
I suggerimenti del prof. Umberto Tirelli sugli stili di vita
e gli accorgimenti nella prevenzione da osservare durante
l'anno. Fumo, cura del cuore, infezioni, controllo del peso:
come tenersi in forma dopo la "tempesta" della pandemia

Ecco il decalogo
per un 2023
¡n buona salute

Prof. [Jntbertfl Tirellí *

'SUGGERIMENTI

N
t:l 2022 ogni giorno sta-
tisticamente si sono ve-
rificate in ltilii lRrit)
morti per tutte le Cause.
(5:',1)  pcirimalattie cardio-
vaaco ii-i,:ifi4?perturtr<Y-

ri etra le altre cause :50-7 U per CO-
VM 19 che ,a. dítfe'renza dclle pri-
me due cause si tri.Sirritte però
pervia aalïvare e respiratoria ed è
quindi pili difficile da contrasta-
re. Il tleradeigo è orientalr e a tlil,ar-
re con i suoi '-Ci le,
malattie che. ci piiscvno colpire e
rnii,rlicxare ccurltuulue: la nostra
)dute.l)uebnrnie uulizic la par,
de_niitrdil:OVli) I')sicti.aatornm
t,i in urr,e cndrInïa mOitn meno
per'iciI)li,sa di prínaanchc perc,re
le varianti che errcnlano i❑ Italia
eanevitioll'o vien i i; ;rcS .re e. Dif-

ficile prct,cdere quale sari 1 cw rl u,
zicne nel futuro lnoitrt° abbian-p3
oltrrl5_,ir-yU pei,>ne con e dire loQ
ai: rii che vivono oggi ggr irl Italia,

i RIDUCI  LA POSSIBILITA DI
INFEZIONE DA SARS-COV-2

i.tr vaccinazione, o adesso la
r'e -vaC'Crndzü`irre con vacci no biva-
lente che contrasta sia il virus di
Mari che Onlicre.ln I che attual-
mente colpisce in India. e alla ba-
se della strategia di prevenzione
del Sai .-Leiv'2 ciie porri alla mal)*
tra avanzata, come Si evince dalla
significatiraaridtezione dei ricove-
ri in terapia intensiva C del la mor-
te per infezione rislret!_r non
vacci]] ati Segui le indicazioni che
arrivano dal t.oniiti'.tci 7`ecnlro

Scientifico de11'Istitutr,, tiupesiorc.
di Sanità a riguardo dell'endemia
in atto. Se hai dubbi riguardo l'in-
fezione puoi accedere al tampone
rapido O ni oICe e.iare che' si posso-
no e6e.:YLrire presso le farmacie
che si ))cn1Ü rese disponibili o at-
traverso ::ri le strutture private e
pubbliche.

2- FUMO-PRIMA RIDUCI
POI SMETTI
A livello globale, l't)r.,aniz?.a-

zione Mondiale della Sanità
( C)MS) sti na vi siano un miliardo
di ttlnl,,tori celie il c,ansi.imo di ta-
bacco u ecìrdrt L, milioni d i persone
ogni anno Sc sei giciv1111,simo
sappi che .e.'Onlinc+::rai afumare
avrai irJmeno dicci anni dr vita in,
meni, davanti a te: se twnistiletti
in medi tatamente, nein e mai trop-
po lardi, .1 tia teIrrte.SonnnCela
lai, perché luii cenata è una dre,;i
dttfic:iledaalvbcrndrinrare ~-iacside-
ra le sigarette elettroniche e il ta-
bacco riscaldato, che non sono
cancerogene eonec le .i,=,erette
tradizionali per la 11ane riiza 4lt
combustione di tabacco e
Prove scientifiche Cernv'imenti va-
lutate positivamente, dalla iee~oCl
and I)rusl rnt rt,,tratioir ani eri-
can a-,ha.nnr.-rdimostrato Che sono
multo meni) Clamlirsc delle .siga-
rette tradizionali proprio perché
il riscaldamento é meno tossico
del la coni l'>ustiune_

La sigaretta cie;trotlicacr il ta-
bacco r i sc alct<atn sono cnnsigiiati
dal Ministero della Salute del he-
.grio Unito quando Un tnmrltorc
Don riesce aFireameniidcllani-
cotina nell'ottica della riduzione
del rlrrnnr;. Ricorda che anche i1
funi  passivo e e ur:_.rogencr. "Fut-
te le droghe fanno nisrlc. Non esi-
stono d Toghe "legwc:re".

3- CUORE- MONITORA I RISCHI

CARDIOVASCOLARI
Controlla. tra gli altri Valori, la

pressione a r lC r h l sd (.' ü e e] lCs tei'1)-
1o. anche controllando l'alimenta-
zione. e segui per quanto ti è pos-
sibile, le indicazioni dei punti
direr, qi Iattrir esci.

Sarebbe utile un controllo do-
po i Ew anni er;in che prima per co-
loro clic hanno infamiglia malat-
tie ctiudiov<rsenlear4 in coi giov=ani-
le di media età.

4-PESO - MANTIENI
QUELLO GIUSTO
~ bene osservare una e'í,rt-etta.

alimentazione per prevenire le
malattie cardiache e tniia,orlli
che sono repiit frequenti cause di
morte herc:ntemcnte 1-(.tMti ha
cntü'ì°rmazo il legame tra tumori

r consumo troppo frequente e in
grande alnatilit ì di carni rosse e
lavorate- La carne va mangiata
con moderazione ed accompa-
gnata a verdura. legumi e frutta,
senza dimenticare la pasta. La
diet.a, mediterranea e la migliore
ricetta per ha nostri t`reor-
dianlr ci di fare ricorso all'attività
fisica, se si e sn=iov,an, facendo
sport anche aniatürr'.i;i C+it
quentando una p alestra.. altri-
menti una camminata I o 2 volte
al giorno per r lii lUn pii() essere
strfÌlC e'nte' ïr tut te le' Ct£ì,

5-INFEZIONI E VACCINI
PROGRAMMI E SICUREZZA

Le malattie sturinaente tra-
smesse non s1mlr assolutamente
sf-Ül'n parse na. anzi. sono inau-
mento. 1.111V colpisce rincara
con migliaia di risoci casi allan-
uo in Italia. tnrtunatamente an-
che senza vaccino abbiamo trat-
tamenti molta eflie'ruei che ecin-
troll,r.ui nel tempo l'infeudi' ''co-

sì ccmc avviene per l'Epatite C do-
ve addirittura la terapia nu'tlicrt
Li atto e in s;r<rdc, di eliminare il vri-
rusdr ll epatite Cnc'lla stragrande
nias;>zuorranza dei pazienti. Parte-
cipa ai prr_agrananii di vaecírraZio-
ne colino   rel>atitc' B c l'HPlr, c~c
potis,,riii fare sr'tsnl parla' ()ridur-
re SC IliheHiiv:€rOente 1 e1r8tCLcar-
t'InCrüra, i tumori del collo
dell'utero, della <.2,itia de'll'iantac
tc1Lr tonsilla. Partecipa an Che rii
orni-animi di v;accinazione con-
tro, l'influenza oltre alla vaccina-
zione contro tl Sars-GcoV-2 (vedi
punto l).

SCREENING -CONTROLLARE
E PREVENIRE:

SCr ei'ra i ll,; S0110 i e'ti;l nr i con-
dotti a tappeto SU wla r isc la della

popnl rrirrm' per individuare uria
malattia prinl a che sì manifesti,
per esL'n:pio Ioni;l.ninio.,r rh_aper
i tiuruirì della mammella o il san-
gue occulto rìtei nellc' feci per i tumori
del nlon-re tto. A seconda
del l'et procedi agli s.ereening
per la diagnosi precoce dell'trte-
rr:l,dellamanimella,delcolunre't-
trr, della prostata. Sc li-l: parenti
stretti (5e'riitui, figli, fratelli) che
hanno sviluppato tumori della
mammella, coli)ia reiFU C prosta-
ta. sussiste un aumentato rischio
di sviluppare questi tumori c• po-
trebbe esse rC rte CCCiSat'i o adottare
indagini di screcnï ug più precoci
c pili sofisticati, compreso il geno-
tes't oncologico, per la )aurtazio-
ncdel DNA ed eventuali alterazio-
ni che predispongono a.qucsti tu-
mori. (Torna- Lati con la quale sia-
tnG In Collaborazione)ti=ine)

a- IN VIAGGIO
SU PRUDENTE

Non aver bevuto in prtceden
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za, 17vV'Llnit:nte non .tver usato
droghe, m.otlera>s'e la velocità,
reunusari'il L io, controlla-
Vele ,+;omnli.'eifrc•ni ed essere co-
munque cortesi  con gli 'lltl-i at1tÜ -

mcbilisti e rispettosi di pedoni e
cic'llsii sono nDrmoda Sc ;.tiirC-
Quando Si escë in conlpai;nirt,
<aduttaro il sistema che chi guida
non beve (a turno, ovviamente).
Andare iIi moto eirìbiciclet La, llliì
anche a piedi, COniporta vantaggi
e ainche rischi ben conrisciriti, 9a-
prattutto le naot'i di grossa cilin-
drata. l:,a scnlptL il casco c CO--
111,1 nique tieni sempre pìre'Mcnte di
niiá?Cr9IC livelOutásnpr'dttutto
cori la scarsa quali Li degli asfalti
che ci troviamo in varie Iiarti
d`ltalìa- Divenni d~nati_vca'ii sali-
gue.. di midollo ci, ea, e donatore
diOPiTani.

8- MOVIMENTO - SE POSSIBILE
SEMPRE A PIEDI

Conti a diminuire l'in-
quivamentu, che L statti 
vainL'ntc• considerato crariccrCoge-
110 che c dovuto so-
prattutto ..i _p,i" di scarico delle

iia.rccl-line, oltre che al riscalda
rientCi. il più. possibile
l'auto i; casa, ciar unainandir ei an-
dando in bicicletta. Ricorda che il
radi che previene natural [noi-
te dal siitto,ntiln, gas caiic.c°-
r ogeno che ë. la secoiida causa dei
tumori del polmone c si previene
arieggiando 1 piani terreni degli
edifici privati e pubblici (Siprat-
rutto':c scuole). Inoltre, ..econdr,
l'Organizzazione '1Linciiain della
Sanità bisogna ridurre la prnciu
rione dei rifiuti, per esempio di-
minuendogli imballaggi di pliisti-
cl c. aumentando gli imballaggi
di carta. in secondo luo;,u biso-
gna pHitenZiltri' el l'idei() c il a iuso
aumentandola differenziata c di-
minuendo anche due l'utilizzo
della pl.-mica. Infine inceiacri-
tori di nuova irinel'a'LiOne, i tei'-
nlcniaLirizzattari. che sono co-
struiti ron le tiecni<he inrnil aic,'e
attuali, hanno una produzione di
Sii,st3nZ e canc i'r ingeile come
sína, idrocarburi policeclici aro-
mangi, i. nlctzllli pe-aitti, ilifcneiii,
eccetera, nlolto inferpcirc. rispetto
al passato e del tutte) nei linliti dei-
la au:ssii itcl cr_xrsentit.a, n7.i posso-

prof. Umberto Tirell~l alcune collaboratrici

no produrre energia che può ser-
vire perriscaldare intere c'ït rà, di-
n2hiLiendo [Mq uenctntera o prove-
niente dal riscaldanienti t. Tutto
ciò vitnc adcat;to út tutti i paesi
curcpci,nlentrc :uac"ora ptu-trop-
pu manca in molte grandi città
italitlne.

9- RICERCA - LA MEDICINA
PREDITTIVA

L,1 medicina pi e dittiva si rivol-
ge prevalentemente a chi non ha
ancora sviluppai( patcilc,i;icparti-
colari per cercare indizi che ne
ui;<<<cri,cino l,i predisposizione.

laiappri,seiita sicuramente la più
diretta eunset;ucnzo della nostra
ciilî05eenz_i del gét'lOntFt nlitiallC7
ed c un niedcllci che si applica
fondamentalmente ad individui
5.111e e il suo scopo niin i? la guare-
~,~ionr., come per la c] as,i cd n},edi~

ntt c€tt ati~'a, ept..iuto pci SC 01/011.3S:1
íl1 aitE'l flZiLli'li ge`nenehe, - llb'Lilei

drì uustrc DNA, 'r1 cui,llki~dÌica-
zicincpruiesscre utile per identifi-
care e i SU,7etti a rischio per t uniix~
ree per altre malattie (\'L'Lli punta:

6).1nol te -,su tia e sui sangue
dei pazienti già con tumore irt
~etlxanuuL~i si 11ii5sli11ii i cguirte
test genetici in coil;lb.ira,zi<_iile
cin urnirLab, Unirei tia di Mi-
lano, per una terapia più persona-
lizzata. anche durante il corso
dcll<'nitalatte l.

10- ALCOOL - EVITA GLI ABUSI
.Un bicchiere di vitto al git>rrrti

ai pasti {lui, eStiCi'e anche sal 41tk1-
re.niaui.iuvacartiusoiccinlarbusn
dell°aL o i'. non bere mai ticolic•i
]tori dai pasti, se non eccezional-
mente in circostanze pirtrrolcrri.
(feste, i cL ] c uc'itpi c ceti i, i limi,
ti- Atte n zi ~anc al1 raf c'o cil e a í stipo-
rateo]] ci rn ei ,>;i' iv ar1 ï e nei giova-
nissimi. Mai quando ci si appre-
sta agrtida,re.

Üíretrore St ie: tiFi ;̀ ico e
S. imitar io [:lii tra ireili 11: dic(if

Grlüij.i Pctt'd['iloilc^
Pii 'il) iia 'ci luid clinicodc°l

iclar dc.7rsernrido la bar. co dati
SCop tts,la pi it u ut i"] c'lilc' ctl

tnC177do clic valuta le
putthlie-azior, ia diºirttf t: hc' !ie'c:r

iT'7ü la i„ (ü n'drY).

füunì ,lui,icïeriti-i1i..rrtie
i•c;'ccri Pd.

IN ITALIA VIVONO
OLTRE 15MILA PERSONE
CHE HANNO SUPERATO
1100 ANNI. MA LA
NATURA PUO ANCHE
ESSERE AIUTATA

Ecco il decalogo
Per un 2023
io buona sedate

2 / 2
Pagina

Foglio

18-12-2022
9

www.ecostampa.it

0
9
9
1
1
6

Quotidiano


