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RA'DE MAGGI

La sua musica e le sue parole d'a-
more non smettono di affascinarci
proprio come il mese di maggio,
orizzonte dellavventura di questa
canzone. La primavera € ormai al
culmine e gia si intravede il profilo
dell'estate nei nostri sguardi e de-
sideri. Per questo affrontiamo un
nuovo numero di Pharma Magazine
con un‘ancora maggiore curiosita.
Leggiamo allora le news dall'Ttalia e
dal mondo, salutiamo la Settimana
Nazionale della Celiachia e poi ci
immergiamo nella ricerca sulle cor-
relazioni e gli effetti della dieta che-
togenica e l'emicrania. Ricordiamo
poi a noi stessi, oggi genitori, l'im-
portanza di far muovere - e ancora

muovere! - 1 nostri figli e non solo
nello sport strutturato ma ogni gior-
no, scegliendo di spegnere il tablet e
andare al parco giochi o di fare un
paio di fermate dell'autobus a piedi
per raggiungere la scuola. Seguiamo
quindi un'intervista sugli impianti, i
trapianti e la ricerca scientifica in
relazione alla terapia dello scom-
penso cardiaco, una condizione
complessa in costante ascesa che
interessa oltre 1 milione di italiani,
senza contare i molti che non sono
ancora consapevoli di soffrirne. Ci
lasciamo quindi andare alle pagine
di psicologia con la fiducia che nel
cammino, in particolare nel verde
della natura, potremo ritrovare le fila

di noi stessi e allontanarci da quello
stress e dallansia che ogni giorno
cercano di assalirci. E scopriremo
le ragioni di quanti scelgono di
percorrere un cammino speciale,
spirituale, durante le proprie va-
canze. Le pagine beauty offrono poi
un'indispensabile vademecum per
riconoscere e mettere ko la cellulite.
Non ultimi gli appuntamenti con la
cultura. Un bel viaggio nella nostra
Matera, eletta Capitale Europea della
Cultura 2019, e la mostra di Anto-
nello da Messina a Milano. E, an-
Cora, una ricetta sana e gustosa e il
consiglio delle stelle. Cosi salutiamo
maggio e la primavera con il vento
in poppa verso l'estate 2019.

Luisa Castellini
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Pollyanna Zamburlin

Negli ultimi anni si sono moltiplicati
gli studi sulle relazioni tra le cefalee e
l'alimentazione e in particolare con un
tipo di dieta, che riducendo lapporto

dei carboidrati induce nel corpo uno
stato di chetosi. Le premesse, le in-
dicazioni, gli esami e limportanza di
essere supportati da uno specialista.
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Oltre lo scompenso cardiaco
Intervista a Edoardo Gronda

di Luisa Castellini
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Matera 2019
Claudia Amato
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Stefania Puglisi
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Aspettando l'estate
Claudia Amato

ANDARE PER MOSTRE E MUSEI
L'umano e il divino

Antonello da Messina a Milano
Mario Di Marco

IL CUORE DELLA SALUTE...
A TAVOLA!

Pesce spada ai ferri
Ricetta consigliata da Alt
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QUESTO MESE [ '

IN AGENDA

Festeggia i suoi primi 40 anni
Aic, lAssociazione ltaliana
Celiachia, che promuove

convegni e iniziative in tutta

ltalia per portare all'attenzione
dei cittadini e delle istituzioni la
questione aperta delle mancate
diagnosi, come vi raccontiamo
nell’articolo a pagina 8.
Per informazioni sul calendario
degli eventi:
> settimanadellaceliachia.it

Amo la mia tiroide... e faccio
la cosa giusta € il tema
dell'edizione italiana della
Settimana, un appuntamento
importante con linformazione
declinato attraverso incontri ed
eventi su tutto il territorio.
Per scoprire quello piu vicino
basta un click su
>settimanamondialedellatiroide.it
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UOVA

PER PROTEGGERE
LA VISTA

I DS
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Secondo una ricerca pubblicata

sulla rivista Clinical Nutrition, man-
giare dalle 2 alle 4 uova a settimana
potrebbe proteggere la vista dalla
maculopatia, una patologia dege-
nerativa che colpisce la porzione
centrale della retina in persone di
eta superiore ai 55 anni. Il loro se-
greto? La luteina e la zeaxantina,
due antiossidanti naturali fonda-

mentali per la salute retinica.

PARODONTITE

GengivelNforma

Bastano cinque semplici doman-
de, dalleta agli stili di vita, per
conoscere lo stato di salute della
propria bocca e il rischio di svi-
luppare una parodontite. Grazie
allapp GengivelNforma, scaricabi-
le gratuitamente da Apple Store e
Android, in pochi passaggi si pos-
sono individuare in maniera rapida
alcuni fattori predisponenti o i pri-
mi segnali di malattia
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DONNE

E SONNO
“VIGILE"

Il sonno della donna é piu fragile
di quello delluomo. E quello che
emerge da alcuni recenti studi de-
dicati alle parasonnie. La causa?
Il suo innato essere multitasking,
che la rende ‘vulnerabile” alle
mille sollecitazioni ambientali e al
richiamo dei bisogni della prole.
Il rischio e una ripercussione su
emotivita, umore, capacita cogni-
tive e benessere psicofisico.

STRESS

E DEMENZA

Secondo uno studio pubblicato sul
Journal of Alzheimer’s Disease o
stress, non solo puo far crescere il ri-
schio di tumori, infarti e ictus ma puo
anche aumentare il rischio di demen-
za. Vera e propria epidemia, € uno
dei ‘mali del secolo” e puo presen-
tarsi con diversi sintomi: spossatezza,
depressione, mal di testa, attacchi di
panico, ansia, insonnia, variazioni di
peso, caduta dei capelli e tic.
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UN DIARIO

PER PERDERE
PESO

Secondo i ricercatori delle Universi-
ta del Vermont e della Carolina del
Sud, tenere un diario alimentare &
estremamente utile per perdere
peso. Bastano quattordici minuti al
giorno: un piccolo passo per inizia-
re ad essere consapevoli dei propri
errori e delle cattive abitudini, per
modificare gli orari e le assunzioni
degli alimenti e voltare cosi anche
pagina con la propria dieta.

PESCE

E PARKINSON

Aringhe, merluzzi, scorfani, salmo-
ne e dentice rosso. Sono solo al-
cuni dei pesci che possono aiutare
a prevenire il morbo di Parkinson.
Secondo la Chalmers University of
Technology, in Svezia, la proteina
parvalbumina, lallergene piu dif-
fuso in questi alimenti, puo legarsi
all'alfa-sinucleina del Parkinson im-
pedendo la formazione di amiloidi
potenzialmente dannosi.

oto © Depositphotos.com
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LE FARFALLE

PER I BAMBINI

Colori, suoni e profumi avvolgono
chi entra nella "stanza delle farfal-
le", un grande spazio realizzato

nellunita Santa Maria Bambina
della Fondazione Sacra Famiglia
a Cesano Boscone. Lobiettivo é
quello di rilassare e stimolare tutti
e cinque i sensi dei bambini con
pluridisabilita e deficit importanti
per aiutarli a progredire nel loro
percorso personale.
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GLI INFORTUNI

DEI PICCOLI

Il 64% degli infortuni non mortali
dei bambini sotto i 5 anni avviene
a casa. Lo segnalano le nuove Li-
nee guida sulla prevenzione degli
incidenti domestici in eta infantile
pubblicate dal Ministero della Sa-
lute. Secondo i dati Istat, i casi di
urto o schiacciamento sono piu
frequenti trai 6 e i 17 anni e lam-
biente dove si verifica il maggior
numero di incidenti € il salone.

pagina 7



SETTIMANA NAZIONALE

All'appello mancano
ancora quasi il 70%
dei celiaci. La sfida da
vincere nei prossimi
anni é la diagnosi,

che in media arriva 6
anni dopo la comparsa
dei sintomi. Questi
POSSONo essere gravi
ma anche molto
sfumati. Si discute di
pazienti “camaleonti’,

Foto © Depositphotos.com

perché la classica CELI ACHI A
sintomatologia

gastrointestinale

ﬁ’f;féiglt:;:h’e La diagnosi arriva spesso con
delle diagnosi di anni di ritardo: i campanelli
celiachia. Tra gli altri d'allarme e gli esami
campanelli d'allarme,

anemia, caduta

dei capellj, carie : : . o

] . 1 celiaco che non sa di esser- ma di partecipazione alla spesa per
dentali, OSteOpOI’OSI. lo entra ed esce dall'ospedale || lacquisto di prodotti senza glutine
Nelle donne, per un‘anemia, un aumento || da parte del Sistema Sanitario Na-

ipertransaminasemia delle transaminasi 0 per accerta- zionale. Nei bambini, per evitarla, ci
o difficolta a conc epire menti. Continua a mangiare glutine || si basa su quattro indizi: anticorpi
: e quindia essere soggetto ai sintomi || anti-transglutaminasi con un ti-

oa portare atermine della malattia senza poter migliora- || tolo 10 volte superiore alla norma,
unag ravidanza. Di re. Alcuni, a un certo punto, sospet- | anti-endomisio e predisposizione
questo e di molto altro tano di soffrirne e provano da solila | genetica positivi e sintomi clinici.
si discute dall'11 al 19 dieta gluten free: trovando benefi- || La celiachia &€ un'enteropatia auto-
o : cio proseguono per anni, salvo poi || infiammatoria scatenata dal glutine
magqglo IF‘ occasione voler conferma da una diagnosi. || nel 3% dei soggetti geneticamente
della Settimana Ma gli accertamenti vanno eseguiti = predisposti. La terapia & semplicis-
Nazionale della con una dieta completa di glutine. || sima: eliminare il glutine dalla dieta.
Celiachia promossa Tra questi l'esame del sangue con | Nellarco di sei mesi, nella quasi

il dosaggio anti-transglutaminasi: || totalita dei casi, i sintomi regredi-
se questo e positivo si cerca confer- | scono eil celiaco finalmente ricorda
ma con un‘altra classe di anticorpi || cosa significhi stare bene, magari
(anti-endomisio). Ma l'esame che || dopo anni. Perché il problema resta
accerta una volta per tutte la celia- || questo, il tempismo della diagnosi,
chia e la biopsia duodenale il cui || al centro della Settimana Nazionale
esito positivo fa accedere al siste- della Celiachia. ¢

da Aic, che compie
40 anni. Per scoprire
l'evento piu vicino:

>settimanadellaceliachia.it

pagina 8
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lmondo delle cefalee
occupa un posto da
podio, il terzo, tra le
malattie pitt comuni al mondo con
una prevalenza di quasi il 15%: ne
soffre una persona su sette. Nono-
stante questo, resta una delle pato-
logie meno curate, tanto che oltre
la meta di coloro che ne soffrono
non ha mai consultato un medico
o non ha ricevuto una diagnosi ap-
propriata. Molti hanno piu attacchi
al mese durante i quali ogni attivita
diventa impossibile e non sempre i
farmaci sono risolutivi.

Alcuni studi sottolineano un nesso
con la ciclicita ormonale perché
a soffrirne sono piu le donne, e in
eta fertile. Altri, legano alcuni tipi di
cefalee alla sindrome metabolica e
alla gestione dei livelli insulinemici
e alla stato infiammatorio dell'or-
ganismo. Senza dimenticare che
la malattia ha una base genetica:
piu della meta dei soggetti ha un
familiare che soffre dello stesso di-

Foto © Depositphotos.com

sturbo. Non ultime, le ricerche che
ipotizzano una correlazione con il
famoso gene risparmiatore, quello
a cui & dovuta la facilita con cui la
maggioranza delle persone tende a
ingrassare e che & coinvolto anche
nella predisposizione per le malattie
infiammatorie croniche come il
diabete di tipo 2.

Recenti studi hanno evidenziato
come per alcuni emicranici possa
essere di aiuto una terapia nutrizio-
nale particolare: la dieta chetoge-
nica. Molti pazienti riferiscono una
diminuzione degli eventi emicra-
nici con miglioramento della qua-
lita della vita. Esistono molti tipi di
dieta chetogenica con scopi diversi:
per il dimagrimento veloce, nei casi
di obesita grave o per snellimenti
localizzati ma anche per le epilessie
farmaco-resistenti, per il deficit di
Glutl, le emicranie non tensive,
il diabete di tipo 2, la policistosi
ovarica e altre condizioni. Nasce
quasi un secolo fa come cura per

i bambini che presentavano un'e-
pilessia farmaco-resistente e negli
anni ha incontrato periodi di fama e
altri di oblio. Il principio base risiede
nel ridurre fortemente lintroito di
carboidrati sotto una certa soglia; il
quantitativo di proteine e calcolato
in base al peso ideale del paziente
rimanendo in un range NnormMopro-
teico, anche perché un suo eccesso
non permetterebbe lentrata in
chetosi. La quantita di grassi varia
in relazione agli obiettivi della dieta.
Mantenendo costantemente basso

Anche se la relazione é indivi-
duale, ridurre alcuni alimenti
pud diminuire e ridurre le crisi.
In particolare si tratta di alimen-
ti che richiedono una digestio-
ne complessa: agrumi, cipolle,
olive in salamoia, frutta secca a
guscio, pane e pizza caldi, ba-
nane, cioccolato, frutti e caffe

pagina 12

- che in piccole quantita puo,
invece, avere un effetto benefi-
co - té e bevande con caffeina
e telna, pesce secco salato, ma
anche latte, yogurt e panna aci-
da. Attenzione anche ai nitrati
presenti negli insaccati, al glu-
tammato di sodio dei dadi da
brodo e al tannini del vino rosso.
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lapporto dei carboidrati si induce
la produzione dei corpi chetonici,
che sostituiscono il glucosio come
fonte elitaria di energia in diverse
cellule tra cui i neuroni.

Un grammo di grasso produce
piu del doppio di energia di uno di
zucchero: questa spinta energetica
permette ai muscoli e al cervello di
lavorare in modo piu efficace indu-
cendo un effetto antinfiammatorio
importante. Nelle persone che sof-
frono di emicrania cronica si assiste
a un maggior rilascio di citochine
inflammatorie poiché spesso esiste
una risposta alterata della glicemia e
una maggiore esposizione allo stress
ossidativo. La dieta chetogenica
permette di attenuare linfiamma-
zione neuronale, modulando meglio
l'eccitabilita corticale e l'abituazione
a livello dellencefalo. Inoltre, vi e
un miglioramento energetico per
quanto riguarda il funzionamento
dei mitocondri. A questi effetti po-
sitivi va sommato il miglioramento
della risposta insulinica, che contri-
buisce a spegnere un altro segnale
trigger della patologia.

No, e deve essere seguita da uno
specialista ed essere personalizzata

Spesso al paziente
é consigliato di
tenere un diaro

nel quale annotare
gli eventi acuti

segnalando

orarlio, intensita ed

eventuali fattori

scatenanti tra i

qualt spiccano gli
alimenty, lo stress,

il clima, il sonno,

la fatica, le luci, 1

rumori, gli odori e

l'attivita fisica.

con idonee integrazioni minerali
onde evitare effetti collaterali. E
controindicata a chi soffre di dia-

E una terapia nutrizionale che va se-
guita solo sotto controllo speciali-
stico con opportune integrazioni e

bete di tipo I, insufficienza renale,
epatica o cardiaca grave e sarebbe
auspicabile valutare gli esami ema-
tici prima e durante il percorso. Tra
gli effetti indesiderati: stipsi, che
si risolve nel tempo; alitosi dovuta
alla produzione ed espulsione dei
corpi chetonici anche attraverso
il respiro; crampi e stanchezza
se lintegrazione minerale non &
idonea. La dieta permette di otte-
nere un migliore focus mentale,
livelli di energia piu alti e un ottimo
controllo dellappetito sia per il
cambiamento metabolico indotto
- l'uso dei corpi chetonici come
fonte di energia ha un noto effetto
anoressizzante - sia per il miglio-
ramento dei livelli di alcuni segnali
chimici legati al senso di appetito
come leptina, adiponectina e re-
sistina. La dieta chetogenica, ese-
guita sotto controllo specialistico,
puod essere un approccio efficace e
infatti € supportato da una sempre
piu ricca letteratura scientifica. I
problemi sorgono col fai da te o
con i pazienti poco informati. ¢

non e indicata per tutti. Attraverso la
drastica restrizione dell'introito dei
carboidrati € in grado di simulare gli
effetti del digiuno e di fare entrare
l'organismo in chetosi.
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IL DOTTORE DEI PICCOLI

Andare a scuola
a piedi, correre
alparcoe
arrampicarsi sui

giochi. Fare la spesa
e, naturalmente,
praticare uno sport.
Sono molti i modi
in cui bambini e
ragazzi possono

e dovrebbero
tenersi attivi,
genitori e agende
permettendo. In
gioco c'élaloro
salute, presente e
futura. A ricordarlo

1 pediatri della
Sipps, la Societa
Italiana di Pediatria
Preventiva e Sociale,
che sposano

le linee guida
dellOMS: bambini
eragazzitraiSei

17 anni dovrebbero
praticare almeno
un’ora di attivita
fisica da moderata

a vigorosa tutti i
giorni ed esercizi per
rafforzare l'apparato
muscolo-scheletrico
3 volte la settimana.

La domanda per
tutte le mamme

¢ allora solo una:
faccio muovere mio
figlio abbastanza?

pagina 14
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ATTIVITA FISICA"

Non si tratta “solo” di sport ma di uno
stile di vita attivo per costruire ogni
giorno un futuro in salute:
1 consigli dei pediatri

port, questo “sconosciuto”.
Quando i bambini hanno
pochi mesi e corsa, tra le
mamme, alla psicomotricita
e alle attivita acquatiche. Al giro di
boa di qualche anno ecco che bam-
bini e ragazzi si muovono poco. Il
punto, infatti, non € lo sport in senso
stretto ma l'attivita fisica quotidiana,
fatta anche di gioco e movimento.
Non si tratta “solo” di bruciare calo-
rie ma di migliorare lo stato di salute
nellimmediato e nel futuro. Da qui
le indicazioni dell'OMS e i consigli
dei pediatri della Sipps, la Societa
Italiana di Pediatria Preventiva e So-
ciale: «In pratica — precisa Giuseppe
Di Mauro, presidente SIPPS - signi-
fica che i bambini e gli adolescenti
devono quotidianamente, come
minimo per un'ora, giocare, prati-
care l'esercizio fisico strutturato e/o

N4

praticare sport». Livelli adeguati di
attivita fisica «migliorano il funzio-
namento di molti meccanismi me-
tabolici, che permettono alle cellule
di utilizzare gli zuccheri, i grassi e le
proteine introdotti con gli alimenti
e di smaltire le sostanze nocive
introdotte dallesterno o prodotte
dal nostro organismo» spiega Do-
menico Meleleo, Coordinatore del
Documento di Consensus interso-
cietario SIPPS e FIMP Il bambino e
l'adolescente che praticano sport. Se
i nostri figli sono sportivi non esa-
geriamo comunque con il cibo e ri-
cordiamo l'idratazione: un bambi-
no di 4-10 anni ha bisogno di bere
1100 ml al giorno; gli adolescenti
un litro e mezzo/due al giorno. In
caso di attivita agonistica € oppor-
tuno consultare un professionista
della nutrizione. @

Foto © Depositphotos.com
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ANCHE TU REGALA ALLA MAMMA

L'AZALEA DELLA RICERCA’
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SERVIZI PER

a MAGGIO nelle Farmacie Associate

MISURAZIONE
DEL FLUSSO VENOSO

— insufficienza venosa € un distur-
2 bo della circolazione che consiste
nella ridotta capacita delle vene di
far defluire il sangue dagli arti in-

feriori al cuore.

La misurazione del flusso venoso consente
di calcolare il tempo di ritorno del sangue al
cuore.

L'esame ha una durata di 15 minuti e l'appa-
recchio utilizzato € il Venoscreen; cid consiste
in un esame non invasivo per il paziente, in
quanto esso dovra dare una modesta collabo-
razione, al fine della corretta esecuzione, po-
tendo valutare lo stato delle vene.

> il nostro consiglio per la tua circolazione L'esame & consigliato a uomini e donne che

avvertono i seguenti sintomi: caviglie e gam-
be gonfie, dolore diffuso alle gambe, gambe

VE N A F LU X stanche e pesanti, prurito e formicolio alle ca-
viglie, crampi notturni alle gambe, capillari vi-

Compresse e crema gel sibili, vene varicose, comparsa di arrossamen-

ti e macchie scure alle caviglie.

Le principali cause dell'insufficienza venosa
possono derivare da fattori ereditari, scom-
pensi ormonali, obesita , vita sedentaria e pil-
lola contraccettiva. Linsufficienza venosa €
un disturbo molto diffuso che colpisce mag-
giormente il genere femminile; infatti nei vari
studi eseguiti € emerso che tale disturbo col-
pisce il 55% della popolazione adulta femmini-
le, mentre la percentuale per il genere maschi-
le si attesta tra il 10 e il 30%.

Pertanto se linsufficienza venosa non viene
curata in modo adeguato potrebbe, a lungo
andare, diventare una malattia cronica, che
andra a progredire nel tempo e ad aggravare
la situazione del paziente. ®
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LA TUA SALUTE

a GIUGNO nelle Farmacie Associate

TELEDERMATOLOGIA
CONTROLLO DEI NEI

Imelanoma ¢ la forma piu pericolo-
sa di tumore cutaneo, che siorigina
dai melanociti, le cellule che pro-
ducono la melanina, il pigmento
naturale del colore della pelle. Nel-
la maggior parte dei casi, il melanoma insorge
a partire da un neo preesistente che muta nella
sua forma o colore. Prima viene diagnosticato il
melanoma, piu alte sono le possibilita di guarire.

Un primo passo nella prevenzione del melano-
ma € sottoporsi a un periodico controllo dei nei
in farmacia, dove sara possibile analizzare fino a
tre nei che siritengono a rischio o di cui si sono
registrate variazioni nella forma, nel colore del-
la pelle interessata. L'obiettivo e distinguere il
prima possibile l'insorgenza di un melanoma
e combatterlo nei suoi primissimi stadi, quan-
do e ancora "in situ” - occupando solo gli stra-
ti piu superficiali della pelle - o sottile, con uno
spessore inferiore a un millimetro: il tempismo
é fondamentale, perché la prognosi sia favore-
vole.

Presso le Farmacie associate FAP si pu0 eseguire
il controllo di teledermatologia, ossia l'innovati-
vo servizio con il quale & possibile acquisire in
pochi minuti immagini digitali dei nei selezio-
nati e inviare per via telematica ai dermatologi
del network tutte le informazioni necessarie per
un consulto a distanza su moltissime patologie
cutanee. Il paziente potra ritirare il referto dopo
pochi giorni presso la stessa farmacia in cui ha
svolto il controllo. La teledermatologia rappre-
senta una prestazione di prima istanza rientran-
te nellambito dell'autocontrollo pertanto € un
importante strumento per mettere in luce even-
tuali problematiche sospette che verranno poi
sottoposte all'attenzione di un dermatologo, su
consiglio del farmacista stesso. ®

I
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Per il PAZIENTE
DIABETICO

Misurazione
a 360°

Facile
da INDOSSARE §

LA TUA SALUTE,
NELLE TUE MANI

Comfort

Misura la pressione, dove e quando vuoi.

E un dipesitive Medical € Leggere attentemente b avvertone © be lenugicn por Nuso, Aug. Min, Sal del 160372018,
Le misurazoni devano essere eseguite nellfambito del controlie medico
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Linsufficienza cardiaca
€ una condizione clinica
complessa, in costante
aumento nella popolazione
generale. Dagli anni ‘80 a
0ggi sono state introdotte
molte nuove cure che
hanno migliorato in
significativo prognos
qualita di vita. Alle terapie
mediche si e affiancatala -

impiantabiliin grado di
supportare la funzione del

cuore insufficiente e oggti la
ricerca guarda alle possibili
alternative al trapianto: con
quali prospettive?

Intervista a

Edoardo Gronda

» Specialista in Cardiologia

» Consulente Scientifico di ALT,
Associazione per la Lotta alla Tre
e alle malattie cardlovascola i

> trombosi.org

n Italia ci sono 1-1,5 milioni di soggetti con un
danno cardiaco sintomatico o asintomatico. Il

10-12% sta perdendo o ha perso la risposta clinica )

alle cure e quindi sta peggiorando. Per questola ")
ricerca scientifica é orientata alla messa a punto-
di sistemni elettromeccanici impiantabiii' a @» 3
di Luisa Castellini -
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O lvello del cuore che consentano
al muscolo cardiaco insufficiente di
mantenere la perfusione degli orga-
ni e degli apparati, come soluzione
alternativa al trapianto di cuore,
soluzione limitata dalla carente
disponibilita di donatori.

QUANDO LA SOSTITUZIONE
DEL CUORE DIVENTA
UNA NECESSITA?
Nonostante i progressi conseguiti
nelle cure per lo scompenso cardia-
co, il 10-15% dei pazienti manifesta
una progressiva insensibilita alle
cure mediche e presenta un'inarre-
stabile progressione della malattia.
Con l'aggravamento, solo il trapian-
to di cuore ha mostrato di fornire

QUALI SONO
| NUMERI IN ITALIA?

Seguo pazienti che hanno aff,ron—
tato un trapianto da oltre 30 anni:
si tratta di una cura efficace, che
puo ristabilire una vita normale
nella maggior parte dei casi, ma che
ovviamente presenta diversi scogli
che vanno affrontati ed evitati. Basti
pensare che allanno si eseguono
circa 300 trapianti in Italia: questo
numero, in una popolazione di 60
milioni, € lo stesso in rapporto alle
altre societa avanzate.

A

un‘adeguata risposta in termini di =~

guadagno di vita, reinserimento
sociale e contenimento dei costi.
Tuttavia la domanda eccede di gra
lunga la possibilita di soddisfarla:

ol sangue dlventerebbe gel e
‘moriremmo all'istante.

COME SI E¢
RICERCA

ponte verso il
transplant) e che consentisse
paziente di sopravvivere in
della disponibilita di un o
da donatore oltre i limiti imposti




OLTRE LO SCOMPENSO CARDIACO

e I DATI »

La stima epidemiologica,
basata su quanto osservato
/net 15 anni precedenty; indica
/ che nellarco dei prossimi 10-12
- anni vi sara un incremento dei

soggetti non piu sensibili alle

; d_fl"esaurimento della funzione
« del cuore. Il successo di questi
: dispositivi nel prolungare la vita dei
pazienti in attesa di trapianto ne ha
prefigurato l'impiego come alterna-
tiva al trapianto quando questo non

risulti praticabile. In questo caso si

_Cure perscompenso cardiaco
- del 30%. Il dato e impressionante
| soprattutto se sipensa che

ancora oggila migliore terapia

- disponibile & il trapianto.

tratta di una soluzione terapeutica
definitiva (destination therapy).
Grazie ai progressi conseguiti, oggi
sono disponibili sofisticati disposi-
tivi impiantabili a livello cardiaco in
grado di supportare la circolazione
del sangue nell'organismo in modo
definitivo a lungo termine. Si tratta
di sistemi basati su pompe alimen-
tate elettricamente che sono in gra-
do di generare un flusso sanguigno,
in grado di sopperire alle necessita
circolatorie sia a riposo che durante
la normale attivita fisica. I presidi
di ultima generazione hanno dato
risultati molto buoni, con una so-
pravvivenza superiore al 70% dopo
2 anni. Si tratta di una percentuale
elevata confrontata ai risultati negli
anni ‘80 e 90.

QUALI SONO
LE PROBLEMATICHE
PIU FREQUENTI?

Questi pazienti sviluppano spesso
delle condizioni legate all'altera-
zione dell'equilibriodel sistema
emostatico. All'interno del corpo,
cl sono due sistemi che sono in
equilibrio instabile luno rispetto
all'altro e ci proteggono da insulti
di vario genere. Uno é il sistema
immunitario, che «ci difende
dagli agenti patogeni. Laltro e il
sistema coagulativo, che provve-
de a riparare qualsiasi lesione si
manifesti nel circolo per evitare la
perdita di sangue. Questi sistemi
sono rapidamente attivabili perchée
mantenuti in costante equilibrio
instabile tra fase attiva e disattiva.
Tale equilibrio instabile consente
di evitare ogni inerzia nella ri-
sposta necessaria al momento e
costituisce la garanzia di massima
efficacia a fronte di un immediato
pericolo. Essendo due sistemi
instabili e strettamente connessi,
la loro funzione e regolata di volta
in volta dalla superficie dei vasi
in cui scorre il sangue, ricoperta
da un tessuto specifico denomi-
nato endotelio. Sebbene i sistemi
meccanici di supporto alla circo-
lazione siano strumenti altamente
evoluti e sofisticati, essi non sono
composti da materiali biologici. Il
sangue, venendo a contatto con la
loro superficie riceve stimoli inap-
propriati, che col tempo alterano
e danneggiano la stessa struttura
complessa del sangue. All'inizio il
problema si pud controllare con
una relativa efficacia mediante il
trattamento profilattico anti trom-
botico, ma poiché il sistema della
coagulazione ¢é in stretta simbiosi
con quello immunitario, col tempo
tale condizione puo causare la
comparsa di trombosi, di emorra-
gie e di quadri infettivi. &
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Matera 2019

A passeggio tra i Sassi

| hiunque veda Matera

<< non pud non restarne
\\ colpito, tanto & espres-
siva e toccante la sua

dolente bellezza». Cosli scriveva lo
scrittore romano Carlo Levi negli
stessi anni del suo romanzo auto-
biografico Cristo si é fermato a Ebo-
li. Eletta Capitale della Cultura 2019,
ma un tempo “vergogna d'ltalia’,
per via delle pessime condizioni
di vita, Matera custodisce nei suoi
celebri Sassi (dichiarati nel 1993
Patrimonio Mondiale dell'Umanita)
oltre 8 mila anni di storia. Abitata
fin dalleta paleolitica, dominata
dai romani, dai saraceni, dai nor-
manni e dagli spagnoli, fu solo con
lavvento dei monaci benedettini e
bizantini a rivelare agli occhi degli
abitanti la sua intrinseca magnifi-
cenza, a far germogliare, a poco a
poco, un agglomerato urbano par-
ticolarmente originale. Un paesag-
gio rupestre che, con le sue radici
scavate nella roccia, racconta oggi
la capacita delluomo di adattarsi

di
Claudia Amato

perfettamente allambiente natu-
rale sfruttando con astuzia i pen-
dii irregolari e la morbida pietra
tufacea del territorio.

Il cuore di questa citta € il quartiere
dei Sassi — Barisano, ricco di por-
tali scolpiti e fregi che ne nascon-
dono il nucleo sotterraneo e Cave-
0s0, disposto ad anfiteatro romano
con case-grotte che scendono a
gradoni —, da cui si pud ammirare
il verde scenario del parco della
Murgia, una sorta di canyon da
cartolina con 150 chiese rupestri
e innumerevoli siti preistorici.
Da qui la prima tappa d'obbligo
e quella della splendida Chiesa
della Madonna dellldris, inca-
stonata come una gemma sulla
parte alta del Monterrone. Da qui
ci s'incammina verso il Musma, il
Museo della scultura contempo-
ranea ricavato nelle grotte. Punto

di collegamento tra i due Sassi € la
Civita, antico cuore cittadino dove
svetta il campanile del Duomo
e da dove ¢ possibile partire per
visitare limpressionante cisterna
del Palombaro Lungo, la Chiesa di
Santo Spirito e le belle sale di Pa-
lazzo Lanfranchi. Da qui ci si puo
dirigere poi verso il Castello Tra-
montano, oppure visitare il Museo
Archeologico Domenico Ridola,
che racconta, attraverso le sue
importanti testimonianze arche-
ologiche (statuette votive, utensilj,
vasi, armature, corredi funerari,
ecc.), una delle piu antiche citta del
mondo. Quando il sole tramonta,
colorando di luce i muri della citta,
ci si puo perdere tra i caratteristi-
ci vicoletti alla ricerca di qualche
romantico localino dove gustare i
piatti tipici della tradizione, come
la Cialled, la Capriata, la Pignata, lo
Sporcamuso o le Strazzate, pietan-
ze di una cultura povera che rac-
chiude nei suoi sapori decisi tutta
la storia di un passato rupestre.
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amminare € un modo

semplice per essere con-

sapevoli della nostra vita.

Perché focalizziamo la
nostra attenzione sullesperienza
concreta del cammino: sul movi-
mento, lo spazio, il percorso e men-
tre ci muoviamo tutti i sensi si attiva-
no per cogliere ogni elemento ester-
no, dal vento sulla pelle alle irregola-
rita del terreno fino alla temperatu-
13, il sudore, la fatica. Senza dimen-
ticare che un’attivita fisica regolare
€ un‘alleata fondamentale per la no-
stra salute cardiovascolare. Cammi-
nare, meglio se a passo lesto, aiuta ad
abbassare pressione e livello dei tri-
gliceridi con un ridotto impatto a li-
vello articolare rispetto ad altre disci-
pline. Il tutto allontanando lo stress,
abbassando le tensioni e la tristezza
e conquistando una buona dose di
creativita come ha concluso una ri-
cerca condotta dal Centro Integrato
di Neuroscienze di Madrid, in Spa-
gna. Un'ora di camminata al gior-
no, soprattutto in ambienti natura-
li, & terapeutica e migliora la qualita
della vita. L'abitudine, la ripetitivita e
lautomatismo sono nemici del cer-
vello, favoriscono lo stress, le nevro-
si e linfelicita. Ritagliarsi uno spazio
per uscire dagli schemi e passeggia-
re a contatto con la natura fuori dagli
schemi contribuisce a eliminare le

Stefania Puglisi

« Psicologo-psicoterapeuta
e Mediatore Familiare, Genova
> dottoressapuglisi.it

preoccupazioni, rilassando la men-
te e a migliorare l'umore grazie al ri-
lascio del cortisolo, l'ormone di rispo-
sta allo stress, ponendo quindi le basi
di maggiore fiducia e ottimismo.

Molte persone scelgono come va-
canza un periodo di pace e medi-
tazione nella natura intraprenden-
do un viaggio a piedi e percorren-
do strade panoramiche e battu-
te nei secoli da milioni di perso-
ne per crescere e migliorare. Tipi-
co esempio € il Cammino per San-
tiago di Compostela dove, peral-
tro, gli italiani sono i pit numero-
si. Gia dopo tre giorni ansie e pre-
occupazioni si allentano. Cammi-
nare nella natura, in silenzio, con-
cedersi spazio per scoprire un ru-
scello o dei fiori € un modo per
trovare se stessi nella semplicita.
Sulle antiche vie - Compostela ma
anche la via Francigena - non si &

mai soli. Il cammino si condivide e
cosi le esperienze si confrontano,
le fragilita si rilevano e le risposte
si fanno piu immediate. Cammi-
nare ¢ una bella metafora del lavo-
ro terapeutico: ogni momento va
vissuto intensamente perché ricco
di emozioni e di significati, di im-
previsti, anche, da imparare a ge-
stire con amore, serenita e, perché
no, intraprendenza.

Uscire dai
propri schem,
dimenticare
il cellulare e
abbandonarsi
alla scoperta di
NUOV1 pPercorsi
aluta a custodire
la serenita, a
stuzzicare la
fantasia e a essere
piu elasticl.
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SOS cellulite:

gli sport e i cibi detox per metterla KO

econdo recenti studi

| interessa 8 italiane su

10, non solo su glutei

cosce e addome, ma an-

che su braccia e mento.

Le ragioni che stanno alla base di
questo squilibrio-sono di diversa
natura: una predisposizione fem-
minile e una tendenza costituzio-
nale, ma anche lo stress costante —
che provoca un'ipersollecitazione
del sistema nervoso simpatico e
un'infiammazione dei capillari — e
un'alimentazione scorretta. Un or-
ganismo carico di tossine ¢, infatti,
piu esposto al rischio di cellulite,
poiché la loro presenza impedisce
al tessuto connettivo di svolgere
correttamente la sua funzione di
transito dei prodotti di scarto del
metabolismo e dei nutrienti cellu-
lari. La cellulite non e uguale per
tutte. Si pud avere una cellulite
dura e compatta, con ritenzione o
morbida. E quindi molto impor-
tante riconoscerla, individuare il
rimedio piu adeguato per ridurla
ed essere pronti, senza troppa an-
sia, alla prova costume. La cellulite
dura e compatta colpisce fianchi,
addome e glutei. La pelle & secca,
liscia, tesa, granulosa e con zone
“a materasso”. I cuscinetti sulle na-

acuradi

Claudia Amato

tiche sono un indicatore del fatto
che il surrene lavora troppo e male,
mettendo in circolo gli ormoni del-
lo stress. Per combatterla bisogna
ridurre il caffé e i grassi di deriva-
zione animale, applicare dei fanghi
termali a base di acque sulfuree e
scegliere sport come tennis, yoga,
pilates e stretching. La cellulite con
ritenzione colpisce gambe, cosce
e ginocchia. La pelle &€ molle con
gonfiori negli arti e nei piedi ed e

L'estate e alle porte e
la prova costume e
gla nel nostri pensieri.
Colpa della cellulite,
uno squilibrio del
microcircolo che crea
fastidiosi inestetismi.
Dura e compatta, con
ritenzione o morbida:
identificarla e il primo
passo per mettere
in azione le migliori
Strategie

dolorosa al tatto. Questa cellulite e
spesso provocata da un'iperattivi-
ta delle ovaie ed & acutizzata dalla
somministrazione di estrogeni a
scopo contraccettivo. Per combat-
terla bisogna ridurre drasticamente
il sale nei cibi e gli eccessi di dolci,
nuotare, camminare, fare corse
leggere e andare in bicicletta. Lul-
tima tipologia, la cellulite morbida,
colpisce braccia, interno cosce e
sottomento, dove la pelle appare
spugnosa. E spesso provocata da
un eccesso di carboidrati e dolci e
dalla carenza di cibi proteici, frut-
ta e verdura. Tra le attivita fisiche
ideali per questo tipo di cellulite
vi sono gli esercizi a corpo libero,
la ginnastica orientale e le danze
sudamericane. Per tutte vale perd
una solo regola “alimentare”: una
dieta equilibrata e varia, povera di
grassi e ricca di fibre, acqua e tisa-
ne drenanti che attivano le funzio-
ni digestive, tonificano e svolgono
un'azione diuretica e depurativa.
Ad una sana alimentazione e a una
regolare attivita sportiva, si posso-
no associare trattamenti estetici
mirati che possono aiutare a con-
trastarla. Tra questi sono utilissimi
imassaggi linfodrenanti, la presso-
terapia e i trattamenti iniettivi. T
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Antonello da Messina Annunciata, 1475-1476 - tempera e olio su tavola, 45 x 34,5 cm
Galleria Regionale della Sicilia di Palazzo Abatellis, Palermo. Fotografia: Foto Giulio Archina

a grande mostra allesti-

ta a Palazzo Reale a Mi-

lano intorno alla figura

del pittore Antonello da
Messina (1430 ca.-1479) raggrup-
pa buona parte dei suoi lavori piu
noti: si tratta quindi di un evento
straordinario, reso possibile da una
serie di prestiti eccezionali. Uma-
nesimo italiano e stile fiammingo,
spazi aperti e ambientazioni dense
di penombra si alternano in un
suggestivo percorso studiato dal
curatore della mostra Giovanni
Carlo Federico Villa. Grande atten-
zione viene riservata alla ritratti-
stica, genere nel quale Antonello

a cura di

Mario Di Marco

ANTONELLO DA MESSINA
Palazzo Reale, Milano
fino al 2 giugno 2019

> mostrantonello.it

tocca vertici assoluti: volti, espres-
sioni, storie che abitano lo spazio
fisico dell'opera ove tutto, anche il
non detto, il non dipinto, acquista
un valore e una profondita inediti.
Minimi dettagli e velature di colore
capaci di evocare dal nulla cié che

noi siamo, materia e spiritualita,
umano e divino. Le scarse noti-
zie sulla vita del pittore, sul suo
apprendistato, sui viaggi e gli in-
contri con artisti dell'epoca non
fanno che accrescere il fascino
e il mistero che circonda i suoi
capolavori, pensiamo alla celebre
"Annunciata” di Palazzo Abatellis
a Palermo, all'ermetico “Ritratto
d'uomo” del Museo Mandrali-
sca di Cefalu o allintenso “Ecce
Homo" proveniente dal Collegio
Alberoni di Piacenza, un'opera
straordinaria che torna a Mila-
no dopo essere stata esposta nel
2002 al Museo Diocesano.

Antonello da Messina Ritratto di giovane, 1478 - olio su tavola di noce, 20,4 x 14,5 cm

Staatliche Museen, Gemaldegalerie, Berlino. ©2018. Foto Scala, Firenze/bpk, Bildagentur fuer Kunst, Kultur und Geschichte, Berlin
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INGREDIENTI
PER 4 PERSONE

* 4 tranci di pesce spada
da 175 - 200 g l'uno
« 1 arancia
(la buccia grattugiata)
* /2 cucchiaino
di peperoncino rosso secco
(facoltativo)
» olio extravergine d'oliva
* sale e pepe

PER LINSALATA

« 1 finocchio
(tenere da parte le foglioline)
* /2 cucchiaino
di semi di cumino
* 1> mazzo di rapanelli
« 1 piccola cipolla rossa
» 1 avocado
» 1 peperoncino fresco
rosso o verde, senza semi
» 2 cucchiai di coriandolo fresco
tritato e qualche fogliolina intera
2 arance
« 1 lime (la buccia grattugiata
piu il succo di una meta)
e ZzUCChero
* aceto
» olio extravergine d'oliva
* sale e pepe

o L CUORE DELLA SALUTE... ATAVOLA! ¢

—
-

PESCE SPADA Al FERRI
CON INSALATA DI ARANCE,
FINOCCHI E AVOCADO

Ricetta consigliata da Alt,
Associlazione per la lotta alla trombosi
e alle malattie cardiovascolari

Preparazione

Lavare e asciugare i tranci di pe-
sce, condirli in un recipiente non
metallico con 2 cucchiaio di olio,
il peperoncino secco e la buccia
grattugiata dellarancia. Lasciar
marinare mentre si prepara l'insa-
lata. Tagliare il finocchio a dadini,
i rapanelli a fettine sottili, pestare
leggermente i semi di cumino,
tritare la cipolla, il peperoncino
fresco, il coriandolo e lavocado
pelato, mettere tutto in un'insa-
latiera e mescolare bene. Pelare
le arance, togliere dagli spicchi la
pellicina bianca e tagliarli a pez-
zetti, versarli nell'insalatiera con il
resto e aggiungervi la scorza e il

succo del lime. Condire con zuc-
chero, aceto, sale e pepe secondo
i gusti. Far riposare 15-30 minuti.
Togliere il pesce spada dalla ma-
rinata ed eliminare ogni residuo
di scorza d'arancia. Metterlo sulla
griglia molto calda e girarlo sui due
lati, spennellandolo con la marinata.
Non deve cuocere piu di 1-2 minuti
per lato. Servire subito con linsala-
ta condita con un paio di cucchiai
d'olio, guarnendo con le foglioline
di finocchio e di coriandolo.

>trombosi.org
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TOACOPO

Ariete
21 Marzo « 20 Aprile

Superato un momento di crisi, pensi di
poter cancellare con un colpo di spugna
anni di piccole incomprensioni con il part-
ner che vi hanno allontanato, seppur gen-
tilmente. Per riavvicinarvi servira maggiore
introspezione e piu coraggio. Ne vale la
pena, non rimandare oltre.

.

g

Giunto al banco di prova di un importan-
te obiettivo lavorativo, tiri le somme. Ne &
valsa la pena? | risultati che hai ottenuto
sono stati apprezzati e ti senti soddisfatto
delle tue scelte. Manca ancora qualcosa,
l'amore, e tu lo sai. Ma presto, complice
l'estate, eccolo arrivare.

Gemelli
21 Maggio « 21 Giugno

Ti sei molto speso a favore del quieto vive-
re e della stabilita, tua e di chi ti circonda.
Attenzione pero, le inquietudini nascoste
sotto il tappeto, come la polvere tendono
comunque a tornare alla luce. Scegli una
battaglia per volta e combattila. Non puoi
abdicare a ogni desiderio.

Cancro
22 Giugno e« 22 Luglio

Dopo mesi di stress hai finalmente recu-
perato il tuo baricentro, fisico ed emotivo.
Hai come tutti le tue preoccupazioni, ma
riesci a gestirle e a vedere con positivita
anche i piccoli ostacoli che fino a ieri ti
mandavano su tutte le furie. Approfittane
per chiudere affari e prenotare vacanze.

Leone
23 Luglio » 23 Agosto

E tornata la voglia di sorridere e di staccare
la spina di una tensione che, tu per primo,
hai alimentato per mesi rispetto a un pro-
getto di difficile realizzazione. Sara che ora
le prospettive sono piu rosee, ma forse hai
imparato la lezione: non tutto puo essere
esattamente come tu lo vuoi.

Bilancia
23 Settembre « 22 Ottobre

Abituato a programmare e a cercare di
controllare ogni dettaglio, non ti accor-
gi che forse questa tua attitudine, molto
apprezzata in ufficio, puo invece causare
stress in chi ti sta vicino, dal partner ai figli.
A volte essere sensibili a queste atmosfere
paga piu di essere risoluti nelle scelte.

Vergine
24 Agosto ¢ 22 Settembre

Non avevi mai preso impegni cosi a lun-
go termine. Che si tratti della firma di un
contratto o di un matrimonio, lo stress si
fa sentire. Accetta consigli e cerca di di-
minuire, se possibile, la portata delle scelte
che piu ti preoccupano. Procedi poi con la
giusta serenita e fiducia nel futuro.

Scorpione
23 Ottobre « 22 Novembre

Negli Ultimi mesi ti sei messo molto in di-
scussione piu per andare incontro a qual-
cuno a cui tieni molto che per tua intima
necessita. Per questo indugi a prendere
alcune importanti decisioni: senti che in
fondo al cuore non ti appartengono. Non
e tardi per fare chiarezza.

Sagittario

N
DA / 23 Novembre « 21 Dicembre
-

ENUS

Ti sei gettato alle spalle un forte periodo
di stress. Adesso guardi le stesse situazioni
con il distacco necessario per risolverle.
Complice questa rinnovata serenita, riesci
a captare nuove occasioni e possibilita nel
lavoro, recuperando una dimensione che
avevi messo tra parentesi.

Capricorno
22 Dicembre « 20 Gennaio

Prosegue una parabola energetica ascen-
dente. Aumentano le temperature e cosi
le tue energie. Ottimista, motivato, cari-
smatico, guadagni la fiducia di nuovi e im-
portanti clienti in ufficio, mentre fai con-
quiste nei momenti di relax. Attenzione
alle passioni impreviste.

d )
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Q /_? Acquario
. 21 Gennaio « 19 Febbraio

C'e stato piu di un momento nel quale hai
pensato che non saresti mai riuscito a su-
perare una grande delusione. Col classico
senno di poi, ridimensioni quell'esperienza
da cui pero hai tratto molte nuove forze
per affrontare al meglio il quotidiano e le
sfide che hai pianificato.

Pesci
20 Febbraio « 20 Marzo

Una piccola pausa, per i piu fortunati un
viaggio fuori programma, ti ha risollevato
umore e spirito. Pronto ad affrontare gli
impegni estivi, che si tratti di lavoro o di
progetti finanziari, ritrovi fiducia nella pos-
sibilita di risolvere quelle questioni in so-
speso che da tempo ti preoccupano.
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Un taglio puo capitare...

Mai trascurare!

CONNETTIVINABIO

Ad azione idratante, favorisce la guarigione.

CONNETTIVINABIO crema ¢ indicata per il trattamento
di lesioni superficiali, a basso rischio di infezione.

A base di Acido laluronico 0,2%, preparato con metodo
biofermentativo, grazie all'azione idratante favorisce la guarigione -
di tagli, abrasioni, escoriazioni, scottature e irritazioni,
con buoni risultati estetici.

Disponibile anche in garze per lesioni piu estese.
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