lasciato
una sorta di volontarieta. Dopo ulteriori
chiarimenti dell’'Ema su un possibile legame tra
vaccino e trombosi rare, quasi tutti | Paesi europei

hanno scelto di impiegare di preferenza il vaccino
di AstraZeneca nelle fasce pid anziane della
popolazione, proprio per ridurre ulteriormente i
rischi. Proprio quando si intravvedeva una
schiarita e si attendeva I'arrivo del vaccino di
J&J, il primo a essere efficace con una sola
somministrazione, lunedi 13 aprile, la Food and
drug administration (Fda), 'agenzia statunitense
che si occupa di farmaci, ha invitato le autarita a
sospendere per precauzione l'impiego del
vaccino di J&J in sequito a 6 casi di trombesi su
quasi 7 milioni di dosi somministrate nel Paese.
L'azienda ha quindi bloccato le forniture in
Europa (200 milioni di dosi) proprio nel giorno in
cui nell’Hub di Pratica di Mare sono arrivate le
184.000 dosi per I'ltalia. Sul vaccino di J&J I'Ema
si & espressa come per Vaxzvria e I'Aifa, a ruota,
ne ha autorizzato I'uso "preferenziale” negli over
60.

"
"

In attesa di ulteriori studi in grado di chiarire la
situazione, I'Ema ha autorizzato I'impiego dei
vaccini di AstraZeneca e J&J senza limiti di eta,
ma inserendo nel foglietto illustrativo
I'avvertenza sui possibil “effetti collaterali molto
rari” che riguarcano la formazione di coaguli di
sangue insoliti con bassi livelli di piastrine
(trombocitopenia). L'Agenzia suropea ha
specificato che inserire tale avvertenza, come per
ogni altro farmaco, «permette ai pazienti e ai
medici di individuare velocemente i rari casi che
si dovessero verificare per evitare complicanze e
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trattarli in modo adeguatox». Le trombosi rare che
si sono registrate nelle settimane successive alla
vaccinazione con il prodotto J&J, come per
Vaxzevria, hanno sintomatologia specifica: respiro
affannoso, dolore al petto, gonfiore alla gamba,
dolcre addominale (di pancia) persistente, sintomi
neurologici, inclusi mal di testa grave e persistente
o visione offuscata e piccoli lividi sulla pelle al di
fuori del sito di iniezione. Rivolgendosi
tempestivamente al medico, & possibile intervenire
con cure specifiche ed efficaci.

In generale, una trombosi & una condizione in cui
si farmano piccole masse solide nei vasi
sanguigni, che impediscono la normale
circolazione del sangue verso i tessuti. Ne esistono
di vari tipi: quelle pili comuni interessano
solitamente gli arti, ma comunque il rischio & che i
coaguli raggiungono alcuni organi, come i polmoni
causando patologie molto gravi, come I'embolia.
Le trombosi sono un problema di salute che in
generale interessa numerose persone con
particolari predisposizioni. Possono riguardare
anche chi fuma, ha stili di vita poco sani o0 assume
particolari farmaci, come la pillola anticoncezionale
per esempio. | casi di trombosi sono normalmente
presenti tra la popolazione ed & quindi prevedibile
che siano rilevati anche tra i milioni di individui che
vengono vaccinati. Cio non indica che la causa sia
necessariamente il vaccino. L'incidenza delle
trombosi insolite nelle persone vaccinate &
risultata, anche se molto rara, leggermente
superiore a quello che avviene nella popolazione
generale. Queste trombosi si caratterizzano per
verificarsi nelle vene cerebrali (trombosi dei seni
venosi cerebrali - CVST) e addominali (a livello
della milza) e nelle arterie, insieme a bassi livelli di
piastrine e, talvolta, a sanguinamento. Le verifiche
si stanno concentrando sulla trembocitopenia, una
condizione che comporta una riduzione delle
piastrine (i trombacciti) nel sangue. Le piastrine
hanno il compito di fermare I'uscita del sangue dai
vasi, nel caso di una lesione interna o esterna, nel
caso di una ferita. Se la loro concentrazione nel
sangue e ridotta, si possono avere sanguinamenti
difficili da fermare e tenere sottc controllo. Si puo
soffrire di trombocitopenia per motivi ereditari, per

i

stili di vita poco sani o in seguito all'assunzione di
farmaci: ce ne sono centinaia che fanno aumentare
il rischio, seppure nella maggior parte delle
circostanze l'incidenza dei casi sia estremamente
bassa.

Il vaccino di AstraZeneca, come quello di J&.J,
induce il nostro organismo a produrre alcune
proteine (Spike) che il Coronavirus utilizza per
legarsi alle cellule e sfruttarle per replicarsi. La
presenza di queste proteine spinge il sistema
immunitario a sviluppare difese specifiche che si
possono attivare e rivelare utili nel caso di
un'infezione con il Coronavirus Sars-Cov2 vero e
proprio. In alcuni individui, sembra che i vaccini di
AstraZeneca e ci J&J portino alla produzione di
anticorpi che inducono le piastrine a legarsi
insieme, portando poi alla formazione dei coaguli
di sangue e alle trombosi. Questo fenomenc fa si
che si riduca poi la quantita di piastrine in
circolazione nel sangue determinando, di
conseguenza, una trombocitopenia. Questo stessa
situazione si pud manifestare, in modo del tutto
simile, anche nel caso della somministrazione di
eparina, un farmaco impiegato da tempo come
anticoagulante. Il suo utilizzo porta a una reazione
immunitaria che fa produrre gli anticorpi che si
legano poi alle piastrine. In alcuni soggetti cio pud
portare alla trombocitopenia indotta da eparina e
alla formazione di coaguli e quindi a trombaosi. Si
stima che circa un paziente su 20, trattato con
eparina, sviluppi una trombocitopenia. Al
momento, & bene ricordarlo, I'Ema e altre autorita
sanitarie ritengono che sia “possibile” un legame
tra il vaccino di AstraZeneca e i rari casi di
trombocitopenia, ma mancang ancora elemeanti per
averne la certezza. |l meccanismo riscontrato con
I'eparina potrebbe essere comunque simile a quello
avviato dal vaccino, nel momento in cui si provasse
un nesso causale. Sul vaccino di J&J gli
accertamenti scno ancora in corso, ma dai primi
elementi si sospetta che le dinamiche possano
essere le medesime.

La stessa sindrome Covid-19 causa comungque
problemi circolatori in diversi pazienti, con una



marcata ricorrenza di trombocitopenie tra chi
risulta positivo al Coronavirus. Le statistiche
variano a seconda dei Paesi e dei criteri utilizzati
nelle analisi, ma & stato segnalato che nel caso
di forme gravi della malattia si arriva al 95 per
cenfo di trombocitopenie, tra gli individui
interessati. Nell'ultimo anno sono stati segnalati
molti casi di trombosi che hanno causato danni
a organi e tessuti determinando, in alcune
circostanze, il decesso dei pazienti sempre a
causa del Coronavirus. Medici e ricercatori
stanno ancora studiando la malattia per
comprendere le cause delle trombosi. Un'ipotesi
e che l'infezione da Coronavirus influisca sulle
attivita del midollo osseo, inibendo la produzione
delle piastrine, ma non si esclude che sia invece
la risposta immunitaria indotta dal Coronavirus a
finire, in alcune circostanze, fuori controllo,
determinando infiammazioni dei vasi sanguigni e
inte-ferendo con le attivita delle piastrine.

In generale, quindi, la Covid-19 comporta
rischi molto pid alti rispetto a quelli
estremamente rari che potrebbero essere
causati dal vacciro di AstraZeneca o J&J.

Il rischio di soffrire di trombosi 2 sicuramente pil
alto nel caso in cui ci si ammali di Covid-19,
senza contare i rischi in cui si incorre
normalmente quando si assumono farmaci
anche di uso consolidato come la pillola
contraccettiva.Sulla base dei dati finora raccolti
soprattutto nel Regno Unito, dove il vaccino di
AstraZeneca e stato impiegato massicciamente,
si stima che per chi ha 25 anni di eta ci sono 11
possibilita su un milione di avere gravi reazioni
avverse riconducibili al vaccino di AstraZeneca,
ma gia per chi ha almeno 55 anni le possibilita
scendono a 4 su un milione.

A 25 anni ci sono 23 probabilita su un milione di
morire di Covid-19, sopra a 55 anni diventano
800 su un milione. Una morte accidentale, per
incidenti di vario tipo, come cadere dalle scale, &
a 110 su un milione per i 25enni e di 180 su un
milione per chi ha 55 anni; nel caso diun
incidente stradale a 25 anni siamo a 38 su un
milione, che diventa 23 su un milione per chi ha
55 annim

Quelli attualmente disponibili

Sono 4 i vaccini anti-Covid gid in pista per la compogna
vaccinale in Italio e due le piottoforme tecnologiche
utilizzote doi differenti vaccini. Lo pil innovativa &
quella a mRNA messaggero (Pfizer e Modernal).
Questo tecnico consiste nelliniettare direttomente,
aliinterno di una capsula lipidico, lo sequenza del
materiale genetico virus Sors-Cov2 (mRnao) nelle cellule
perché producane lao proteino Sgike contro lo quale si
vuole scatenare lo reazione del sistema immunitario. Gli
altri vaceini inseriscono Vinformazione per la protzina
Spike in vettori virali (odenovirus), virus molto comuni,
responsabili de’ roffreddore, che vengono resi incopoci
di replicarsi e diinfattore (inattivatil. Proprio questultima
tecnologio & sotto lo lente degli studi: nel coso del
voceino di AstroZeneca (Vaxzevrio) e J&.J, infatti si
ipotizza che simil vettore virale, in soggetti predisposti, a
scatenare la reazione autoimmune che porterebbe ai rari
eventi trombotici segnalati,

E... quelli che arriveranno

In fose avanzato di sperimentazione e in arrivo dopo
Festate, ¢’ litcliono ReiThera (avettore adenovirole).
Hoavuto il vio libero dell’Agenzic europea (Ema) Curevac
(mRna), mentre: sono attualmente allesame dell’Ema
Novavax (adenovirale) & il russo Sputnik (odenovirale),
Ecco come agiscono:

Curevoc: & un vaccing tedesco o mRNA. Prevede

sempre due dosi e pud essere canservato allo normale
temperatura do frigorifero. E stoto autorizzoto od oprile
dall'Ema.

Novavax: & un waccino americano o bose proteico
contenente miruscole particelle ottenute da una
versione di labaratorio della protsing Spike. Contiene
onche un adiuvonte, una sostanza che contribuisce o
rafforzore le risposte immunitorie ol voccino, Una volta
iniettato, il sistema immunitario riconoscerd le particelle
proteiche come estranee e risponderd producendo gli
onticorpi. Prevede due dosi. E all'esome dellEma.
Sputnik: & composto do due diversi ndenovirus

(Ad2é e AdS) modificati in modo do contenere il gene
della proteina Soike. Non sono ingrado di riprodursi
nell'organismo 2 non provocana la malattia. | due
odenovirus sono iniettati separatomente: Ad26 & usato
nella prima dosz2 e AdS nel richioma.
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Prevern
di Andrea Forta

La psoriasi va in vacanza?

CON LA BELLA STAGIONE

| SINTOMI DELLA PSORIASI, UNA
MALATTIA IMMUNOMEDIATA
CHE IN ITALIA COLPISCE IL 2,8
PER CENTO DELLA
POPOLAZIONE, SI
AFFIEVOLISCONO. VEDIAMO
PERCHE

L;arriva dell'estzte e delle temperature elevate
=—per alcune persone pud rappresentare un
ottimo motivo per essere pil sereni: sono i pazienti
affetti da psoriasi, una condizone dermatologica
che proprio con la bella stagione tende a ridurre la
propria sintomatologia. Ovviamente, perd, occorre
affrontare questi mesi in modo consapevole:

la malattia infatti € cronica e una riduzione dei
fastidi alla pelle non significa una sua guarigione

completa.

Che cos’é la psoriasi?

La psoriasi @ una malattia infiammatoria cronica
della pelle che causa lesioni, spesso pruriginose.
Il meccanismo alla base e quella
dell'iperproliferazione dei cheratinociti, il tipo
cellulare pit abbondante nell’'epidermide, che da
luogo a inflammazione. Questa a sua volta é la
causa della comparsa delle lesicni che nella
maggioranza dei casi sono rappresentate da
placche circoscritte e rossastre ricoperte da
squame grigio-argentee. Esistorio numerosi tipi di
psoriasi, alcuni particolarmente aggressivi e
caratterizzati da lesioni diverse anche per
collocazione: tutta il corpo puo esserne colpitc,
anche se alcune forme si manifestano in aree piu
circoscritte.

Quante persone ne soffrono?
Si stima che in Italia la patologia colpisca il 2,8
per cento circa della popolazione e che il 25-30 per
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cento di queste persone siano affette da forme
gravi, sia per estensione sia per danni associati.

La patologia, infatti, non di rado porta con sé varie
complicanze a carico di diversi organi: dalla
sindrome metabo'ica, una condizione diagnosticata
in pazienti sovrappeso, ipertesi € con livelli
glicemici fuori controllo, alle patologie
cardiovascolari, a quelle a carico delle articolazioni
come l'artrite psoriasica.

Psoriasi e sistema immunitario

La psoriasi & una patologia immunomediata: in
pazienti geneticamente predisposti alcune
condizioni, come l'uso di certi farmaci oppure
traumi cutanei, passono attivare un
malfunzionamento del sistema immunitario.
Quest'ultimo riconosce cioé le cellule della pelle
come fossero corpi estranei e pertanto le attacca,
dando luogo alla malattia.

UANTOE
SORIASI?

VITAMINA D:
UTILE PER LA

Do tempo la vitamina D & ai vertici tra | prodotti
farmaceutici pid prescritti e venduti in Italio; bossi
livelli di questa sastanza si ossociono infatti a un
maggior rischio di sviluppare tumeri, malattie
cardiovascolari, diobete di tipo 2, depressione e
maolattie immunomediate come la psoriasi. Non & un
caso quindi che gli psoriasici mostrino livelli
cronicamente bossi di questo nutriente. Le sue
funzioni sono molteplic: influenza il metabolismo
delle ossa, dellintestino, del sistema immunitario e
molti altri organi e apparati. Il nostro corpo produce
vitamina D o portire dal colesterolo attraverso una
catena di reozioni prodotte dall’esposizione cutaneo
oi raggi UVE. Per questo agli psoriosici & utile
un'esposizione controllota al sole, a patto di utilizzare
le corrette protezioni solari. Molti suggeriscono o chi
& affetto di psoriasi Iimplementazione di vitaming D
par mezzo di integratori, dal momento che gquesto
sostonzo & poco presente negli olimenti: su questo
gspetto perd mancane ancora studi che possano
chiarire lo specifico ruolo della vitamina nel controllo
delle recidive delle molattie autoimmuni e
immunomediate come o psoriosi,

Perché d'estate migliora

Come mai l'estate &, in qualche modo, benefica
per chi & affetto da psoriasi? Durante la bella
stagione la temperatura e I'umidita possono
ridurre la secchezza della pelle e il prurito. Inoltre,
chi va in vacanza al mare puo beneficiare
dell'acqua: quella marina ha un effetto esfoliante
grazie al sale che aiuta a rimuovere la pelle morta
e a controllare le irritazioni. Limportante é tenere
a mente che dopo ogni bagno in mare &
necessaria una doccia e 'applicazione di creme
idratanti: il sale infatti, secca la pelle e, dopo una
giornata in mare, il prurito potrebbe aumentare. Si
presume poi che la bella stagione abhia un
impatto indiretto mediato dalla psiche: il buon
umore dei mesi estivi vede uno sprigionarsi di
endorfine a livello cerebrale, che sembrano aver
un impatto positivo anche su molte malattie
inflammatorie come la psoriasi.

Raggi Uv e vitamina D

Il sole estivo attiva poi la produzione di vilamina
D. che ha un effetto positivo sul sistema
immunitario e quindi sulla patologia. Si calcola
inoltre che durante 'estate nell'80 per cento dei
pazienti le lesioni cutanee si riducano grazie a
un'azione antinfiammatoria permessa dagli stessi
raggi Uv. Occhio, perd: questi possono accrescere
il rischio di melanomi in tutti, & quindi anche negli
psoriasici. Attenzione quindi a come ci espaniamo
al sole: meglio iniziare precocemente e
gradualmente e sempre con una adeguata
protezione solare, che sara il dermatologo a
consigliare in base a vari fattari, tra cui
chiaramente anche il nostro fototipo. Del resto la
protezione serve anche per pravenire ustioni solari
che, oltre a essere fastidiose per chiunque,
potrebbero riattivare una psoriasi in remissione
clinica.

Anche I'alimentazione conta
D'estate chi soffre di psoriasi dovrebbe
prendersi cura della propria pelle anche con
I'alimentazione. Nonostante il rapporto tra dieta e
psoriasi sia ancora oggetto di studio, & ormai
chiaro come una cattiva alimentazione sia in
grado di indurre peggioramenti del quadro clinico.
Preferiamo quindi alimenti di stagione e ricchi di
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La psioriasi va in vacanza?

ATTENZIONE ALLE
PUNTURE D'INSETTO

Se sono un fostidio per tutti, possono essere
realmente pericolosi per chi é affetto do psoriosi.
Per una pelle delicata e debilitota, le punture di
zonzaore o di moscerini roppresentano infotti
microscopici troumatismi che possono dar luogo a
nuove lesioni: si trattota del cosiddetto fenomenao di
Koebner, Per proteggersi meglio, usare indumenti che
coprano il piu possibile ed evitare in ogni coso di
store nella natura nelle ore serali. In giording, invece,
ci si pud difendere con la citronella. E | prodotti
repellenti do spruzzare sulla pelle? Meglio
parlarne con il dermaotologo: sicuramente sapri
indicare quello pikindicato. E qualora si vengo punti
do un insetto, non bisogno ossolutameante grattorsi
per alleviare il fostidio si vsano lozioni naturali,
onch'esse suggerite dal medico. Al maore attenzione
onche o meduse e alghe e in compogna ol contatto
con le erbe urticanti: questi *incontri indesiderati®
andrebbero evitati dogli psoriosici. Se copito,
esistono creme idonee anche per chi ho una
potologio cutanea chiediomole in farmacia.

antiossidanti grazie alla presenza di vitamina C ed
E, nutrienti ottimi anche sotto forma di integratori.

Attivita fisica

Approfittiamo poi della bella stagione per fare
attivita fisica commisurata a eta, condizioni fisiche
sistemiche e dermatologiche e naturalmente alle
temperature esterne: questa ha il pregio di
consentirci un rilassamento mentale, cosi
importante nei pazienti affetti da malattie
inflammatorie come la psoriasi. Mantenerci in
movimento consente inoltre di prevenire il
sovrappeso e quindi diabete e ipartensione, diffusi

tra gli psoriasici, riducendo al contempo il rischio di

patologie muscolcscheletriche e reumatologiche
connesse alla psoriasi, come I'artrite psoriasica.
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Occhio anche alle terapie mediche
Un consiglio importante: anche se d'estate la
malattia tende a farsi sentire meno e il buon umore
ci porta lontani con la testa da visite mediche e
farmaci, le terapie locali (creme, gel, lozioni da
applicare sulla pelle) o sistemiche (ovvero
i farmaci) prescritte dal medico non devono essere
sospese o ridotte. Ogni modifica al regime
terapeutico deve sempre essere concordata con
il dermatologo per evitare rischi di peggioramenti
importanti. m

CINOUE CONSIGLIUTILI
D’ESTATE

1. Ricordiomoci di bere. Questo roccomandazione
vale per tutti, ma in particolare per i pazienti con
psoriast: lidratozione & fondamentale per lo
solute della pelle. Evitiomo invece gli alcolici, che
ottivano precessi inflammatori,

2. Occhio allo depilazione. D'estate ci si depila di pid,
ma Futilizzo di cerette ed epilatori & consiglioto
solo quanda la pelle & sano. Ricordiomo
comungue che anche loddove priva dilesioni e
plocche, lo pelle dei psoriasici & sempre delicata.

3. Occhio a come ci vestiomo. Scegliomo abiti
comodi, in tessuti naturali, leggeri e molto
traspiranti: il sudore & un nemico per i sintomi
cutanei.

4, Bogni e docce, D'estote ci laviomo spesso, ma
guesto pudrseccare lo pelle e causare un
oumento di intensitd delle manifestazioni cutanee
e del prurito. Usiomo solo prodotti neutri, meglio
se suggeriti dal dermatologo: si tratta diunag
roccomandazione utile ttto I'anna, ma in maoda
particolare in estote e se troscorriome le vacanze
al mare, dove lo salsedine pud rappresentare un
fastidio in pid.

5. Ario condizionata. Occhio a non eccedere: pud
arrossare e seccare lo pelle. Preferiomo, se
possibile, i ventilatori,
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di Marcello Valverde

Cocco bello

E IL SIMBOLO DELL/ESTATE E
DEGLI SCENARI ESQTICI, DA
SGRANOCCHIARE SOTTO
L'OMBRELLONE. MA IN REALTA
IL COCCO E MOLTO DI PIU: FA
BENE ED E UN INGREDIENTE
VERSATILE PER RICETTE SIA
DOLCI, SIA SALATE

B Tim UR/Shutterstock com

il frutto del Cocos nucifera, una pianta che
=—=appartiene allz famiglia delle Palmaceae, tipica
dei climi tropicali. Per crescere bene ha bisogno
di terreni umidi e sabbiosi, anche in zone costiere
caratterizzate da un'elevata salinita. E, in effetti,
pensando alla noce di cocco, viene subito alla
mente il sole dei Tropici, il mare, le palme a perdita
d'occhio e la sua polpa gustosa e fresca. Non é un
caso se, tra i popoli della Polinesia, per esempio,
questa pianta sia chiamata “albero della vita",
visto che & stata fondamentale non solo nel fornire
loro cibo e bevande, ma anche per tanti altri usi
quotidiani, guadagnandosi cosi la fama di essere
una delle dieci piante piu utili per il sostentamento
dell'uomo.

Una storia antichissima

Ai tropici 'alleanza cocco-uomo affonda le sue
radici nella notte dei tempi e ha dato vita a riti, miti
e leggende che riconducono anche all'origine
dell'uomo. La forma della noce pud ricordare
quella della testa umana, con i fori che richiamano
occhi e naso. In pil, qguando cade in mare,
galleggia ed & in grado di percorrere lunghissime
distanze: & cosi che si & diffusa in molte localita
senza la possibilifa di risalire esattamente all2
origini. E certo, perd, che in Eurcpa ha iniziato a
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farsi conoscere solo dopo la scoperta dell'’America
e 0ggi il suo commercio riveste una notevole
importanza dal momento che, oltre al frutta, sono
molto apprezzati anche due suoi sottoprodotti
dalle virtd interessanti: 'acqua e I'olio di cozco.

Grassi “riabilitati”

Il cocco ha moltissime proprieta salutari: tra
queste, la polpa, ricca di nutrienti, l'acqua, un
potente integratore di sali minerali, e I'olio, che &
stato “riabilitatc” dopo essere stato considerato
come potenzialmente nocivo a causa dell'alto
contenuto di acidi grassi. Per fortuna, oggi si fa
una distinzione tra questi ultimi e si & compreso
che quelli presenti nell'olio di cocco, ossia gli acidi
grassi a catena media, si carzgtterizzano per
proprieta benefiche, tra cui quella di favorire
I'aumento dei livelli di colesterolo “buone” (HDL) e
di contrastare quello “cattivo" (LDL).

Cosa sitrova in commercio
In commercia si trovano vari tipi di sottoprodotti
della noce di cocco:

= La polpa fresca; @ croccante e succulenta ed &
alla base di molti derivati alimentari e nom, utili
per la nostra salute e la nostra bellezza.



Monostante la consistenza, la polpa
fresca e ricca di acqua, (circa il 50
ser centa) mentre il resto
composto soprattutto da grassi
saturi a catena media,
carboidrati, fibre, zuccheri, sali
minerali (potassio, magnesio,
fosforo, calcio, ferro), vitamine
(gruppo B, C, E), amminoacidi
essenziali e proteine. |l tutto per
un apporto calorico di circa 350
calorie per 100 gr.
» La polpa disidratata:in farina o in
scaglie, si ricava sempre dalla polpa.
Il processo di essiccazione garantisce
una maggiore conservabilita e
“concentrazione” se da un lato I'aroma diventa
pil intenso, dall’altro aumentano anche le
calorie e si perdono alcuni nutrienti tipici della
polpa fresca. Qui I'acqua si riduce a circa il 2 per
cento e le calorie raddoppiano: circa 600 per 100
gr. Raddoppiano anche grassi, fibre, proteire,
mentre si riducono i carboidrati e le vitamine.
L'olio & un grasso ottenuto direttamente dalla
polpa tramite spremitura. In base al metodo, si
ottengono essenzialmente due prodotti: l'olio di
cocco vergine, ricavato dal frutto giovane, solo
parzialmente essiccato e subito spremuto a
fraddo, e I'olio di copra, ottenuto dal frutto
maturo, essiccato a lungo e spremuto anche a
distanza di termpo. Nell'olio d' cocco vergine non
si usano raffinazioni, né deodarizzazioni, ma
solo filtraggi. Tuttavia, le caratteristiche tra i due
sono simili.
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Per prepaorarlo vi bosto losciore in infusione lo polpa
in oequa calda (almeno 400 mi). poi filtratela con
un colino, schiocciondola con un cucchioio in modo
da far fuoriuse re tutto il succo. Passote ol setacsio
e conservate il liquido in frigorifero consumandolo
entro tre giorni dollo preparazione. Le parti di scarto
possono essere riutilizzate per lo preparazione d
dolci.

= || latte viene spesso confuso con I'acqua di

cocco, ma differisce per il metodo con cui si
ottiene e per la composizione. Infatti, si ricava
dalla polpa di cocco fresca, macinata, pressata,
filtrata e unita ad acqua. | valori nutrizionali
sono simili a quelli del prodotto fresco diluito in
una maggiore quantita di acqua e privato di
quasi tutte le fibre. In cucina & versatile, ottimo
per preparare piatti dolci e salati, ma anche da
bere.

Il burro, al pari di quello tradizionale, si ottiene
a partire dal latte, ovviamente di cocco. Ha una
consistenza pastosa e compatta e ha un gusto
piu dolce rispetto all'olio di cocco, mentre i
valori nutrizionali sono simili. La vera
differenza consiste nel fatto che il burro viene
utilizzato a crudo come condimento, mentre
I'olio pud essere cotto.

L'acqua & un liquido chiaro, traslucido,
contenuto nei frutti acerbi della pianta. E ricca
di sostanze nutritive e di minerali, consigliata in
particolare agli sportivi e, in generale, per
reidratare I'organismo dopo un intenso sforzo
fisico. Sul mercato sono disponibili varie
tipologie: in genere sono dz preferire i prodotti
bio e senza additivi, a garanzia di genuinita del
prodotto. Il gusto pud variare molto in base alle
piante di provenienza.

Lo zucchero & molto utilizzato in ambito
alimentare. Siricava dalla linfa dei fiori, che
viene raccolta all'alba e al tramonto tra gznnaio
e giugno per poi farne evaporare la parte
liquida. A farlo apprezzare & soprattutto i’ suo
indice glicemico molto contenuto, grazie alla
presenza di inulina e |a stessa varieta di
nutrienti presanti nella polpa, anche se in
dosaggi differenti. m

21



e o

L] .: L] q I
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Chi non dorme... prende peso

& glogoieviShutTBrslock.com

Una discreta percentuale di over 65 che
___risiedono nei Paesi occidentali presenta
uno stato di sovrappeso pill o meno importante
che espone al rischio, tra l'altro, di diabete,
malattie cardiocircolatorie e osteoartrosi.
L'inwvecchiamento, infatti, & una fase delicata

della vita che richiede attenzione anche, se non
soprattutto, a tavala. Purtroppo, spesso accade
che i senior si alimentino in modo shagliato per

lo pill a causa di abitudini errate acquisite nel
tempo, oppure a difficolta legate alla masticazione
o a condizioni economiche sfavorevoli. Questo
comporta carenze e squilibri nutrizionali che
possono compromettere la salute. Inoltre, & ormai
provato come il processo d'invecchiamento sia
influenzato dalle scelte alimentzari operate nelle
fasi di vita precedenti, sia nell’eta matura, ma
anche in quella giovanile, poco conformi ai bisogni
reali e alle buone regole indicate dalla scienza
dell'alimentazione. Tuttavia, accanto a questo
della terza eta che contribuiscono ad aumentare la
massa grassa. Infatti, pur in assenza di patolagie,
l'invecchiamento comporta alcuni adattamenti

tra cui I'aumento del tessuto adiposo (con
localizzazione prevalentemente addominale) e la
diminuzione delle masse muscalari e dell'acqua
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DOPQ UNA CERTA ETA E FACILE
CHE VI SIA UN PROBLEMA DI
SOVRAPPESO LEGATO NON SOLO
AD ABITUDINI ALIMENTARI
SCORRETTE ACQUISITE NEL
TEMPO, MA ANCHE FAVORITO
DALLA CATTIVA QUALITA DEL
SONNO

corporea totale. Ecco come cambiano mediamente
i parametri corporei in percentuale negli over 65:

= si acquista tessuto adiposo (+35 per cento)
= si perdono muscoli scheletrici (-40 per cento )
= diminuisce il volume plasmatico (-8 per cento)
= si perde acqua corporea totale (-17 per cento)
= si perde acqua extracellulare (-40 per cento)

In definitiva, a parita di peso, da anziani si ha pil
grasso e meno muscolo rispetto ai giovani. Per
contrastare questo processo |sarcopenia), in
genere viene consigliato dal medico di fiducia un
supplemento di proteine.

Limportanza di un buon sonno

Ma c'e anche un altro problema, piuttosto
frequente negli anziani, che predispone
all’'aumento di peso, ossia la mancanza di sanno.
Rispettare il ciclo sonno-veglia & importante
perché, in tal modo, si pud mantenere un equilibrio
metabolico, essenziale per controllare il peso. Se
non si riposa a sufficienza, infatti, si viene a creare
uno squilibrio ormonale che pud portare a un
aumento dell'appetito e, specialmente, il desiderio
di cibi dolci e grassi. Allo stesso tempo, s ha una
diminuzione del dispendio calorico e un




rallentamento del metabolismo basale, ossia la
quantita di energia spesa da parte di un organismo
a riposo e a digiuno per garantire le principali
funzioni vitali e che, in linea di massima, & pari a
circa il 50-75 per cento dell'energia totale
consumata. Cio significa che una buona parte
delle calorie che vengono introdotte con il cibo
viene spesa per mantenere in vita il corpo. Ma che
succede quando I'organismo perde il suo giusto
ritmo?

Il ruolo della melatonina

La melatonina & un ormone prodotto dall’epifisi,
o ghiandola pineale, posta alla base del cervello,
che svolge varie funzioni: tra queste, coordina e
regola i ritmi biologici, prende parte a numerosi
processi neuroendocrini e neurcfisiologici, stimola
il sistema immunitario ed & I'antiossidante
endogeno pil potente conosciuto. E, soprattutto,
favarisce la regolazione del ritmo sonno-veglia.
Alcuni ricercatori hanno anche scoperto che la
melatonina regola di fatto pure il peso, dal
momento che stimola la comparsa di "grasso
beige", ossia un tipo di cellule adipose che
bruciano le calorie invece di accumularle. Infatti, a
differenza del tessuto adiposo kianco, che
accumula le calore e provoca l'aumento di peso, il
grasso beige aiuta a controllare il peso corporeo.
Inoltre, @ un ormone associato, in un modo o
nellaltro, a tutti i sistemi fisiologici e gioca un
ruola importante nel controllo della glicemia, oltre
che nella modulazione dell'attivita del tessuto
adiposo bianco, del metabolismo lipidico e
dell"attivita mitocondriale. Per quanto riguarda
altri effetti fisiologici, la melatonina, esplica anche
un'attivita antiossidante, é associata a una
maggiore produzione di enzimi e molecole con tali
proprieta, tra cui la superossido dismutasi e il
glutatione. Il ruola antinflammatorio e invece
evidenziato attraverso I'effetto inibitorio su NF-kB,
un fattore importantissimo nella reqolazione della
risposta immunitaria alle infezioni, nella
proliferazione cellulare e le cui disfunzioni sono
state collegate all'insorgenza di patologie
tumorali, processi infiammatori, patologie
autoimmuni, malattie del sistema immunitario
e cosi via.
La melatonina viene prodotta dalla ghiandola
pineale principalmente di notte, con il buio, mentre
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CIBI CHE AIUTANO A
DORMIRE MEGLIO

Esistona alcuni cibi che sono naturalmente pid ricehi di
melatonina o che ne stimolano I sintesi, da mangiore almeno
un'ora prima di coricarsi. Si tratta di alimenti di origine
vegetale, tra cui I'avena, il mais, le mandorle, le noci, il
cacoo, alcuni ortaggi come pomodori e cavoli appure
frutta come mele, ananas, ciliegie e arance. Ma anche
bonone, lottugo e cereali integrali oiutono a regolare il sonno
perché contengono triptofane, un omminoccide che fovorisce
lo secrezione endogena di melatoning. Attenzione, perd: per
favorire il sonno ed evitare anche i risvegli notturni servono
olmeno 0,5 mg al giorno di melatoning, mentre le quantita
presenti negli alimenti seno melto ‘entane da questi valor.
Tuttavia, roppresentono comungue un aiuto per Forganismo
onche se, in molti cosi, potrebbe essere necessaria una
supplementazicne tramite integratori specifici chiedete
sempre al vostro medico di fiducia.

/

la produzione cessa via via prima dell’alba, quando
si ha un aumeno del cortisolo che consente, cosi,
il risveglio. Normalmente, quindi, il cortisola viene
prodotto solo verso le ore mattutine, ma se, a
causa dello stress e dei disturbi del sonno, la sua
concentrazione rimane alta, il corpo accumula
riserve di grasso. Per non trascurare il corretto
riposo, oltre a seguire una corretta igiene del
sonno, dovete lasciare che il corpo funzioni
regolarmente aiutandolo anche con una
un'alimentazione adequata (vedi box). Ma quanto
bisogna dormire? Gli esperti sono concordi su
sette ore e comungue non meno di sei. Altrimenti,
secondo uno studio brasiliano, sirischia di
ritrovarsi dopo un anno anche con sei chili in pit. m
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di Maria Grazia Gargioni. con la calloborczione dello dottoressa Giovanna Romana, medico chirurgo specialista in pediatria

Dislessia,
G te C n O I O | O Ognuno di noi & dotato di un'intelligenza visiva
e di una verbale, che vengono utilizzate in

\ . percentuale variabile. La maggior parte della
3 U O O | Ut O re popolazione utilizza prevalentemente quella
verbale, soprattutto guando affronta operazioni
richieste dal sistema scolastico tradizionale,
come leggere, scrivere, fare i conti. Le nozioni
apprese a scuola vengono elzborate partendo
da frasi e concetti per poi arrivare a una visione
globale dell’argomento. Una piccola parte della
popolazione mondiale, invece, tra cui i dislessici,
utilizza prevalentemente l'intelligenza visiva.
Ecco il motivo per cui la dislessia non deve essere
considerata una malattia, ma una condizione
congenita.

Esistono alcuni segnali che possono far
riconoscere la condizione dislessica in una fase
molto precoce della crescita del bambino, fin dai
primi anni della scolarizzazione. Il bambino
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ARRIVA "GARY", UN
NUOVO AIUTO PER
LEGGERE

Un recente studio, frutto dello colloborazione tro lo
Fondazione Brune Kessler e il Diportimento di
psicologio e scienze cognitive de'l’'Universita di
Trente, che ha coinvolto 40 bambini e bombine di
eti compresao tra gli 8 e i 10 anni, metd con diagnosi
di dislessia e 'altra metd con copacita di lettura
tipiche, ha dimostrato come la lettura od alta voce,
assistita da unao tecnologio in grado di cotturare
I‘ottenzione sulla porolo scritta, permetta ai
Eombini dislessici di migliorare velocemente lo
comprensione del testo. Gary, guesto il nome della
strumento utilizzato nello studio, & un prototipo che
legge od alta voce il testo e ollo stesso tempo
individua lo sguardo del lettore monitorando se stia
guardando lo parolo successiva, che o quel punto
viene evidenziata. Lo studio, pubblicoto sulla rivista
Journal of Computer Assisted Learning, unito al
perfezionomento e al potenziomeanto del prototipo,
potrd essere lo base di ulteriori approfondimenti sia
rel campo dello dislessia che in quello
dell'opprendimerto delle lingue straniere,
soprattutto guelle in cuila parola scritto spesso
ron coincide comla sua pronuncia.

dislessico confonde le lettere che graficamente si
somigliano (m/n, b/d/a/p, a/o), quelle che
sembrano simili nell'emissione del suono (t/d, /v,
p/b), inverte alcune lettere o ne omette altre, salta
le righe o le parole e legge molto lentamente. Chi
utilizza l'intelligenza visiva in maniera
preponderante ha un pensiero it veloce perche
viaggia per immagini. In un certo senso questa é
una grande potenzialita, che pero puo creare
difficolta nel percorso scolastico tradizionale:
numeri, date, formule e concetti astratfi risultano
difficili da memorizzare e da sintetizzare in un
quadro completo. Dall'altra parte, il bambino
dislessico & moltc bravo a trovare soluzioni
alternative, a creare, pensare fuori dagli schemi
convenzionali.

Strumenti di supporto

| bambini con disturbi dell’apprendimento
possono trovare un valido aiuto nella terapia
effettuata con un logopedista, che potra insegnare

loro alcune tecriche per facilitare I'apprendimento
e migliorare la scrittura e il calcolo. La legge 170
del 2010 in matearia di disturbi specifici di
apprendimento in ambito scolastico prevede
I'utilizzo di “ausili compensativi e dispensativi”,
ovvero strumenti in grado di aiutare il bambino
dislessico a esprimere il proprio potenziale.
Anche la tecnologia costituisce un valido aiuto:

i logopedisti sono sempre alla ricerca di nuove
applicazioni da suggerire ai genitori di bambini
dislessici, tra le quali vanno scelte solo quelle utili
a risolvere un problema specifico. Grazie alla loro
impostazione “visiva", le app agevolano
I'zpprendimento per immagini, sono pid intuitive e
veloci da comprendere rispetto al linguaggio
verbale. Grazie ad animazioni e mappe che
mostrano in mado semplice le connessioni
logiche tra gli argomenti, stimolano I'aspetto
interattivo dell'apprendimento.

L'aiuto “tecnologico”

Gli strumenti tecnologici pin utili sono quelli che
aiutano il bambino a prendere appunti (tramite
registrazioni), a leggere (i software di sintesi
vocale aiutano a comprendere il materiale scritto),
a controllare I'ortografia e la scrittura. Per
esempio, i software per il riconoscimento vocale
trasformano in testo scritto la parola pronunciata,
mentre quelli per 'apprendimanto delle lingue
facilitano nell'acquisizione della pronuncia
corretta.

Sono utili, inoltre, i software di scansione e le
smartpen, che servono a caricare un testo su un
supporto elettronico per poi rielaborarlo; le app
con giochi di matematica, le mappe concettuali,
i tachistoscopi, strumenti utili a far diminuire

il numero dei punti in cui I'occhio si ferma
durante la lettura. Gran parte di questi strumenti
si possono trovare in versione gratuita sul

sito dell’Associazione Italianz dislessia
(www.aiditalia.org), ma & sempre preferibile farsi
consigliare dal logopedista nella scelta delle
applicazioni pil adatte al proprio bambino.
Anche I'utilizzo della versione digitale dei libri di
testo, sempre fornita con il testo cartaceo,
fornisce materiali aggiuntivi cuali audio, viceo e
contenuti multimediali utili a tutti, ma in
particolare a chi ha un'intelligenza visiva. m
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di Silvio Ambrogio, biologa nutrizionista

LA PROVA COSTUME SI AVVICINA'E GOME OGN
ANNO IL DIEATTITO £ APERTO SU QUALE SIA LA

DIETA MIGLIORE PER ARRIVARCI IN PIENA FORMA,
DECIDERE PERO SEMBRA SEMPRE PIU
COMPLICATO. VEDIAMO PERCHE E COME

e g1

| dato di fatto & che, in vista dell’'estate, quasi Ha senso parlar 1 “dieta™?

tutti vogliono dimagrire, o per'omeno sgonfiarsi Prima di tutta e vero che la dieta perfetta e
un po'. Ma guale regime alimentare scegliere? universale per perdere peso non esiste. La vera e
Qui inizia il dilemrna, perché negli ultimi tempi unica ricetta & la costruzione di un regime

la scelta & aumentata considerevolmente:
ipocalorica? Ipolipidica? Ipoglucidica?

alimentare su misura, che tenga conto di tutte
quelle sfumature che ci rendono persone uniche

Iperproteica? Chetogenica? Paleolitica? Senza anche nel nostro rapporto con il cibo. Ci sara
dimenticare le diete dai nomi piQ bizzarri: "Dieta quindi chi preferira la qualita alla quantita, chi
delle hostess", “Dieta liquida”, “Dieta dei colori”, adora cucinare 2 non sosterrebbe nemmeno un

"Dieta del mangiatore emotivo”, e via cosi...
Proviamo quindi & mettere ordine, con alcuni
punti fermi.
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giorno una dieta con pasti sostitutivi e chi non
aspira ad altro perché, se potesse, spegnerebbe
per sempre | fomelli. E come non citare | foodies,



per cui il cibo & una vera e propria arte, o chi ama
passare lunghe ore a tavola per tradizione
familiare? Per contro, esistono anche persone che
mangiano solo per dovere, anelando all'invenzione
della “pillola dell'astronauta”, insapore e incolore,
per non togliere tempo ad altre attivita. In altre
parole, la dieta che si sceglie di sequire deve
essere non solo efficace e sicura, intesa come non
dannosa per la salute, ma anche fattibile, e
personalizzata; ciascuno di noi sa quali sono le
rinunce a cui puo sottoporsi per tornare in forma e
quali fatiche invece non potrebbe sostenere.

Infine, le diete dimagranti vanno valutate anche in
termini di fattibilita economica, perche a volte i
cibi indicati possono influire anche pesantemente
sulle finanze del cliente/paziente.

;;— I o=l i DErsSon FaAre

Secondo punto fermo: al lettore digiuno della
materia le diete pit in voga del momento
sembrano sempre diverse e originali, ma in realta
cosi innovative non sono. O meglio, nella
maggioranza dei casi, declinano le “regole” della
corretta alimenftazione per rivolgersi
espressamente a questa o a quella persona in
particolare, sfruttando quelle famose sfumature
che ci rendono individui unici, ma in qualche
misura profilabili. Tra le diverse diete possibili, la
dieta ipocalorica & una delle pii semplici perché si
basa sul semplice concetto che mangiare meno
calorie di quelle che si bruciano, permette di
perdere peso. Chi non ama gli schemi rigidi
preferira una dieta che promette di dimagrire
seguendo solo elenchi di cibi permessi o non
permessi, senza indicazioni di quantita, mentre chi
preferisce essere guidato, propendera per un
piano alimentare con un menii rigido e
organizzato giorno per giorno. In termini di valori
nutrizionali, in realta, @ molto probabile che le due
diete non siano molto diverse perché nel primo
esempio i cibi permessi saranno solo quelli con
pochissime calorie, dando poche regole che
garantiscono la costruzione di un pasto corretto,
mentre nel secando esempio le calorie sono gia
state contate e | pasti organizzati. Quindi, di fatto,
queste due diete sono solamente formulate
diversamente, in modo da poter essere seguite da
persone differenti. Se ci soffermiamo su un altro
aspetto cruciale delle diete per perdere peso non
possiamo non valutare 'aspetto della sazieta,
percheé la fame non & uguale per tutti. Uno dei
parametri che si prende in considerazione per
costruire un regime alimentare, infatti, e il potere
saziante degli alimenti, ovvero la loro reale
capacita di "riempire lo stomaco”. Ecco, quindi,
che un piano alimentare costruito scegliendo solo
allmenti dall'alto potere saziante sara pii adatto a
chi ha bisogno di alzarsi da tavola "satollo” Se
invece il piano alimentare & dedicato a chi dopo un
pasto si sente subito pieno, si puntera sulla
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Nutrizione

A
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ognuno la sua dieta

densita energetica, ovvero il numero di calorie
contenute per unita di peso. Nuovamente: valori
nutrizionali complessivi simili, ma diete dedicate
a persone completamente diverse.

Meglio tagliare i carboidrati
01 orassi?

Quando si tratta di costruire un regime
alimentare ipocalorico & necessario per
definizione tagliare calorie, ma queste possono
essere ridotte a partire da fonti di grassi, che

apportano 9 kcal/g, oppure da fonti di carboidrati,

LE DIETE CHETOGENICHE

Negli ultimi anni si sente molto parlore di dieta chetogenica,
un regime alimentare la cui origine risale alla notte dei tempi,
perché fortemente legato ogli effetti del d giuno, condizions
chetogenica per eccellenza, Ormai un secolo fa si scopri
che eliminando i carboidrati alimentari si potevano
mimare gli effetti metobolici del digiuno e che tale
approccio alimentare aveva un razionale di utilizzo in
molte patologie, in primis neli'epilessie pediotriche farmaco
resistenti. Da allora molto si & scoperto e nell'ombito di queste
tipologie di diete ne esiste una, chiomata very low-colorie
ketogenic diet, molto utile per perdere peso. Si tratta di un
protocollo alimentare fortemente ipocalorico e ipoglucidica in
grado diindurre la chetosi e che rispetto o una dieta
ipocalorica tradizionale & vantaggiosa sulla fame, sul
maontenimento della muscolotura, sullinflammazione e sullo
riduzione del grasse addominale.

In questo caso, perd, & daveroso ricordare che non & un
regime alimentare che tutti possono seguire perché comporto
vantaggi, ma anche rischi per lo solute e deve essera un
professionista a volutore se e come metterin in pratico.
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che ne apportano 4 per grammo. Il dibattita
scientifico a tal proposito & stato acceso nel
passato, forte del fatto che una riduzione dei
grassi alimentari desse un vantaggio
“matematico” maggiore perché era sufficiente
togliere un cucchiaio di olio, circa 10 g, per
ridurre quasi 100 calorie, mentre per effettuare lo
stesso taglio si doveva rinunciare a circa 20 g di
pasta nel piatto. Poi le evidenze relative al ruolo
svolto dai singoli nutrienti nel funzionamento
dell'organismo e la consapevolezza delle
conseguenze biochimiche e armonali indotte
dalle oscillazioni della glicem a nel sangue hanno
portato a rivalutare sia la funzione dei grassi sia
quella dei carboidrati nell'alimentazione. Gli
ultimi anni hanno visto quindi emergere diete a
basso contenuto di carboidrati, oggi sempre piu
popolari per dimagrire, e gli studi clinici
sembrano dar ragione a questo filone.
Owviamente molti sono i “ma” doverosi e tutti
partono dalla certezza che qualita e quantita
nell'alimentazione non siano assolutaments la
stessa cosa. Un conto sono infatti i grassi saturi,
quelli dannosi, dai quali non solo si pud, ma si
deve tagliare calorie, un conto sono i grassi
insaturi e polinsaturi, dai quali dipendono
tantissime funzioni fisiologiche e in definitiva la
salute. Mai togliere olio extravergine, noci,
mandorle, olive, semi e avocado dalla dieta per la
sola ragione di voler dimagrire. Stesso discorso
per le fonti di carboidrati: non ha senso
rinunciare a un piatto di riso, fonte preziosa di
carboidrati complessi e fibrosi, di carburante per
il nostro organismo e nutrimento per il nostro
microbiota intestinale, per terere il biscotto o la
brioche a colazione. Questi ultimi, costituiti da
zuccheri semplici, pill che fornirci energia, ci
regalano un picco glicemico che si esaurisce
velocemente lasciandoci affamati, senza forze e
con una gran voglia di mangiare nuovi zuccheri.
Anche in questo caso perd esistono situaziani,
ovvero persone, che possono trarre maggiori
benefici da un piano ipocalorico ipolipidico. Ne &
un esempio chi deve perdere peso e ridurre
colesterolo e trigliceridi. Se oltre al sovrappeso si
ha invece la necessita di tenere sotto controllo i
valori della glicemia, allora la scelta dovrebbe
ricadere su un taglio netto degli zuccheri. m




Regala al tuo viso un aspetto uniforme
a prova di zona T!

L'Emulsione opacizzante viso & il tuo alleato
migliore nel trattamento della pelle grassa e sebor-
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di Maddalena Guiotto

| Sacro Graal dellidratazione
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L/ACIDO IALURONICO E UN COMPONENTE FONDAMENTALE DEL DERMA, CHE
CONFERISCE ALLA PELLE ELASTICITA E IDRATAZIONE, MA TENDE A DIMINUIRE CON
L’AVANZARE DELLETA. PER QUESTC, DOPO GLI “ANTA”, E FONDAMENTALE
INTEGRARNE LA PRODUZIONE FISIOLOGICA CON PRODOTTI SPECIFICI
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Multu diffuso in cosmetica e usato nella
=—=Chirurgia estetica, l'acido ialuronico & una
sostanza fondamentale per i tessuti connettivi.

Le sue molecole, infatti, si uniscono formando un
reticolo molto fitte, utile per prendere e intrappolare
quante pit molecole d'acqua possibili. In questo
moco, tale reticolo contribuisce non solo
all'idratazione del viso, ma anche alla sua elasticita
e compattezza.

L'ac do ialuronico, inoltre, favorisce il corretto
funzionamento dei fibroblasti, ossia le cellule
coinvolte nella sintesi delle proteine del collagene e
dell’'elastina, fondamentali per rendere la pelle
elastica e tesa. Tutte queste proprieta, insieme a
guella non secondaria di essere anche prodotta
dall'organismo, quindi ben tollerata, hanno reso
guesta sostanza molto ricercata per i rimedi di
medicina estetica e cosmetici.

Uso in base all’eta

L'unica accortezza da dover mettere in pratica
guando si vuole far ricorso all'acido ialuronico &
cercare di non "anticipare i tempi”, utilizzare delle
soluzioni di acido ialuronico a basso peso
molecolare su una ragazza giovane &
controproducente e del tutto inutile. Quando si
tratta di skincare, infatti, vale sempre il concetto
che, per ogni eta, c'e il giusto prodotto, cosi come
gli ingredienti pitl consigliati: non c'e bisogno di

cercare di imbrogliare le lancette biologiche,
usando prodotti destinati a un pubblico pil giovane
o pill maturo. E bene usare quelli adatti per la
propria eta e tipo di pelle. Il motivo & semplice.
L'acido ialuronico & la sostanza che i nostri tessuti
utilizzano per rigenerarsi. Fino ai 30 anni il nostro
carpo & al massimo nella sua produzione. Poi, ogni
10 anni, a partire dai 20, si ha una riduzione della
praoduzione di acido ialuronico endogeno, insieme a
collagene ed elastina, di circa il 10 per cento. Man
mano la pelle perde la sua capacita rigenerativa
fino a quando, intorno ai 40 e 50, compaiona le
rughe, una conseguenza normale di questo
processo.

Acido ialuronico: le tipologie
impiegate in cosmesi

Mei decenni passati, la bioingegneria ha portato
allintroduzione di due tipologie di acido ialuronico
differenti per i livelli di penetrabilita nell'epidermide:
uno agisce pil in profondita, I'altro a livello pil
superficiale. Nell'acido ialuronico ad alto peso
muolecolare, le molecole hanna un peso maggiore
per via della lora struttura pit grande, che pud
trattenere una grande quantita di acqua e agisce a
livello superficiale della pelle. L'acido ialuronico a
basso peso molecolare, invece, presenta una
struttura ridotta in tante picco'e parti, che gli
cansente di penetrare e idratare la pelle a un livello
piu profondo. In pratica:
minore & il peso molecolare,
maggicre & I'azione
dell'acido ialuronico sulle
rughe € sulla fermezza
cutanea. Agendo in
profondita, I'acido ialuronico
va a favorire la coesione
cellulare, riducendo
I'invecchiamento della pelle.

I diversi prodotti
abase di acido
ialuronico

L'acido ialuronico & forse
il miglior idratante in
circolazione, dona vigore
alla pelle e la nutre in
profondita.
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Il Sacro Graal dell’idratazione

I risultati dell'uso giornaliero dell'acido ialuronico
sono dimostrati dalla grande diffusione di questa
soslanza nei vari prodotti e trattamenti estetizi.
Le infiltrazioni di acido ialuronico non sono usate
solo nelle soluzioni di tipo cosmetico, ma trovano
un largo uso anche nell'ortopedia e in tutti quei
casi in cui il tessuto connettivo &€ compromesso.
Vengono somministrate da medici presso centri
specialistici e sono piccole punture che vengono
effettuate nell'ottica del riempimento delle rughe
di espressione, in varie zone del viso. L'effettc
dura dai 9 ai 12 mesi. | filler di acido ialuronica
riscontrano molto successo, anche perché sano
“un ritocchina” veloce, quasi indolore e del tutto
reversibile, ma per chi non avesse maolta simpatia
per gli aghi o volesse stare su costi decisamente
pil contenuti, ci sono valide alternative. Nei
cosmetici di ultima generazione le molecole di
acido ialuronico, sono ormai in grado di penetrare
in profondita e di svolgere un'efficace azione
idratante e rimpolpante. Si puo trovare questa
soslanza all'interno di detergenti, acque micellari,
lozioni, ma soprattutto in creme, sieri o contorno
occhi. Salvo diverse indicazioni specifiche,

i predotti a base di acido ialuronico possono
essere applicati mattina e sera e ogni qualvolta si
senfa il bisogno di un surplus di idratazione.

L'assunzione per via orale
Se si considera l'inesorabile calo fisiologico
delle concentrazioni di acido ialuronico con

ATTENZIONE AGLI
INGREDIENTI

A eceezione di situazioni di solute particolar, di malattie
outoimmuni e ocute, di cosi particolari (come, per
esempio, lo gravidonza) o di forti allergie comprovate,
I'ocido inluronico non ha particolori controindicozioni.
Tuttavio, quando ocquistiomo prodotti o bose di questo
sostanzo, bisogno tenere presente che potrebbe non
essere Funica presente nella compesizione del
prodotto. Orientarsi, per esempio, SU creme antirughe
naturali certificote a livello biologico e naturale & quindi
importante per pil ragioni, iniziondo dalla solute
personale a quella delfombiente.
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I'avanzare dell'eta (100 per cento a 20 anni, si
riduce fino al 65, 45 e 25 per cento
rispettivamente a 30, 50 e 60 anni), non stupisce
che molte persone lo integring per via orale,
Diversi studi hanno infatti dimostrato gli effetti
positivi dell'assunzione di integratori a base di
acido ialuronico sul fronte dellidratazione
cutanea, rivelandosi utili nel processo di
mantenimento di una pelle pii soda e meno
soggetta all'insorgere di rughe. Anche in questo
caso non c'eé che I'imbarazzo della scelta: molte
aziende farmacautiche hannc aggiunto alla loro
gamma di cosmetici a base di acido ialurorico
anche capsule, polveri o flacancini, perche la
guerra all'invecchiamento si combatte su pit
fronti. m
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di Andrea Forta

Attenzione

0 dove mettete i pie

LA MICOSI DELLE UNGHIE, SCATENATE DA FUNGHI, MUFFE O LIEVITI, VENGONO
SPESS0 TRASCURATE O CURATE CON SUPERFICIALITA, EPPURE, NEI CASI PIU

GRAVI, POSSONO INTACCARE LE UNGHIE VICINE O ADDIRITTURA RICHIEDERE
L'ASPORTAZIONE

Lmnicmnimsi & un'infezione micotica, cioé
=—tausata da furghi, che colpisce le unghie di
piedi o mani. A essere coinvolte possono essere
'unghia stessa, il letto ungueale - cioé la parte
sottostante - oppure entrambe le strutture. Si
tratta di una patologia spesso misconosciuta

e trascurata dai pazienti, nonostante sia

molto diffusa: le micosi rappresentano fino al

50 per cento delle patologie che colpiscono
lI'unghia interessando dal 2 al 14 per cento

della popolazione globale. Il disturbo interessa
maggiormente i maschi e le persone con pil di

55 anni, mentre sembrano poco colpiti i bambini.
La condizione riguarda pil spesso i piedi e,

in particolare, gli alluci. Il segno pid evidente

di un'onicomnicosi @ il cambiamento di colore
dell'unghia che sfuma generalmente dal bianco al
giallo. Pud poi virare verso il marrone, il verdastro e
il nero. Se il fungo si spinge in profondita, le unghie
si ispessiscono o si sgretolano provocando dolore.
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La superficie, infatti, si deforma fino a causare,
talvolta, un distacco dell'intera unghia.

Che cos'é 'onicomicosi

Ma esattamente quali funghi causano
un'onicomicosi? «Si tratta generalmente di
dermatofiti, come il Trichophyton rubrum», spiega
a Salute in Famiglia Santo Raffaele Mercuri,
primario di dermatologia all'Ospedale San
Raffaele di Milano, «anche se in un 10-15 per
cento dei casi alla base ¢'e una muffa non
dermatofitica oppure, in casi piu rari, la candida».
Come per tutte le infezioni, anche in questo caso
alcuni fattori possono predisporre all'insorgenza
di un'onicomicosi: «Oltre all'eta e al sesso
maschile, esiste una familiarita riconosciuta cosi
come un maggior rischio in alcune patologie
sistemiche, in chi e affetto da disturbi vascolari
periferici e in conseguenza a traumi», precisa il
dermatologo.

& Nitilan TIhutterstock.com



LE BUONE ABITUDINI CONTRO LE MICOSI ALLE UNGHIE

Lanicomicosi si curn, e soprattutto si previene, anche con le buone abitudini. Prima di tutto occorre ogire sui fottori predisponenti,
Come spieghiomo nell'orticolo, queste infezioni fungine delle unghie colpiscono soprattutto | piedi o cousa delfumiditd che si forma
nelle scarpe, specie dove non vi sio un'attenta igiene sersonale: «Occarre una buona pulizia dei piedi», spiega Santo Raffaele
Mercuri, «e mantenere le unghie corte evitando, nel tagliarle, di rimuovere o procurare danni alla pelle circostante: cia
petrebbe favorire l'occesso ai funghib. E poi impertante osciugare bene i piedi dopo lo deeeio, cambiare spesso i calzini (che
devono essere di cotone] e optare, loddove possibile, per scorpe traspiranti e operte. Naturalmente chi vo in palestra o in piscing
ncn dovrebbe maoi comminare o piedi nudi ma sempre con le ciabatte. «In coso di onicomicosie, conclude il medico, «ligiens deve
essere ancor pil attenta; bisogna in particolare evitare lo scambio di osciugomani tra partner € lovare bene gl indumentis.

I fattori di rischio

La ragione di un'elevata diffusione delle micosi alle
unghie dei piedi sta infatti anche nella loro maggiore
esposizione a traumatismi. «Inoltre, come tutti i
funghi, anche i dermatofiti prediligono ambienti caldi
e umidi per diffondersi», continua Mercuri. Non a
caso e pil a rischio chi suda molto e chi frequenta
luoghi umidi in cui si cammina a piedi nudi, come gli
spogliatori delle palestre, le piscire e le docce
comuni. E poi noto come un calo delle difese
immunitarie possa favorire |a replicazione dei funghi
cosi come la presenza di diabete, a causa dei danni
che questa patologia pud causare alle terminazioni
nervose e al microcircolo a livello del piede. Se la
micosi non viene tempestivamente diagnosticata e
trattata pud quindi portare a importanti complicanze:
«per guesto occorre rivolgersi al dermatologo al pil
presto, evitando 'automedicaziores, prosegue
Merecuri.

La diagnosi

Il primo passo & sempre un esame obiettivo.
L'aspetto di un'unghia affetta da onicomicosi pud
essere visivamente simile a quella di una colpita da
altri disturbi, come le onicodistrofie e la psoriasi
ungueale. Alcune caratteristiche perd sono pil tipiche
dell'onicomicosi: questa, infatti colpisce pil spesso
un solo dito, laddove la psoriasi ungueale & diffusa a
pit unghie e coinvolge frequenternente sia mani che
piedi. Cio perd non & sempre sufficiente ed & quindi
necessario un esame micologico microscopico: «Lo
si esegue asportando un frammento di unghia, che
poi viene opportunamente preparato e esaminato in
laboratoriow, dice il dermatologo. Solo cosi si pud
distinguere con certezza la tipologia di fungo
coinvolta.

Terapie lunghe ma necessarie
Quanto alle terapie, esistono farmaci sistemici, cicé

antimicotici assunti per bocca, e altri topici, cioé
smalti o pomate da applicare sull'unghia: tutti
agiscono sul fungo, debellandolo, e favorenda lo
sviluppo di un'unghia nuova e non infetta. «Le
onicomicosi perd non sono facili da debellare e
spesso richiedono cicli di terapie lunghe dal
momento che l'unghia impiega dai nove mesi a un
anno per crescere completamentes, spiega Marcuri.
«Spesso i pazienti tendono a interrompere la terapia
proprio per questa ragione, ma & un grave errores.
Solo in casi molto gravi il dermatologo potrebbe
consigliare la rimozione chirurgica dell'unghia.

© sruillkiShuttarstock com

I prodotti da banco funzionano?

I media sono pieni di pubblicita di prodotti contro
l'anicomicosi: «Molti di questi vanno benes,
puntualizza Mercuri, «ma sempre meglio utilizzarli
dopo aver consultato il medico e aver eseguito
I'esame micologico. Il rischio & quello di
intraprendere una lunga terapia di automedicazione
che perd potrebbe non essere adatta e quindi inutile,
lasciando invece progredire l'infezione micotica con
rischi seri». Un'attenzione in pil va posta ai pazienti
affetti anche da altre patologie dermatologiche,
come la dermatite atopica o la psoriasi: «Sono
soggetti fisiologicamente pil esposti a infezioni
batteriche e fungine, pertanto un'onicomicosi in
queste persone & da trattare ancor pil
rapidamentes. m
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on l'arrivo dell'estate tornano anche alcuni
w—pericoli che possono mettere a repentaglio la
salute dei nostri amici a quattro zampe. Uno, in
particolare, riguarca i famigerati forasacchio
strozzacavalli: sono questi | nomi pid comuni che
vengono dati alle ariste delle spighe di diversi tipi di
graminacee. Finché sono verdi non rappresentano
un problema, ma, seccandosi, ingialliscono e
diventano dure. Ogni singola spiga & formata da
decine di forasacchi, ciascuno dei quali ha una
forma che ricorda una lancia dotata, a partire dalla
punta, di una serie di ispidi filamenti zigrinati. La
punta, cosi, diventa acuminata e i piccoli "uncini”,
quasi invisibili a occhio nudo ma percepibili
facilmente al tatto, sono disposti in maniera tale da
consentire sempre e solo I'avanzamento in un'unica
direzione, ossia in avanti. Alla pianta questo
stratagemma serva perché cosi il seme pud
piantarsi bene nel terreno prima di germogliare. Per
questo motivo il forasacco non torna mai indietro,
anzi: una volta che si attacca al pelo, inizia ad
avanzare grazie ai movimenti dell'animale, arrivando
cosi a conficcarsi nella pelle. Una volta perforata la
cute, il forasacco continua ad avanzare
inesorabilmente nei tessuti, provocando gravi
conseguenze per la salute dei nostri amici.
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LE SPIGHETTE D
GRAMINACE= POSSONO
RECARE DANNI ANCHE
MOLTO SERI Al NOSTRI AMICI
A QUATTRO ZAMPE. PER
QUESTO, NELLA BELLA
STAGIONE, DOPO LA
PASSEGGIATA, E IMPORTANTE
CONTROLLARE BENE PELC,
ORECCHIE, NASO E OCCHI

I punti piua a rischio

| forasacchi si possono infilare un po’ ovungue, ma
ci sono dei punti di ingresso tipici, tra cui occhi,
orecchie, narici. Ecco, allora, qualche informazione e
la sintomatologia che i nostri amici possono
manifestare.

La presenza di un corpo estraneo all'interno
dell'orecchio e estremamente fastidioso; e facile che
il cane tenga la testa inclinata dalla parte interessata,
che la scuota ripetutamente e che sia irrequieto. La
presenza di un forasacco nel condotto auricalare, per
fortuna, non rappresenta un “codice rosso™: la spiga
si ferma li e di solito non rompe il timpano e non
penetra nel cervello. L'estrazione del forasacco, pero,
deve avvenire sclo da parte del veterinario perché
ogni tentativo “alla cieca" rischia di lesionare anche
gravemente l'orecchio.

Cuando i cani si intrufolano nell'erba alta o in
quella tagliata e secca c¢'g il rischio che un forasacco
entri nelle narici mentre stannoinspirando. Il cane,
allora, comincera a starnutire molto violentemente, a
volte tanto da skattere il muso per terra e spesso con
fuoriuscita di sangue. Cercate di tenerlo calmo e
portatelo al pil presto dallo specialista. Le cavita

di Marcello Valverde
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nasali del cane sono come un labirinto, vi sono
numerosissime pieghe e la mucosa sanguina
facilmente, cosa che puo rendere difficile il
ritrovamento della spiga. Quando il forasacco entra
nelle narici di solito si ferma in una di queste pieghe e
se non viene estratto subito provochera una rinite con
malessere, starnuti e scolo di materiale purulento
unilaterale. Pud anche accadere, perd, che il forasacco
avanzi fino al rinofaringe, ove stimolera il riflesso di
deglutizione e verra ingerito. A questo punto non c'e
pil pericolo: gli acidi dello stomaco sono in graco di
digerirlo facilmente. Invece, I'evenienza che un
forasacco entrato nelle narici venga inalato nei
polmoni e estremamente rara.

Quando il forasacco viene aspirato con la bocca e
non con il naso, finisce direttamente nella trachea e da
li nell'albero bronchiale. A questo punto siamo di fronte
a una vera emergenza. |l cane manifestera una tosse
violenta, spesso con sanguinamento. L'unico modo per
poter cercare di estrarre un corpo estraneo dai hronchi
e tramite la broncoscopia in anestesia profonda. Seil
forasacco non viene riMosso causera una grave
polmanite e/o pleurite, difficile da curare e talvolta a
esito infausto.

Maolto spesso i forasacchi penetrano negli spazi
interdigitali e nei cuscinetti plantari: in questo caso il
cane (o il gatto) ha la tendenza a zoppicare piuttosto
vistosamente e, in certi casi, non & neppure in grado di
appoggiare I'arto ferito. Inoltre, iniziera a leccarsi in
continuazione. Anche in questo caso, controllate bene
tutte e quattro le zampe al ritorno dalla passeqggiata e,
in caso di dubbio, portate il vostro amico dal veterinario.

COSA FARE

Per ridurre al minimo la possibilitd che Fido entri in contatto con
i forasocchi evitate il pid possibile di condurlo tra Perba alta o,
comuncue, in zona dove l'erbo & stoto toglioto e loscioto o
seccare al sole. Dopo lo posseggiotno ispezionate con
attenzione il manto del vostro amice focendo particolare
attenzione oi punti critici che obbiomo messo in evidenza.
Durante il periodo “incriminato”, ossia tra Vinizio del
mese di aprile fino alla fine di ottobre, abbiate
l'accortezza di spazzolare il pela del cane e del gatto pio
del solito e, comunque, sempre dopo ogni posseggiata. Inoltre,
cercate di tenere lo lunghezzao del monto obbostonza corta in
made da ridurre le possibilitd che i forosocchi si “noscondano®
in mezzo ol pelo folto.

Anche se non & cosi frequente, pud capitare che il
forasacco entri in un occhio, infilandosi nel sacco
congiuntivale o sotto la terza palpebra. Tra l'altro
questa e la localizzazione pil frequentemente
riscontrata nel gatto. In caso di intensa lacrimazione
di un occhio solo, portate il vostro animale subito dal
veterinario: infatti @ sorprendente quanto possa
essere grande un forasacco nascosto nel sacco
congiuntivale senza che sia visibile esternamente.
Se non rimosso pud causare gravi cherato-
congiuntiviti e ulcerazioni corneali fino a
perforazione oculare.

Quando il forasacco si impiglia nel pelo, in poco
tempo la punta acuminata crea un forellino nella pelle
e da li si infila pai tutta la spiga. Anche se la sede pil
frequente & lo spazio interdigitale, pud aggredire
qualsiasi altro punto del corpo, soprattutto dove il
pelo & folto e annodato. Se ne vedete uno mentre sta
penetrando nella cute, potrete cercare di estrarlo con
una pinzetta afferrandolo il pil in basso possibile per
evitare di strapparne solo un pezzettino. Quando
invece il forasacco entra completamente, il buchino
si richiude e si forma un pomfa che il cane si lecchera
assiduamente. Mel caso in cui trovaste quests
pustole portatelo al pil presto dal veterinario perché
il forasacco non si ferma li ma inizia a “camminare”
nel sottocute creando un tragitto fistoloso talvolta
lunghissimo e dal quale puo diventare molto difficile
estrarlo. Niente improvvisaziori, quindi. Spesso
capita che il "segnale” di cid che & accaduto arrivi dal
fatto che ci sia del pus che esce dal punto di ingresso
del forasacco. m

COSA NON FARE

Mon tentate mai di rimuovere i forasacchi da sali, o
meno che non sia appena rimasto uncinato allo strato
epiteliole superiore o tra il pelo. Incltre, nei cosi di
interessamento di noso, bocea, or2cehie e occhi
potrebbe essere necessario un intervento chirurgico pid
o meno invasivo. In aleuni cosi gravi, come in quellc degli
occhi, se non si interviene prontamente, si pud
sviluppare urfinfezione cosi grave da rendere
necessaria Masportazione del bulbo oculare o di
richiudere le palpebre. | danni do forasacco non sono
da sottovalutare: anche se sembra una spiga
innocua, pud generare gravi conseguenze alla
salute dei nostri amici.
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Proteggiamo 1l viso

dallo stress ossidativo

Smog, polveri sattili, luci

blu, eccessiva esposizione

al sole, sono tra i principali
nemici della nostra pelle

e tra i fattori che causano
I'invecchiamento precoce.

Un fenomeno che contrasta
con un’alimentazione ricca

di antiossidanti e con prodotti
skincare specifici

Sappiamo tutti quali siano i disa-
strosi effetti dell'inquinamento a
livello globale, ma purtroppo c’é di
pit: lo smog e le polveri sottili, che
nelle grandi cittd spesso superano
la scglia raccomandata, sono infasti
anche in parte responsabili dell'in-
veccaiamento  cutaneo.  Secondo
numerosi studi, le polveri sottili e
le impuritd presenti nell’aria si de-
positano sull'epidermide, restando
intrappolate nel film idrolipidico e,

penetrando  in  profondita, porta-
no all'incremento dei radicali liberi
che riducono la produzione di col-
lagene ed elastina. Si instaura cosi
un meccanismo di inflarmmazione
cronica in grado di esacerbare i se-
gni caratteristici dell'invecchiamento
cutaneo: discromie, perdita di tono
ed elasticitd, colorito spento, rughe,
secchezza. Per combattere quello che
viene chiamato "stress ossidativo”,
provocato dall'inquinarnento, biso-
gna agire su pin front. Innanzitut-
to, & importante seguire uno stile di
vita sanc: una dieta bilanciata, che
prediliga sostanze antiossidanti, co-
me fruttz e verdura di stagione (da
coadiuvare, se necessario con l'as-
sunzione di integratori), un’attivita
fisica costante e una buona qualita
del sonno, Uno step fondamentale
poi, & la pulizia profonda della pelle
la sera prima di andare a dormire.

Anche se non i si trucea, un'accura-
ta detersione resta un aspetto cardi-
ne della beauty routine serale, che non
va mai, ma proprio mai, trascurato.
Una profonda pulizia a fine giormnata
permette infatti di andare a elimina-
re le micro particelle e le impurita
che si depesitano sulla nostra pelle
durante la giomata e che, 2 lungo
andare, causano lo stress ossidativo,
Una o due volte a settimana é con-
sigliato anche uno scrub delicato,
in grado di aprire i pori e pravenire
I'adesione degli agenti inquinanti.
Non meno importante & il passag-
gio successivo: dopo essere stata
detersa, infatti, la pelle va nutrita
con prodotti ricchi di antiossidanti,
come carotenoidi, flavonoidi, polife-
noli e vitamire, in particolare A, C
ed E, sostanze in grado di riportare
la produzione di collagene a livel-
li ottimali e di restituire lurminosita
ed elasticita. Per chi sente il bisogno
di ricorrere a un trattamento urto,
in commercio esistono anche boost
vitarninici per viso e collo, come Eu-
bos in a second Vitamin Power Bo-
ost, trattamento in fiala monodose
in grado di rivitalizzare e rafforzare
la struttura dell'epidermide, raffor-
zando la barriera cutanea, grazie a
ingredienti attivi come vitamina A,
vitamina Bs, vizamina C, provitamina
Be, vitamnina H e MultiMoist CLR™.
Questo concentrato contrasta le di-
verse cause di fotoinvecchiamento
e riporta la pelle alla sua condizione
ideale, sana e resistente. Infine, come
regola generals, poiché il sole & uno
dei maggiori responsabili dell'invec-
chiamento cutanec, la pelle del viso
va protetta tutto I'anno con filtri so-
lari ad alto SPF, che schermino sia i
raggl UVA e UVE, sia i raggl infrarossi.




Modas

o curo di Giulia Minero
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Moda | mare, che passione!

RETRO, CONTEMPORANEQ, INTERO 0O DUE PEZZI..IL BEACHWEAR NON PASSA MAI DI
MODA. ANZI, E IL PUNTO DI PARTENZA INTORNO A CUI COSTRUIRE LOOK ESTIVI PER

LASCIARE IL SEGNO.

mmettiamolo, la nostra voglia di mare, di sole e di svago, non & mai stata cosi forte. E se la prova
me—costume, complici gli esperimenti culinar: dei vari lockdown, & passata un po' in secondo piano,
la nostra attenzione al beachwear & pil viva che mai. Ma su quali capi puntare per la moda mare 20217
Niente paura, ce n'e per tutti i gusti.

UN CLASSICO
INTRAMONTABILE
Perfetti per essere indogsati, abbinati
o un'ampio gonng, a un paio di shorts
o a morbidi pantaloni in lino per un
operitivo sullo spioggic o a bordo
piscing, i costumi interi sono un
must per Festate. Sulle posserelle di
stagione i abbiome potuti ommirare
con scollatura a foulord, secondo
Finterpretazione di Twin Set, ideali
per esaltore le forme, a con scollo
alfomericana, per le pid audoci,
come nei costumi Fendi con stampa
mancgram. Dettogli cut-out, cosi
come mono spalline, spesse o quasi
impalpabili, sono invece Felemento
chiove per modernizzore i pil clossici
costumi interi, Imperdibili per un fook
memorabile, le proposte firmate
Ermanno Scervino o Jocquemus.

ATUTTO COLORE

Le nugnce di stogione spaziono dal verde smercldo al giollo imone,
passando per il roso baby, il color terrocotto & il bronzo. Senzo
dimenticare i sottotoni del marrone per le cornagioni chiare el
rosso frogola o corallo per le pelli olivastre con copelli scuri. Le pid
tradizionalistz possono trovare nell'obbinomento bionco e nero

un valido alleato, come secondo DKNY e Undress Code, mentre le:
pid introprendenti possono optare per fontosie floreali o animalier,
come quelle firmate Aquaviva. Un dettaglio da non perdere?

| tessuti in fycra lucida o con etfetti metallizzoti e laminati, perfett
per far risoltcre 'obbronzotura, specialmente nelle loro varianti oro,
rome o verde povone,

ISPIRAZIONI RETRO

Elementi di stile presiin prestito dogli anni 70 e ‘80 sono tra i
pretogonisti delle passerelle di stogione. Tro questi, slipa vito alto e
cuattes abbinoti o top preformati, come proposto do Anemas e Abari o
costumi interi in fyera lucido, con stompe a tema marittimo, stelle maring
e conchiglie, come visto nella nuova collezione Versace. Restando in
tema di costumiinteri, vio libera anche o sgombature extra e scolli con
guadrati; o alle nuova proposte modellonti Eres.

SPAZIO Al BIKINT! -

Per 'estate 2021, | top con coppa preformata fanna i loro gronde ritorno,
per lo giolo di chi desidera un po’ di sostegno in pid. Li abbiamo visti nells
nuove collezioni Fisico, can coppa imbottita, liscio o in versione pusfi-up,

0 con taglio ¢ balconcino con ferretto, tra le nov t di stogione Banana

Moon. | fop o foscia invece gi o'ricchiscono di rushes e lavoraziond

preziose come nelfinterpretazione di Kinda Swimwear, mentre i pid ' A
trodizionoli triangoli spezzana lo monotonio conginchidiintrecci Un
esempio? | bikini di Christopher Esber, con lnceett che seguono e forme

del corpo o i motlelli di Inamorata Woman, dall'effetto wow ossicurata,

KINDA SWIMWEAR
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Toma a Sorrento

UN MENU ISPIRATO Al SAPORI DELLA PENISOLA SORRENTINA (VEDI PAG. 42), PERFETTO PER UN
PRANZO ESTIVO IN FAMIGLIA, CHE INIZIA CON UN PRIMO GOLOSO E FINISCE CON UN DESSERT
FRESCO E LEGGERO... OVVIAMENTE AL PROFUMO DI LIMONE

Gnocchi

1. Cuocete le patate ben pelate in acqua bollente per circa 30-40 minuti

alla sorrentina 2. Inun tegame versate un filo d'olio, uno spicchio di aglio intero

= 500 gr di patate
= 150 gr di farina 00

shucciato, la passata di pomodoro, le feglie di basilico e il sale
3. Coprite con il coperchio e lasciate cuocere il sugo a fiamma medio-
bassa per circa 30 minuti

®» un pizzico di faring di semola 1. Scolate le patate

= | uavo shattuto

5. Setacciate la farina sulla spianatoia e create la classica fontana

= 702 gr di possato di pomodoro &. Pelate le patate e schiacciatele al centro della fontana di farina con

= 800 gr di zucchine .

= 2 spicchi d'oglio 2,

= 3 cucchioi di oceto
bianeco

= menta fresca

")

= plio EVO 5.
= saleqb 6.
= pepe 7.

oo

3. Sgoccialatele con la schiumarola e mettetele su un piatto

-

l'apposito schiacciapatate

. Versate sulle patate I'uovo e il sale e iniziate a impastare

. Date all'impasto una consistenza morbida e omogenea, poi copritelo

con un canovaccio pulite.

2. Mettete a bollire in un tegame capiente l'acqua per cuocere gli
gnocchi e quando bolle salate

. Realizzate con l'impasto dei filoncini dello spessore di circa 2-3cme
ricavate gli gnocchi da ogni filoncing, aiutandovi con un i rebbi di una
forchetta

. Fate cuocere gli gnocchi per pochi istanti, e appena vengono a galla,

scolateli

.. Metteteli in una pirofila dove avrete precedentemente versato il sugo,

mescolate e aggiungete un filo d'olio

3. Condite con uno strato di mozzarella tagliata a dadini e una
spolverata di Parmigianc

. Infarnate gli gnocchi in forno statico preriscaldato a 250° in modalita
grill per 5 minuti

5. Serviteli ben caldi

Friggetele in olio bollerte fino a farle wnbmndnre "j

suU cui avrete steso della carta assurb ente

I’H £

zucchine p-er gualche ora prima di servirle
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3 cucchioi di acete di vino

[ |

= | spicchio d'aglio

= menta q.b.

= saleq.b.

= glio EVO q.b.

s 2 kg dicozze fresche

= 400 gr di pomodori San Marzano

& datterini
= 8 cucchiai di olio EVO
= 2 ciuffi di prezzemolo
= 2 spicehi d'aglio

Pulite le cozze, raschiate le impurita dai gusci

= Lavate i pomodori e tagliate a meta i datterini
4. Mettete in una padella ampia e profonda l'olio con
I'aglio, il pomodoro e un po' di prezzemolo lavato e

tagliato fino

Cuocete per 7 o 8 minuti a fuoco medio

500 ml di panna fresco
2 limoni non trottati

250 g di latte intero

250 g di zucchero 1 velo
60 g di burro

100 gr di fecolo di potate
q.b. di estratto di vaniglio

Risciacquate le cozze, scolztele e poi unitele al
e lasciatele a bagno in acqua e sale per 20 minuti pomodoro

Cuocetele per altri cinque minuti con il coperchio,
poi scopritele e continuate la cottura ancara 3 0 4
minuti girando un paio di valte

A fuoco spento cospargete con prezzemolo
tagliato fino e servite le cozze alla sorrentina calde
con il loro sughetto

In un tegame mettete lo zucchero a velo setacciato e la fecola di
patate, unite il latte e mescolate velocemente per non formare grumi
Agagiungete il burro e I'estratto di vaniglia

Mettete il tegame sul fuoco e portate a bollore per 15 minuti,
mescolando spesso per evitare che si attacchi il composto &l fondo
Lasciate raffreddare completamente il latte condensato cosi
ottenuto prima di unirlo agli altr ingredienti

Spremete i limori e aggiungete il succo al latte condensato,
mescolando bene

Montate la panna e unitela al composto di latte e limoni

Trasferite il tutto in un contenitore di vetro e mettete in freezer per
circa 8 ore, avendo cura di mescolare il composto ogni 30 minuti,
per le prime due ore

Una volta pronto, grattugiate sul gelato qualche scorzetta di buccia
di limone

Lasciate il gelatc a temperatura ambiente per 10 minuti prima di
servirlo

i



di Chiara Zaccarelli

L

Adagiata sulle acque del Golfo di Napali,
5U Una terrazza naturale a picco sul
mare, Sorrento & un luogo magico dove
il bello si sovrappone al bello, i cui elogi
hanmo riempito i taccuini del Grand Tour,
in cui aleggia l'eco delle canzoni di Caruso,
dove il mito si intreccia con un'energia
e una vivacita tutte contemporanee.
Nota localita di villeggiatura fin dai tempi antichi,
Sorrento affascina turisti e visitatori con i suoi
paesaggi mozzafiato, i vicoli pieni di negozietti e
botteghe artigiane, i giardini e gli agrumeti, le marine,
l'interessante architettura storica e religiosa e
l'eccezionale qualita della sua offerta gastronomica.
Pare che proprio nelle acque che bagnano la penisola
sorrentina dimorassero le Sirene che, nell'Odissea,
tentarono di ammeliare Ulisse con il loro canto.
Leggende a parte, resta il fatto che questa terra 2
gueste acque hanro qualcosa di magico, che nel
corso dei secoli ha incantato poeti, romanzieri,
musicisti, pittori e scrittori del calibro di Goethe,
Ibsen, Dickens, Nietzsche, Casanova, D'Annunzio
e Quasimodo. Animato in primavera ed estate da
festival e manifestazioni culturali. in realta grazie al
suo clima temperato, Sorrento si presta a una visita
anche fuori stagione, quando, serza la folla di turisti
che solitamente la prende d'assalto, diventa ancora

2

pill suggestiva. E impossibile narrare la storia di
Sorrento e descrivere tutti | suoi meravigliosi dintorni
in poche righe, ma possiamo cercare di rendere
I'identita di questo incredibile territorio concentrandoci
sulle sue caratteristiche salienti e seguendo un ideale
percorso di visita.

Punto ideale per iniziare 'esplorazione della citta &
Piazza Tasso, al cui centro si erge la statua di
Sant'Antonino, protettore di Sorrento, mentre sulla
sinistra quella del poeta Torquato Tasso, che nacque
proprio qui. E il cuore della vita cittadina, dove sedersi
a quardare il passeqggio sorseggiando un caffé, un
aperitivo ... perché no, un delizioso limoncello
prodotto localmente. Da qui, facendo una piccola
deviazione lunge viale Enrico Caruso e affacciandosi
alla ringhiera, si pud ammirare il sottostante Vallone
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dei Mulini, una profonda fenditura nella roccia risalente
a circa 35.000 anni fa, che deve il suo nome alla
presenza di un mulino, di cui sono ancora oggi visibili

i resti. Da Piazza Tasso proseguendo lungo Corso
Italia, la via dello shopping per eccellenza, & d'obbligo
una sosta al Duomwo, intitolato ai Santi Filippo e
Giacomo e realizzato in stile romanico. Al suo interno
& conservata la fonte battesimale dove fu battezzato
Torquato Tasso. A Sorrento sono tanti gli edifici
ecclesiastici degni di nota, come la Basilica di
Sant'Antonino: costruita probabilmente intorno
all'anno Mille sui resti di un precedente oratorio, nel
luogo di sepoltura del Santo e nei secoli successivi pil
volte rimaneggiata, fino ad assumere I'attuale aspetto
barccco. All'interno due ossa di cataceo ricordano il
prodigio pil celebre di Sant'Antonino, che salvo un
bambino inghiottito da una balena, mentre in una
nicchia sono conservate le spoglie del Santo. Notevole
anche il complesso conventuale di San Francesco
d'Assisi, che include la chiesa, il monastero e il
magnifico chiostroimmerso nel verde. Quest'ultimo,
con il suo portico arabo fatto di archi intrecciati 2
sostenuto da pilastri ottagonali, sormontati da capitelli
di squisita fattura artigianale, oggi & un luogo
d'elezione per mostre d'arte, matrimoni ed esposizioni,
nonche per gli eventi musicali del’Estate Sorrentina.
Intormo al complesso di San Francesco, si estende la
Villa Comunale, una vera e propria terrazza sul mare,
dalla quale si pud godere di una vista mozzafiato, che
abbraccia tutto il golfo di Napoli, con il Vesuvio sullo
sfondo. Passeggiando tra i suoi curatissimi giardini e
gli ulivi secolari, si pud trovare riparo dalla calura
estiva e liberare la mente, avvolti dalla bellezza della
natura. Imperdibile anche la settecentesca Villa alla
Rota, che ospita il Museo Correale di Terranova, conla
sua interessante raccolta di reperti greci, romani e
medioevali, porcellane di Capodimonte e dipinti della
scuola napoletana. Il centro storico di Sorrento & un
dedalo di vicoli e stradine che ancora ricalcano i
decumani di epoca romana, costellati di botteghe che
vendono oggetti intagliati nel legno, merletti e
limoncello. Lungo Yia San Cesareo si incontra un
importante vestigia storica: il cos ddetto Sedil
Dominova, una piccola costruzione quadrata edificata
nel XIV secolo un tempo deputata all'amministrazione
della res pubblica, oggi sede della Societa Operaia per
il Mutuo Soccorso.

Le marine di Sorrento

A Sorrento esistono due Marine, ovvero due porti,
costruiti in epoche diverse e adibiti a differenti traffici.
Marina Piccola, non lontano dalla centralissima
Piazza Tasso, & l'attuale porto di Sorrento, importante
approdo di traghetti e aliscafi per Capri, Ischiz e gli
altri borghi della costiera amalfitana. Al lato dzl porto
si trovano suggestivi stabilimenti balneari realizzati
su palafitte a causa delle ridotte dimensioni
dell’arenile. Il porticciolo di Marina Grande, invece, cui
si giunge passeggiando fino alla panoramica Piazza
Vittoria, & imasto prevalente legato alla tradizionale e
ancora presente attivita della pesca. Marina Grande
ha conservato tutto il fascino dell'antico borgo di
pescatori, con le sue casette colorate, i vicoli
pittoreschi, le barche e le reti stese ad asciugare.
Il borgo, che fece da sfondo al famoso film con
Vittorio De Sica e Sofia Loren “Pane, Amore, e ...", oggi
& punteggiato da caratteristici localini, ristoranti e
stabilimenti balreari. Non resta invece nulla dei
cantieri che qui in passato realizzavano | famosi
“gozzi sorrentini’, imbarcazionidilegno aremie a
vela utilizzate per la pesca e fiare all'occhiello della
tradizione marittima locale, la cui produzione oggi si
& spostata in luaghi pit industnalizzati.

Sentieri naturalistici e Tud lf_:hi mitici

Sorrento & il punto di partenza perfetto per
esplorare la Costiera Sorrentina, il tratto di costa
situato a nord dell'oamonima penisola e affacciata sul
golfo di Napoli. Imperdibile il promontorio di Funta
Campanella, situato tra i comuni di Massa Lubrense
e Positano: un pittoresco luoge di confine tra terra e
mare, da cui si gode una splendida vista sui faraglioni
di Capri. Pare che proprio qui Wisse abbia incontrato
le sirene e abbia fatto erigere un tempio alla dea
Minerva per ringraziarla di averlo protetto durante il
suo viaggio. Ma questo territor o & anche un paradiso
per gli appassionati di trekking: & attraversatain
lungo e in largo da una rete di sentieri di oltre cento
chilometri, adatti a ogni livello, come quello verso
l'incantevole Baia di leranto, di proprieta del Fai.
Passeqgiare lungo questi percorsi, circondati da
pergolati, limoneti, oliveti e dai tipici profumi della
macchia mediterranea, con lo sguardo che si perde in
lontananza nel klu del mare, & veramente un balsamo
per l'anima. m
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La Sardegna piu intima
e selvaggia

Chia & una delle localita piG belle del sud

della Sardegna, tra ginepri secolari, dune
selvagge e acgue cristalline dzlle infinite
sfumature del blu e dello smeraldo. Qui I'hotel
Aquadulci accoglie gli ospiti inun'atmosfera
intima e avvolgente, espressione del carattere
pill profondo della terra sarda. E un'oasi
naturale illuminata dalla luce calda del
Mediterraneo, immersa in uno scenario di
rara bellezza, in cui risulta facile liberarsi da
ogni preoccupazione. La natura incantevole
di questo territorio contribuisce a plasmare
gli ambienti della struttura, s'insinua ovungue
con le sue luci, col profumo della macchia e

il sentore del mare, regalandole ogni giormo

un‘atmeosfera e un aspetto diversi. Aquadulci offre camere con patio e giardinetto privato o con balcone, tutte deminate dai
colori del giunco, del salice, dell'asfodelo, usati da sempre dagli artigiani dell'isola. Si pud scegliere dirilassarsi nel verde del
grande giardino, tra le piante officinali, o di godersi il sole dopo un tuffo nella piscina con idromassaggio, o di sorseggiare
un drink sulla terrazza del bar. Inoltre, I'hotel mette a disposizione biciclette, organizza escursioni in mountain bike, gite in
barca, passeggiate a cavallo, corsi di kitesurf e windsurf, tennis e golf nel vicine campo a 18 buche: piccole grandi avventure
alla scoperta di una terra affascinante e sconosciuta, per vivere I'essenza piu autentica di guesto scorcio di Meciterraneo

incontaminato. www.aquadulei.com

Ritrovare il proprio equilibrio tra le Dolomiti

Duemila metri quadri di area benessere,

un infinity pool con acqua salina che si

apre sul panorama delle Dolomiti, otto

diversi tipi di sauna, diciotto eco-suite con

giardino panoramica e tre chalet ai margini

di un bosco. Avere bisogno di altro per

prenotare un soggiorno al Vitalpina hotel

Pfisl, situato su un altopiano soleggiato,

a Nava Ponente, nel cuore verde dell'Alto

Adige? Allora sappiate che la filosofia ' g
dell'hotel siispira all'ambiente alpino, ed

& totalmente improntata alla natura e alla
sostenibilita, a partire dal design, che vede

in materiali come legno, pietra e vetro la - -
sua firma distintiva, fino ad arrivare alla

scelta dei prodotti del ristorante, che

prepara pietanze del territorio, genuine e stagionali. E non appena si esce dall’hotel, incorniciato dalle imponenti vette
dello Sciliar, del Latemar e del Catinaccio, si ha la possibilita di scegliere tra un ricco ventaglio di attivita ricreative: dalle
passeggiate fino al rifugio d'alpegaio, ai tour in bicicletta o mountain bike, al golf, fino alle scalatz sulle pareti rocciose,
per i pit temerari. Un piccolo angolo di paradiso dove vivere le proprie vacanze al ritmo della natura, rigenerandosi
completamente, ricaricando le batterie e ritrovando serenita e vitalita. www.pfoeslit
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La Biennale dei ginvani
MOSTRE INITALIA artisti dell’Europa e del

i I li iDPCM i | i . 3
(Le mostre apriranno al pubblico non appena i DPCM in corso lo consentiranna) Mediterraneo fa tappa a San

LIGABUE, LA FIGURA RITROVATA. Marino

11 Artisti contemporanei a confronto La Repubblica di San Marino ospitera dal 15 maggio
Prende le mosse da un dialogo inedito tra Antonio Ligabue al 31 ottobre Mediterranea 19, la Biennale dei giovani
e alcuni artisti contemporznei I'esposizione in programma dall'8 maggio al 14 artisti dell'Europa e del Mediterraneo. La kermesse,
novembre a Palazzo Bentivoglio. La mostra comprende 16 dipinti di Antonio che avra luogo in diversi spazi del centro storico di
Ligabue e una trentina di opere realizzate dagli artisti invitati, cui & stato chiesto San Marino, tra cui la Galleria Nazionale, la Prima

di porsi in dialogo con i lavori del grande pittore selezionati per l'occasione, Torre, fortificazione su'la sommita del Monte Titano e
testimonianza di un percorso in cui la figura, caratterizzata dapprima da contorni I'Antico Monastero Santa Chiara, sede dell'Universita,
ben definiti, viene successivamente sottoposta a una sintesi estrema, fino quasi presentera opere, instzllazioni site specific, film, video
a dissolversi nel colore. Dall'8 maggio al 1£ novembre a Palazzo Bentivoglio, e performance di oltre 70 artisti under 35, provenienti
Fondazione Museo Ligabue. www.museo-ligabue.it dall'area mediterranea. Il tema di questa edizione

& School of Waters e l'obiettivo & quello di partire

dal patrimonio comune delle acque per superare

i nazicnalismi e riscoprire il mare nostrum come
complessa piattaforma di forme di vita e processi di
conoscenza. Si tratta di un evento mullidisciplinare,
nato per valorizzare la produzione dei giovani artisti
e permettere loro di esarimere la propria visione del
mondo. La Biennale si aprird a meta maggio con una
viaggio folografico di Koudelka alla ricerca settimana densa di appuntamenti, disponibili anche
1:|elle radlv:.| l:!etlla nostra sTc_rm nei plll..l  Josef Koudelka/ Magnum Phats, Roma, anlhne, mentn:! a luglio I'attenzione si spostera sulle
importanti siti archeologici del Mediterraneo. oo, 2000 arti performative.

Inoltre, in attesa della riapertura al pubblico,

fino al 6 luglio, sui canali social del museo & possibile segu re il ciclo “Radici.

JOSEF KOUDELKA. RADICI,
Evidenza della storia, enigma
della bellezza

[iEIY Dedicata al grand= fotografo
dell'agenz a Magnum Photos, questa
retrospettiva documenta con oltre cento
spettacolari immagini lo straordinario

Sguardi sulla mostra™ quattro incontri on line gratuiti che costituiscono L'italia che corre
un approfendimento intormo alla mostra, con il fotografo Andrea Jemalo, riparte da |.'[lli
I'archeclogo Emanuele Greco, il geografo Franco Farinelli e 'archeologo Simone La voglia di ricominciare si fa sentire, e passa
Foresta. In un dialogo aperto e coinvolgente, ogni relatore offrira il proprio sicuramente anche dagli eventi sportivi. A giugno
sguardo sullo straordinario viaggio fotografico di Josef Koudelka alla scoperta sono in programma in tutta la Penisola diverse
delle radici della nostra storia. Al Museo dell'Ara Pacis, fino al 06 Luglio 20217, gare i corsa. La pili suggestiva e la veronese
www.arapacis. it Giulietta&Romeo Half Marathon, un percorso

di 21 ki che permette di ammirare monumenti
MODIGLIANI E IL RITRATTO unici al mondo, come |'Arena, piazza delle Erbe,
Una preziosa selezione di ritratti il grande artista livornese e il suo Castelvecchio e tanto altro. Correre a Verona equivale
inconfondibile linguaggio pittorico. Tra le opere esposte spicea l'olio su tela awviagjiare nella stonain una delle citta d'arte pii
Femme au col blanc del 1917, raffigurante Lunia Czechowska, moglie del romantiche d'ltalia, per questo la Giulietta®Romeo
mercante & mecenate Leopold Zborowski, contornato da cingue ritratti a matita Hailf Marathon & considerata tra le pil affascinanti
di personaggi noti della Parigi dei primi del *900. L'artista trovava le sue fonti al mondo. Si tiene solitamente a meta febbraio, ma
d'ispirazione nella tradizione trecentesca e quattrocentesca senese, ma anche questanno, a causa del Covid-19, & stata posticipata
nella cultura tribale nei lavori di suoi contemporanei, come Cézanne, Proprio per al 13 giugne, con un uovo percorso, il pil veloce di
sottolineare queste influenze, in mostra vergono accostati alle opere di Modigliani  FEE sl R R EeTE R (T Be T Ts] |
importanti esempi di pittura senese e cezanniana, cosi come una maschera il centro storico e respira sul Lungadige, per tagliare

africana, oltre a capolavori di grandi artisti francesi dell'epoca, appartenenti alle il traguardo nell‘area dello Stadio Bentegodi.
raccolte della Fondazione Magnani-Rocca. Alla Fondazione Magnani-Rocca fino www.giulietiaeromeohalfmarathon.it
al 18 Luglio 2021. www.magnanirocca.it
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ITT513 cari Ariete, per questa
fine primavera le stelle non

mostrano grandi problemi
di salute, ma dovrete cercare di evitare i
conflitti con le persone care e lo stress
sull laworo, che potrebbero degenerare in
digturbi del sistema nervoso. A giugno chi
& particolarmente sens bile agli sbalzi di
temperatura dovra stara attento, per non
rischiare di incorrere in problemi alle vie
respiratorie.

Il Tero dovra

ricorrere alla sua proverbiale

tenacia per contrastare
un Giove in quinta casa che, sebbene
abbia pil che altro un’influenza
benefica, potrebbe causare stress e
stimolare la fame nervosa. Una dieta
bilanciata e un'attivita fisica moderata
aiuteranno a mantenere 'efficienza sul
lavora e l'equilibrio nella vita privata,
oltre a evitare problemi digestivi,

i3li amici Gemelli

amano uscire e socializzare,

e in vista dell'estate farannc
bene a trascorrere pid tempo possibile
all'aria aperta, per rigenerare corpo e
mente ¢ ossigenare polmoni e apparata
respi-atorio, loro punto debole, Attenzione
anche al sistema nervoso: cercate di
evitare qualsiasi tipo di tensione, e di
condurre una vita regalare, per non
prosciugare tutte le vostre energie.

[T Gli ultimi mesi della

primavera vedono un Cancro

(Y

in piena forma, desideroso di
mettarsi in gioco e allaricerca di nuove
esperienze. Le stelle consigliano di
avanzare con fiducia verso gli obiettivi
prefizsati, soprattutto se si tratta di un
nuova look o di un cambiamento fisico:
avrete pit voglia di prendervi cura del
vostio aspetto, di nutrir in mode sano
e di praticare sport.

noe

[V=5TT3 cari amici del Leane,
questi ultimi giomi di primavera
saranno molto positivi per la
vostra salute; coloro che soffrono di malattie
croniche t-overanno sollievo o inizieranno
finalmente un trattamento efficace. Le stelle

suggeriscono inoltre di dedizare tempo al
nuoto: sebbene l'acqua non sia un elemento
nativo del vostro segno, qualche ora in
piscina aiutera a rafforzare i muscoli e a
ossigenare il cervello.

IEELT Lo stato di salute

’"b dei nati sotto il segno della
abbastanza stabile. Tuttavia, il sistema
nervoso e l'apparato digerente, punti
deboli del segno, potrebbero aver
bisogno di maggiori attenz oni. Momenti
di estrema tranquillita e silenzio,

Vergine quest'anno sara

una cormetta alimentazione e sane
passeggiate riusciranno a Eberare |a
mente da sfress e pensieri negativi.

Nei mesi di

maggio e givgno ghi amici

della Bilancia dovrebbero
prendere sul serio | segnali inviati dal
corpo, & mettere da parte le cattive
abitudini. In particolare, dovrebbero
regolare il consumo di alcool, che se non
controllate, potrebbe facilmente diventare
un abuso. Praticare una disciplina come lo
yoga o la meditazione aiutera sia a livello
fisco sia mentale.

e s ] S L Scorpione,

si sa, & il segno pid

m

passionale dello zodiaco, ma,
paradossalmente, & anche il pil incline

a soffrire di fastidi al sisterma urinario e
all'area genitale. Un minima di attenzione
in pid nei zonfronti di vescica e organi
riproduttivi dovrebbe essere sufficiente
atenere alla larga le infiamrmazioni e
godersi un'estate allinsegna del relax e
dell'eros.

SAGITTARIO [« 1]
; pieno di vitalita, il Sagittario

ha voglia di rivincita 2
riuscira a riprendere in mano i progett
lasciati in stand-by in inverno, Grinta e
vivacita saranmo la spinta per potenziare
la forma fisica, e le fanciulle del segno,
in particolare, troveranno la giusta
motivazione per prendersi cura del loro
aspetto fisico & magari cambiare look in
vista dell'estate.

112021 & un
m anno solido e gratificante

per gli amici del Capricornao,
il che si riflette positivamente anche
sulla voglia di prendersi cura di loro
stessi e di smussare il loro carattere un
po' troppo rigido, che potrebbe riflettersi
in problemi all'apparato scheletrico.
Soprattutto dz giugno in poi, i pianeti
consigliano di seguire il propria istinto
e lasciarsi un po' andare,

Gli Acquario,

spwiti liberi dello zodiaco,

non amano le regole e le
costrizioni e in vista dell'estate sono
prontissimi a ripartire, pieni di energia.
Attenzione a non esagerare perd: non
& necessario darsi agli sport estremi, o
ai viaggi troppo avventurosi, anche un
fine settimana trascorso all'aria aperta
influira positivamente sulla condizione
fisica e sull'umore,

5] 1 2021 per gl
* introversi Pesci @ ur anno
all insegna della riflessione
e del benessere. Parola d'ordine trovare
tempo per se stessi, Per prepararvi alla
stagione calda, le stelle suggeriscono
di prendervi cura del vostro sistema
immunitario consumando pit fratta
everdura fresca o, in alternativa,
assumendo gli integratori di vitamine pid
adatti a voi.
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FIORIRE TRA LE ROCCE.LA VIA
DELLEQUILIBRIO QUANDO LA VITA SIFA
RIPIDA

DI MARIANNA CORONA

Marionna Corona & un‘insegnante di yogo, una comminatrice, una climber,

e ora anche una serittrice. Mo soprattutto & una donna che lotta per trovare il
suo posto nel mondo e imporare a conoscere i limiti del corpo e il gronde
respiro dello spirito. Mato e cresciuta tra le impervie dolomiti frivlane, I'outrice
nel 2017 ha dovuto offrontare una malattio e lo ha fotto cercando dentro di sé
le risorse, occettondo lo proprio vulnerabilitd e trosformandola in forzo, anche
grazie allo pratica dello yega. Il libro, che esce per Givnti, racconta un
personalissimo percorso interiore, portendo dall'infanzia in uno famiglio molto
speciole, lincanto e bo durezza del crescere tra le montagne, fino
allfovvicinomento alle yogo e allo malattio come momeanto doloroso ma al
tempo stesso rivelotorio. Perché fiorite in uno situozione precorio sembro
impossibile finché non prendiomo esempio dalla natura. Come osserva Mouro
Corona, padre di Marianna, che di queste pogine & al tempo stesso lettore e
protogonisto; «Quando il mondo ci crollo oddosso e tutto sembra perduto,
esce lo speranza nogcosto in cio che vedevomo ma non conoscevoma. Per
fiarire tra le rocce serve quel tipo di humuss, W giono

VITE DINOVE IPOCONDRIACIECCELLENTI
DI BRIAN DILLON

Che coso avevano in comune Andy Warhol, Chorlotte Bronté, Marcel Froust
Michoel Jockson? Oltre al fotto di essere stati, ognuno nel proprio ambito, artisti
fuori dol comune, erano tutti ipocondriaci. In questo insolito libro Brian Dillon,
insegnante di critical writing ol Royal College of Art di Londra ed editor della
rivista Cabinet, oltre che outore per The Guardian, London review of baoks, The
Times literory supplement, Artforum e Frieze, esplora, ottraverso le biografie di
nove personaoggi celebri, il complesso rapporto tro mente e corpo, lo pavra e lg
speranza, la malottia e 'immaginazione. Dillon trascende lo maschera comica del
malato immaginario, trosportandoci su un piano reale, mostrandoci le terribili
ansie di queste grandi figure della letzeraturo, dello musica, dell‘arte e dello
scienza, arrivando oddiritturo o chiecersi se non ¢i sio un legome tra ipocondrio
8 craotivith. Ne risulta una biografio di questi ipocondriaci illustri, che si avvale di
lettere, testimonianze, interviste, per redigere un racconto privatoe e
coinvolgente, tra terrori, momentanei sollievi e originali tentativi di po e rimedio
o malanni percepiti o reali. Scritto con trasporto e possione, spirito e originalitd,
questo libro, edito da il Soggiatore, & un vioggio nel dolore delle nostre membra

@ tra i mostri che albergono nello nestra mente. wwwllsogootore.com

MARIANNA CORONA

CON UN TESTO E LE ILLUSTRAZIONI DI
MAURO CORONA

- FIORIRE
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L'attivita fisica & una delle
componenti essenziali di
unc stile di via sano ed
equilibrato: regola I'umore,
migliora la qualita del
sonno, aumenta l'autostima
e migliora il sistema
imrmunitario, proteggendoci
dalle aggressioni di virus

e agenti patogeni

Levidenza scientifca parla chiazo:
svolgere una regolare attivita fisica
favorisce uno stile di vita sano, con
notevoli benefici sulla salute psico-
fisica. Non a caso quella dell'atti-
vita fisica, riconosciuta come un'e-
sigenza insopprimibile dell'essere
urnano, é stata una delle tematiche
che ha suscitato pit reazioni contra-
stanti durante il primo lockdown del
marzo 2020, 1 lockdown che a, dire
il verg, & servito come “scusa uffi-
ciale” a chi soffre di pigrizia cronica
per smettere totalmente di muo-
vers. e scegliere di praticare "sport
da divano”. In realta, chi desidera
veramente fare attivitda motoria,
ovviamente a meno che non ci si-
ano gravi impedimenti fisici o logi-
stici, trova sempre il modo per far-
lo. LOrganizzazione mondiale della
sanitd definisce attivita fisica «qual-
siasi movimento corporeo prodotto
dai muscoli scheletrici che richiede
un dispendio energeticos, Quindi
non € Necessaro correre una mara-

tona o cimentarsi in coreografie da
prime ballerine: per stare bene sono
sufficienti semplici movimenti che
fanno parte della routine quotidia-
na, come carmminare, ballare, anda-
re in bicicletta, fare giardinaggio o
addirittura dedicarsi alle pulizie di
Casa a rtmo sostenutc. Attenzione
perd: impastare la pizza non vale!
Ma forse non tutti henno ancora
ben chiaro quali e quanti enormi
benefici apporti uno stile di vita di-
narmico. Una regolare attivita fisica,
ovviamente in linea con la propria
eti e la propria condizione di salu-
te, influisce positivamente sia sul-
lo stato di salute generale sia sul
benessere psichico. CQuest'ultimo
€ un aspetto da non sottovalutare,
perché praticare una attivita fisica,
anche moderata, come pud essere
una passeggiata, ¢ utilissimo anche
per la nostra salute mentale: in par-
ticolare aiuta ad alleviare disturbi
come ansia e depressione, riduce
le alterazioni fisiologiche associate
alla paura e migliora la qualita del
sonno. In un periodo come quello
che abbiamo vissuto, e ancora stia-
mo vivendo, si rivela quindi essen-
ziale. Tre gli innumerevoli benefici
fisici riconducibili a un regolare
movimento corporeo, fizurano la ri-
duzione della pressione arteriosa, la
riduzicne del rischio di malattie cro-
niche, il miglioramento della regola-
zione della pressione negli ipertesi e
dell'equilibrio glicernico nei diabeti-

ci. E poi ancora: muoversi aumenta il
cosiddetto “colesterclo buono” e aiu-
ta a eliminare quello “cattivo”, aiuta
a prevenire c a contenere sindrorni
metaboliche, diabete di tipo 2, alcu-
ne forme di cancro e artriti, Senza
contare l'innegabile incidenza del-
lo sport sul sistema immunitario:
esso & in grado, infatti, di aumen-
tare le difese dell'organismo contro
agenti patogeni e infezioni respi-
ratorie. Ovvizmente, poi, a seconda
dell'attivita scelta, si riscontrano
benefici specifici: attivitd aerobiche
come il running, carnminare a passo
veloce, andare in biciletta o nuotare,
per esempio, stimolano |'apparato
cardiorespira-orio, migliorandone la
funzionalitd, e migliorano il meta-
bolismo dei grassi e degli zuccheri.
Le attivitd di resistenza, come tra-
sportare o scllevare pesi, contribu-
iscono a mantenere la massa mu-
scolare e ossea, mentre il tai chi, lo
yoga, la danza e le arti marziali sti-
molano l'equilibric e migliorano la
stabilitd posturale, I'elasticitda mu-
scolo-tendinea e articolare. Risulta
chiaro quindi, che la sedentarieta &
assolutamente deleteria: come mol-
ti di noi hanno riscontrato negli ulti-
mi mesi, pit si riduce il movimen-
to, pitt diminuiscono le capacita
motorie, pit si innesca un circolo
vizioso che porta alla progressiva
diminuzione della motivazione e
al deterioramento fisico. Ora che
le misure restrittive per contrastare
I'epidemia di Covid-19 si sono allen-
tate e che & arrivata la bella stagio-
ne, quindi, non ¢l sono veramente
pit scuse per non dedicarsi a un
qualsiasi tipc di attivita fisica. Ma,
sia che vi alleniate al parco, sia in
carmpagna, ir. citta o sulla spiaggia,
non tralasciate mai di proteggere la
pelle dal sole utilizzando SFF molto
alti. In commercio esistono prodott
solari specifici per chi fa sport, im-
permeabili al sudore e resistenti
all'acqua, ch= assicurano vna pro-
tezione efficace e duratura.




