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Malamiglior medicina
sichiama “buon senso”
enoneinvendita

quellavoltain cui-

dolorante per una
distorsione alla caviglia e preso
dalla disperazione —mi convinsi
adarrettaaunanonnache
sosteneva che avrei potuto
risolverela cosa sbattendo il
chiaro dell'uovo e mettendolo
inunagarza conla quale poi
avvolgerela parte dolorante.
Andaiadormire che non
poggiavoil piede per terra e al
mattino dopo, quella garza che
nel frattempo era diventata
un’ingessatura, aveva gia fatto
mezzo miracolo. Ripresi subito
acamminare e al secondo
giornoil gonfioresen’era
andato conildolore. La
spiegazione a quello che pud
sembrare un miracoloc’eecela
offrono gli esperti interpellati in
questo supplemento. Insieme
con tuttaun’altra serie di
notizie utili a farci capire
quanto siano da prendere
comunque con le molle questi
rimedi che vengono dalontano,
e proprio per questo noti come
“rimedi dellanonna”. Molti
hanno anticipato lamedicina
tradizionale, utilizzando
sostanze naturali che
contengonoiprincipiattivi che
poihanno fatto da base ai
farmaci veri e propri. Altri,
invece, al massimo regalano
effetti placebo oppure sono
addirittura dannosi. Oggi
vogliamo aiutarvi a districarvi
in questa giungla di offerte
“naturali”, con una
raccomandazione: una
“chiaratad'uovo” al massimo
non vi guarira ma non potra mai
far danni. In altre situazioni,
invece, ilrimedio potrebbe
esser peggio del male. Come al
solito, in cima a tutto c’¢ un
medicinale chiamato “buon
senso”. Nonlovendononéin
farmaciané altrove. Ognuno
deve cercarlo dentro se stesso.

(s.t.)
,{ @s_tamburini
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Alcuni funzionano

altri invece possono
diventare dannosi

Un esperto ciaiuta

a capire quando € il caso

diBrunella Gasperini

= Chinon ha sentito parlare di
acqua e sale contro le afte in boc-
ca, chi non ha fatto ricorso a un
po’ di miele e limone per il mal
di gola? Poi ci sono le patate per
le scottature e gli albumi d'uovo
per le slogature. Un bicchiere di
latte combatte 'insonnia, il vin
bruleé cura il raffreddore, con
uno spavento passa il singhioz-
zo... Epoi infusi, decotti, impac-
chi e composti. Questi e tanti al-
triirimedi casalinghi. Alcuni ve-
ramente curiosi. Hanno un cer-
to “non so che” di magico, sono
tanto rassicuranti e un po’ con-
solatori. Sonoi cosiddetti rimedi
della nonna, li chiamiamo cosi
perché vengono da lontano e la
primavolta che ne abbiamo sen-
tito parlare era, appunto, quasi
sempre daunanonna.

Molti funzionano (lo spieghia-
mo meglio nella terza pagina
dell’inserto), altri meno. Logico
chiederci se possiamo fidarci.
«Innanzitutto sono tanti, spesso
molto diversi da regione a regio-
ne e qualche volta propongono
pratiche contrastanti per una
stessa situazione. Percio e diffici-
le pensare che funzionino tutti»,
spiega il professor Raffaele Lan-
dolfi, direttore del dipartimento
di Scienze mediche dell'univer-
sita cattolica del Sacro Cuore e
dirigente medico responsabile
della Struttura complessa di cli-
nica medica del policlinico Ge-
melli di Roma. «Ci puo essere
qualcosadiveromain molti casi
non hanno efficacia o sono dan-
nosi. E sirischia di omettere o ri-
tardare I'uso di terapie piu ap-
propriate».

Quindi, quanto fidarsi della
medicina popolare? Esperien-
za e saggezza oppure credenze
eluoghi comuni?

«La medicina popolare non e
affidabile. Lo dimostrano alcu-
ne pratiche dannose o comun-
que pericolose usate nel passa-
to, pitt 0 meno remoto, e ancora

acuradi STEFANO TAMBURINI

—-

Inmedidellanonna
Quando affidarsi
alle cure‘“naturali”’

in uso in paesi in via di sviluppo.
L’esperienza medica ha portato
a eliminare le piu rischiose e a
proporre rimedi veramente effi-
caci per situazioni pitt
serie. Ma resta una
certa propensione ver-
soirimedi tradiziona-
li e naturali. Molti pos-
sono avere unaloro ef-
ficacia, soprattutto
sintomatica, ma il ri-
medio naturale non
deve sostituire le tera-
pie essenziali, in parti-
colare per patologie
importanti come, ad
esempio, diabete e ipertensio-
ne».

Per ogni farmaco, occorre
considerare un effetto placebo.
Per i rimedi della nonnala sug-
gestione & ancora pillt impor-

Il professor
Raffaele Landolfi

tante?

«Certo, I'effetto placebo esiste
e potrebbe avere un ruolo anche
nel trattamento di patologie im-
portanti. Naturalmen-
te il placebo di un far-
maco o di un rimedio
naturale dipende mol-
to dalla fiducia che il
paziente ripone in chi
prescrive o suggerisce
il farmaco o il rime-
dio. Lanonna e una fi-
gura di riferimento,
rappresentala saggez-
za e spesso la possibili-
ta di vivere a lungo
senza assumere farmaci. Percio
irimedi della nonna hanno avu-
to e hanno ancora un largo cre-
dito soprattutto tra chi e diffi-
dente verso i farmaci e qualche
voltaverso i medici».

Come capire quando basta il
rimedio casalingo e quando in-
vece & necessario rivolgersi al
medico?

«Il rimedio casalingo va bene
per problemi medicilievi e tran-
sitori, per i quali esiste una cau-
sa identificata. Anche in queste
situazioni pero bisogna stare at-
tenti alle possibili complicazio-
ni. lmedico & necessario in caso
di manifestazioni importanti
per entita disintomi e potenziali
complicazioni, per problemi
persistenti, e quando non e chia-
ramente identificabile la causa
di quello che ci accade. Poiché
anche disturbi apparentemente
lievi possono esser spia di pato-
logie rilevanti e quindi & meglio
scoprirne la causan.

Una ricetta tradizionale che
puo davvero essere utile?

«Gli impacchi di infuso di ca-
momilla possono ridurre il dolo-
re e i fastidi di una congiuntivite
cosl come i gargarismi con ac-
qua e sale danno rapido sollievo
in caso di mal di gola. Sono rime-
di temporanei da adottare co-
mungque con cautela perché pos-
sono comportare rischi. Per
esempio quello di infezione nel
caso della congiuntivite».

Esistono ricette molto popo-
lari, conosciute da tutti, come
le pratiche di primo soccorso
per morsi di tracine o meduse,
la patata per le ustioni, e altro
ancora. Quali hanno senso o
vanno evitati, cerchiamo di fa-
rechiarezza...

«’ammoniaca continua a es-
sere largamente usata in varie si-
tuazioni (tracine, meduse) an-
che se & stata scientificamente
dimostratalasuainefficacia. Per
le tracine e le meduse molto me-
glio lavare le lesioni con acqua
di mare, riservando 'uso even-
tuale di cortisonici ai casi piu se-
ri. Non ci sono sufficienti eviden-
ze che sostengano invece un
ruolo terapeutico della patata
nelle ustioni. Anche I'utilizzo di
altri rimedi tradizionalmente ri-
tenuti efficaci, come I'aloe vera,
uova, olii, salse, miele o addirit-
tura dentifricio, non trova fonda-
mento. Anzi. Molti dei rimedi
proposti per le ustioni prevedo-
no l'applicazione di agenti che
facilitano le infezioni dell’area
ustionata (come ad esempio
I'uovo) e fanno dimenticare una
pratica semplice e molto utile
come l'applicazione di acqua
corrente fredda (non ghiaccio).
Appropriata invece la chiarata
d’uovo (il bianco montato a ne-
ve, ndr), per il trattamento casa-
lingo delle piccole distorsioni
perché permette di realizzare fa-
sciature che diventano semirigi-
de e percio utili. Tra 'altro alcu-
ne sostanze contenute nell’albu-
me dell'uovo hanno proprieta
antinflammatorie. Anche il suc-
co dilimone puo avere un blan-
do effetto antibatterico antin-
fiammatorio che potrebbe spie-
garne la suggerita efficacia nel
trattamento sintomatico del
mal di gola ma non c’e dubbio
che se si va al di la di una sinto-
matologia lieve, occorre ben al-
tro».
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GORDON RAMSAY 3 CHEF

diSaraFicocelli

® La buona cucina & il “rimedio
dellanonna” per eccellenza, paro-
la di Gordon Ramsay. Meglio an-
cora se accompagnata da una bel-
la nuotata e da una soddisfacente
vita sessuale. Secondo il master
chef da 13 stelle Michelin, che ab-
biamo incontrato al Forte Village
di Cagliari, una nuotata in mare al
mattino aiuta a mantenersi in for-
ma e contrasta I'invecchiamento
precoce, e una cucina basata su
ingredienti semplici, genuini e di
stagione, come il pesce fresco e le
verdure, aiuta a vivere pit1 a lungo
econtrastaladepressione.
Lamiaricetta
Gordon, insomma, si cura cosi,
con cibo semplice e di buona
qualita e un po’ di attivita fisica
ogni giorno. Altro segreto di buo-
na salute € poi, secondo lui, la
passione. «Bisogna sempre met-
tere passione in cio che si fa -
spiega — Da ragazzo mi esercita-
vo maniacalmente per diventa-
re un ottimo chef, e questa mia
dedizione mi ha reso una perso-

Una star dei reality culinari

CIBO
ISEGRETIPERUNAVITA SANA

SPORT E PASSIONE

Gordon Ramsay é un cuoco scozzese, noto
come conduttore di programmi televisivi
dedicatialla cucina, come ireality show culinari
“Hell’s Kitchen”, “Cucine daincubo”, il talent
“MasterChef”, “ The F Word”, “Gordon Ramsay:
diavolo diuno chef”, “Cucina con Ramsay” e
“Hotel daincubo”. Altri suoi show, ancoranon
trasmessiin Italia, sono “Behind Bars” e “Hotel
Gb”. Durante la sua carriera comeristoratore &
stato premiato con 13 stelle Michelinma ne
detiene 12 poiché quella al ristorante di Claridge
glié stata successivamenteritirata dalla

commissione giudicante.

na forte ma anche consapevole,
padrona di sé: non c’e problema
interiore o pratico che non si
possa risolvere con una buona
dose di determinazione». Qual-
che anno fa il critico gastronomi-
co Adrian Anthony Gill, dopo es-
sere stato cacciato malamente
dal suo ristorante, lo defini «un
ottimo cuoco ma una delusione

come uomoy.
Burbero e simpatico

Dopo averlo conosciuto nel ri-
storante sardo che gestisce, ci
sentiamo di affermare il contra-
rio. Malgrado la fama da burbe-
ro, Ramsay € un uomo simpati-
co. Uno che farebbe felici tutte
le nonne del mondo sedendosi
alla loro tavola e riempiendole

Unmododiviverechepartedaifornell
ma si estende a tutte le altre attivita

In alto, lo chef
nel suo
ristorante
nell’Hotel
London
diNew York

di complimenti per la loro cuci-
na semplice e genuina. La sua
passione per i fornelli e infatti
accompagnata da un autentico
amore per gli ingredienti di qua-
lita, il tonno fresco su tutti, enon
stupisce che uno come lui usi la
cucina e le sue materie prime co-
me un unico, efficacissimo
“rimedio della nonna” per ga-

rantirsi un’esistenza felice.
liruolodell’amore

«L’amore, I'amore ¢ fondamen-
tale nella vita. E un metodo sem-
plice e infallibile per coltivarlo &
farelapastaamano-racconta—
sei uova intere, sapientemente
mescolate, e poi passate pill vol-
tenella macchina perla pasta, fi-
no a ottenere una sfoglia sottilis-
sima: questa ritualita nasconde
unatto d’amore indescrivibile. E
se poi con quella pasta facciamo
dei ravioli, e li riempiamo di
mozzarella fresca e scampi al-
trettanto freschi e fragranti, allo-
ra quel piatto sara un piacere
per il gusto, per gli occhi e quin-
di anche per il cervello. Adoro
abbinare ingredienti “poveri”
con altri pit1 “ricchi”, come il ca-
viale, col quale & delizioso chiu-
dere questo piatto: 1a vita del re-
sto e cosl, un continuo mix tra
poverta e ricchezza. E saper co-
gliere questa alternanza e reinte-
pretarlain cucina e il segreto per
vivere alungo».
Cucinaefilosofiadivita

Un modo di cucinare che ¢ piu
una filosofia di vita che un sem-

-

plice “stare ai fornelli”, sebbene
oggi la fama dello chef scozzese
sia alimentata pilt che altro da
show televisivi che di filosofico
hanno ben poco. «Se proprio vo-
gliamo parlare di rimedi sempli-
ci e genuini, direi che questi
show hanno il merito di far capi-
reallagente chelabuona cucina
non e necessariamente costosa.
Rappresentano un rimedio
all'ignoranza delle persone, e un
mezzo per far si che trovino ispi-
razione nel preparare ci0 che
mangiano. Anche a me non pia-
cela spettacolarizzazione ecces-
siva, ma riconosco il valore di
quello strumento di comunica-
zione che ¢ la tv. La cucina, del
resto, € essa stessa comunicazio-
ne».

Il confronto con Cracco
Traiprogetti di Ramsay c’e quel-
lo di confrontarsi con Carlo
Cracco, lo chef italiano che im-
pazza sulle tv nostrane e che, co-
me lui, ha fama di avere un ca-
ratteraccio. Due geni dei fornelli
a confronto: non resta che aspet-
tare e godersilo spettacolo.

(ORIPRODUZIONE RISERVATA
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Dalsuccodilimone
ai chiodi digarofano
eccocome usarli

diCinziaLucchelli

® Dammi un malanno, ti dardo
un rimedio. Naturale, fai da te,
frutto di una sapienza gelosamen-
te tramandata di generazione in
generazione. Chiodi di garofano
contro il mal di denti, foglie di al-
loro per digerire, bustine da te su-
gli occhi gonfi, radici di ortica per
rinforzare i capelli, aloe per le
scottature lievi. C'¢ sempre una
nonna, una zia, una suocera che
sacosafare.
Chiodidigarofanoinbocca
Alcune di queste soluzioni si so-
no scoperte efficaci. Come i
chiodi di garofano a contatto di
un dente che duole. «Oggi sap-
piamo che alcuni oli essenziali
contenuti in questa spezia han-
no virtl, oltre che antisettiche,
anche analgesiche - spiegano
Luigi Mondo e Stefania Del Prin-
cipe autori di “I Rimedi della
Nonna. Manuale pratico di be-
nessere naturale” (Fag). - Non a
caso, lo stesso principio attivo
viene utilizzato dai dentisti
odierni. La stessa cosa vale per
la cannella, da tempo immemo-
rabile utilizzata nella cura e pre-
venzione delle malattie da raf-
freddamento, spesso in associa-
zione con chiodi di garofano, gi-

|5 |
Chiodidigarofano e, adestra,
lareazione all’acidita del limone

NON PRENDETE TUTTO PER ORO COLATO

ISUGGERIMENTI
DEGLI
ESPERTI

Molte sostanzehannosolo
anticipato la medicina
tradizionale, i principi attivi
sono gli stessi. Necessaria
comunqgue tanta attenzione

Se il vip vi porta fuori strada: quella volta che Mariah disse di bere birra per allattare

nepro e miele. Rimedi di cui la
scienza ha confermato le pro-
prieta rilevando sostanze anti-
batteriche e antivirali dirilievo».
Limone contro ’acidita

Anche il limone riserva delle

Mariah Carey (nellafoto) ha
raccontato di aver bevuto birra
per aumentare il latte mentre
allattavai suoi gemelli,
svelando cosidiaver seguitoun
“trucco dellanonna”,come
mettere foglie di cavolo sul seno
o bustine di té sui capezzoli per
ridurre il fastidio, bere tisane di

sorprese: come gia suggerivano
le nonne porta sollievo in caso
diacidita di stomaco. «Apparen-
temente strano, visto che risulta
acido sia al palato sia all'osser-
vazione, tuttavia la scienza ha

finocchio ed evitare cipolle,
cavolfiori o broccoliper
risparmiare mal di panciaal
neonato. Secondo Jonathan
Schaffir, ostetrico del Wexner
medical center dell’Universita
dell’Ohio, si tratta di rimedi,
tavolta consigliatianche dagli
esperti, di cui esistono poche

dimostrato che una volta ingeri-
to si trasforma in carbonato di
potassio, dall’azione alcaliniz-
zante — dicono Luigi Mondo e
Stefania Del Principe —. Un prin-
cipio attivo, tra I'altro, simile a

prove di efficacia. <Ma per lo piu
SONOo innoCui, possono avere un
effetto placebo. Se unadonna
stameglio mettendosifoglie di
cavolo sulseno, alloranonc’e
niente di sbagliato». Fa
eccezione labirra: «Evitare
alcolici mentre siallatta e
importante».

quello sfruttato da molti antiaci-
didisintesi. Illimone viene oggi
considerato il miglior rimedio
naturale per equilibrare il rap-
porto acido-basico del nostro
organismo».

Prodotti per tuttii malanni
Questo agrume d’altra parte
rientra nella cerchia ristretta di
alimenti o prodotti che, tra i ri-
medi della nonna, vengono indi-
cati come la panacea per tanti
malesseri. L'elenco delle pre-
scrizioni e lungo, va da qualche
goccia nel caffe amaro per com-
battere I'’emicrania, al succo di-
luito in acqua per rendere mor-
bidi e lucenti i capelli fino all'in-
fuso a base di scorza gialla e ac-
qua bollente per digerire me-
glio. Alla stessa categoria di toc-
casana versatili appartiene il ca-
volo, ricco di elementi preziosi
come sali minerali e vitamine.
Le foglie sono state utilizzate
per portare sollievo in caso di
screpolature, lievi scottature,
raffreddori, anche punture d’in-
setti. E poi, mai pili senza bicar-
bonato di sodio in dispensa, pa-
re di capire, sfogliando gli ap-
punti delle nonne. Un tempo
erasempre presente nelle case e
forse per questo e stato speri-
mentato e declinato in vari usi,
nella cura domestica, per deter-
gere il bucato, ravvivare i colori
dei tappeti o lucidare l'argente-
ria, ma anche in quella del cor-
po. Aggiunto all’acqua della va-
sca, ad esempio, rende il bagno
calmante, rinfrescante, emol-
liente. Antiacido naturale, ha
qualita decongestionanti ed &
utile perl'igiene orale.

Meglio documentarsi

«Se un qualcosa funziona, lo fa
comunque, anche se non ci so-
no ancora evidenze scientifi-
che. Conviene comunque sem-
pre documentarsi sulle eventua-
li ricerche scientifiche condotte
in merito ad alcuni alimenti e o
sostanze», raccomandano Luigi
Mondo e Stefania Del Principe.

»

@cilucchelli
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Quando il rimedio suggerito
inrealtanonserveanulla

® Avete I'orzaiolo? Niente pani-
co, appoggiate 1'occhio dentro
una bottiglia di olio e andra me-
glio. Volete i capelli pil1 robusti?
Tagliateli. Avete una lieve scotta-
tura? Il burro vi aiutera a guarire
prima. Temete che i funghi siano
velenosi? Per scopritlo, gettare in
padella una chiave di ottone, se
diventa nera evitate di portarli a
tavola. Nella matassa di rimedi
“fai da te”, tra misture naturali e
chicche di saggezza che arrivano
dalontano, c’e tutta una casistica
che sconfina nel campo della leg-
gende popolari, dei miti privi di
fondamento scientifico. Quando
non sono controproducenti, so-
no inutili.
lldopo-sbornia
Il mal di testa successivo a una

sbornia e stato ispiratore di sva-
riati rimedi, come bere due litri
d’acqua, mangiare banane,
prendere un’aspirina prima di
addormentarsi, bere birra appe-
naalzati. Niente di tutto questo,
dicono due ricercatori america-
ni, Rachel Vreeman e Aaron Car-
roll, in un articolo pubblicato
sul British Medical Journal, solo
il tempo vi fara perdere quella
sensazione di essere su una gio-
strain continuo movimento.
Pernoningrassare

11 peso forma & un altro tema
che richiama come una calami-
ta i suggerimenti. Per evitare di
ingrassare, molti sono convinti
che sia meglio non abbuffarsi
nelle ore tarde, comunque non
prima di coricarsi perché non si

Non é vero che far tagliare spesso i capelli dei bambini serva a renderli piui forti

da tempo al corpo di bruciare le
calorie. Eppure, dalla revisione
di piu studi scientifici, risulta
che non esiste una correlazione
trai pasti notturni e la tendenza
all’obesita. Sempre che non ci si
alimenti di giorno in quantita
sufficiente e poi si apra il frigori-
fero nottetempo per gli “extra”.

Icapellidatagliare spesso

E poi, i mille suggerimenti per i
capelli. Generazioni di bambini
dalla chioma sottile sono state
trascinate dal parrucchiere per
una bella sforbiciata. Obbietti-
vo: rinforzare. Ma tagliare rende
solo i capelli piu1 leggeri, meno
suscettibili alla caduta. Non ri-

crescono pittrobusti.

Quando esceil sangue

Altro rimedio poco utile e dan-
noso & quello di portare il capo
all'indietro per arrestarel'uscita
di sangue dal naso, magari met-
tendo una monetina sulla fron-
te evitando di farla cadere. Cosi
facendo si rischia perdo di far
scendere il sangue in gola, inve-
cedifarlo fluire fuori.

Lapipi perle meduse

Un altro classico: quando in
spiaggia un bagnante & punto
da una medusa nella ricorsa ai
suggerimenti c’e sempre qual-
cuno che propone di bagnare la
parte del corpo interessata con
I'urina, che € acida e contiene
ammoniaca. In realta pero fun-
zionano i rimedi basici, dunque
non acidi.

E poi in tempi di influenza si
sparge anche la convinzione
che il malanno si combatta a
colpi di vitamica C. E via con le

spremute. Eppure, dicono i me-
dici, non c’e prescrizione dieto-
logica che tenga per accelerare
la guarigione.

Ma in questa marea di strata-
gemmi, trafugati dai quaderni
di appunti delle nonne e ampli-
ficati da Internet, come screma-
re? Come porsi ad esempio di
fronte alle mele chiodate, per lo
piu del genere annurche, che ve-
nivano infilate con un chiodo
antico di ferro fatto lavare e bol-
lire molte volte, proprio perché
diventassero ricche di questo
minerale prezioso? Discernere
per far emergere solo i rimedi
basati su evidenze scientifiche
non e facile. Non esistono rego-
le generali da seguire, occorre
documentarsi e valutare di vol-
ta in volta. Meglio evitare in
ogni caso il fai da te e rivolgersi
sempre e comunque a un esper-
to, meglio se medico. (c.l)

ORIPRODUZIONE RISERVATA
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Cedimentodellapelle,
qualiirimedi?

B Ho 57 annie un odioso
cedimento dellaparte intermadelle
braccia. llche miimpedisce di
indossare abiti scollati e senza
maniche. Lacosamiprocura un certo
disagio e vorreirimediare.

(Lucia, 57 anni, Pescara)

» Risponde il professor Pietro
Lorenzetti, specialista in chirurgia
plastica a Roma e Milano.

liproblema puo essererisolto
conuna “brachioplastica”, termi-
ne con cui e definito 'intervento
dilifting delle bracciacheserve a
eliminare grasso in eccesso, cu-
terilassata (“ali di pipistrello”)
riposizionare i muscoli e restitui-
re armonia alle forme. ll rimodel-
lamento permetterisultatirile-
vanti ma prevede un’inevitabile
cicatrice che corre lungo l'inter-
nodelle braccia. C’é pero una
nuova tecnica che consente inci-
sioniminime alivello ascellare e
permette una soddisfacente ridu-
zione della circonferenza. La nuo-
vatecnica é stataapprovata
dall’American society for aesthe-
tical plastic surgery.

Sole e antidepressivi
possono convivere?

B Caradottoressa, stoassumendo
antidepressivida sei mesiperuna
depressione dopo la nascita del mio
bambino che adessohaunanno. |l
mio medico miha consigliato di
proseguire la terapia ancora per sei
mesi. Vorrermo andare almare
qualche giomo, posso espormial
sole”? Ci sonorischicheloiodio possa
provocarmi unaricaduta?

(Paola, 29 anni, Firenze)

» Risponde la dottoressa Adelia

RISPONDE IL PROFESSOR NICOLO PISANU*

| | LALETTERADEL MESE
| bambini e i compiti durante le vacanze, come regolarsi?

Lucattini, medico psicoterapeuta,
psichiatra e psicoanalista, Roma.

CaraPaola, i farmaciantidepres-
sivinon sono fotosensibilizzanti,
per cui se ama abbronzarsi, puo
farlo tranquillamente, purché si
protegga dalle scottature come
tutti. llmare di per sé non provo-
caricadute depressive eloiodio
puo avere degli effetti sulla tiroi-
de manonsull’'umore insenso
stretto. ll vero problema potreb-
be essereil caldo e la perdita di
sonno, come d’altra parte anche
in citta. E necessario che presti
attenzione ad avere una stanza
climatizzata, silenziosa e fresca
dinotte, perriposare tranquilla-
mente. Infatti una delle cause
principali diricadute & proprio un
sonnoirregolare, frammentato,
superficiale e ladiminuzione del-

Anche quest’anno andremo in vacanza
con una pila di libri e di compiti delle va-
canze per imiei bambinidi9 e 11 anni. Sa-
ra uno strazio. Li faccio studiare un’oretta
tutte le mattine dopo lunghe trattative. So-
no davvero troppi. Ma sono cosi necessa-
1i?

GIOVANNA, 36 ANNI, TRIESTE

Non posso sapere se questi compiti
siano necessari nella quantita qui se-
gnalata. In genere i compiti delle va-
canze sono necessari ai fini del consoli-
damento dell’apprendimento e, nel ca-
so della lettura, per arricchire il baga-
glio culturale dei bambini a vantaggio
anche di futuri compiti in classe come,
per esempio, i temi di italiano. L’aver
deciso uno spazio giornaliero per i
compiti, cui mai derogare, & un buon

dispositivo educativo; mi permetto di
aggiungere che se ci sono state lunghe
trattative forse manca a priori, gia du-
rante ’anno scolastico, un’educazione
a programmare tempi fissi di studio e
svago. Tempi senza scadenze,
sull’esempio della mamma che anche
in vacanza deve dedicare momenti di
impegno per la spesa, per cucinare,
per accudire famiglia e casa. Discorsi
responsabilizzanti di cui i nostri figli
abbisognano perché ci osservano e
sanno giudicare piu di quanto pensia-
mo. Magari evitandoci “lo strazio”.
*PSICOPEDAGOGISTA, PSICOTERAPEUTA,
PRESIDEISTITUTO SUPERIORE
UNIVERSITARIO DISCIENZE
PSICOPEDAGOGICHEESOCIALI
“PROGETTOUOMO” , AFFILIATO
ALLAUNIVERSITA PONTIFICIA SALESIANA, ROMA

le ore dedicate al riposo nottur-
no. Laperditadisonnoinse stes-
sainfatti & causa di depressione.
Perilresto, unapiccolase pur
breve vacanza conla suafami-
glia,non puo che aiutarla a stare
bene.

Borse sotto gliocchi,
c’ésolol’operazione?

B Sonoun ‘ragazzo” 52enne, afflitto
daannidaantiestetiche borse sotto gli
occhi, perle qualihoil sospetto che
I'unica soluzione esistente per
I'attenuazione o eliminazione siala
blefaroplastica. Vorrei sapere se ci
sono altrimetodi oltre l'intervento per
risolvere il problema.

(Giovanni, 52 anni, Modena)

» Risponde il dottor Alfredo Borriello,
direttore dell’unita operativa di

chirurgia plastica dell’ospedale
Pellegrini di Napoli.

Le borse sotto gli occhisono uno
frai problemi estetici piu frequen-
ti e sentiti anche perchériferiti a
una parte del corpo particolar-
mente visibile: allo sguardo tutti
affidano buona parte della pro-
pria comunicazione e relazione
conglialtri. Consiglio sempre un
controllo medico per chiarire
I’'intervento chirurgico semplice
eidoneo. Consiglio altresi di affi-
darsi a specialisti preparati; im-
magino che nella sua situazione
sipossa eseguire un’incisione
minuscola all’interno della palpe-
brainferiore e quindi completa-
mente invisibile, per eliminareil
grasso in eccesso che viene ripo-
sizionato nel solco naso-palpe-
brale per ricostruire un aspetto

pianeggiante. Riempirein quel
punto all’attaccatura dell’occhio
ringiovanisce lo sguardo imme-
diatamente. I risultati sono bellie
duraturi.

llbambino e le difficolta
dievacuazione

B ||[miobambino ha quattro annie di
tantointanto evacua condifficolta. |l
pediatra ha escluso che abbia
problemiseri, cosa posso fare?
(Maria, 35 anni, Pescara)

» Risponde Vitalia Murgia, pediatra.
Docente al Master internazionale di
fitoterapia di Cagliari e Madrid.

Ilbambino deve mangiare alme-
no cinque porzionial giorno di
frutta e verdura e poter giocare
liberamente all’aperto piui volte

durante la settimana. Meglio limi-
tare anche il consumo disnack,
cibiricchi di grassi saturi e bevan-
de gasate zuccherate. Se la stip-
si persiste, & preferibile facilitare
I’evacuazione (anche ognidue,
tre giorni) usando un microcli-
sma. Se occorre, 'applicazione
puo essereripetutanella stessa
giornata. Per limitare il fastidio
delbambino e per lenire eventua-
liirritazionilocali & preferibile
utilizzare microclismiabase di
sostanze naturali quali miele,
dotato di azione osmoticadelica-
ta, e mucillaggini dialoe e malva.
Tutte e tre queste sostanze sono
dotate anche di effettilenitivied
emollienti.

llpc,ilmaldischiena
elosportcomerimedio

B Sonounadonnaancoramolto
giovane ma spesso soffrodimal di
schiena, in particolare quando sto
sedutatutto il giomo davantial
personal computer. Che sport dovrei
fare per stare meglio?

(Tania, 36 anni, Lucca)

» Risponde Riccardo Foti, ortopedico
e traumatologo dell’ospedale
Sant’Andrea di Roma.

Lalombalgia, nella vita sedenta-
ria, @ spesso dovutaa contrattu-
re croniche dellamuscolatura
lombare e paravertebrale, aipo-
toniaaddominale talvolta asso-
ciataa sovrappeso. Molti sport
possono essere adatti, 'impor-
tante é che agiscano sul rinforzo
dei muscoli addominali che com-
prendano esercizi di allungamen-
to dei muscolilombari e degli arti
inferiori, in particolare degli
ischio-crurali. L’attivita deve inol-
tre essere privadisovraccarico
funzionale sulla colonna:quindi
evitare salti e pesi.
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|| CONTROLATUBERCOLOSI

Vitamina G, quanti poteri...

La vitamina C si é rivelata un “farmaco”
potentissimo contro la tubercolosi, capace
persino di contrastare i ceppiresistenti ai
farmaci attualmente in uso. Pubblicata sulla
rivista “Nature Communications”, la
scopertadel gruppo di
William Jacobs dell’Albert
Einstein college of medicine
of Yeshiva University
confermaancoraunavoltale
straordinarie proprieta della
vitamina contenuta, fra
’altro, in arance e limoni.
«Stavamo facendo un altro esperimento e ci
siamo accorti per caso che lavitaminaC,in
aggiunta al farmaco di prima scelta,
uccideva le colture di Tbc», ha spiegato
Jacobs ai media americani.

| | COME RESISTERE
Le tentazioni? Rimandale

Qual éilmodo migliore perresistere alle
tentazioni? Non c’e dubbio: rimandarle.
Un gruppo diricercatoridella
“Catholica-Lisbon school of business and
economics” hadato aun gruppo di 105
studenti delle superioriun
ﬁ{y’; ®l4 pacchettodipatatine,
ﬁ& “  notando che, se veniva
chiesto loro dimangiarle in
un secondo momento,
= = questi allafine ne
consumavano in quantita
minorerispetto a chi
iniziava a mangiarle fin da subito.
Posporre la gratificazione del desiderio,
secondo gli studiosi, & dunque un modo
piuttosto efficace perresistere alla
tentazione.

Andare in pensione
puo essere dannoso
mailnmedioc’é

Limportante € restare

il piti possibile attivi:

uno studio certifica

un aumento delle malattie
fra chinon fa proprio niente

diSaraFicocelli

m Andare in pensione, non
sempre, ma qualche volta puo
far male alla salute. Non € solo
un luogo comune: con tutte le
cautele, a dimostrarlo € una ri-
cerca condotta in collaborazio-
ne tral'organizzazione Age en-
deavour fellowship e ' Institute
of economic affairs (Iea), in In-
ghilterra.

Durante I'analisi & stato pre-
so in considerazione un cam-
pione di persone che si sono ri-
tirate dal lavoro in eta da pen-
sionamento e un altro di perso-
ne che hanno invece continua-
toalavorare anche dopo.

Gli impatti maggiormente
negativi sono stati riscontrati
proprio in coloro che hanno
deciso di smettere di lavorare.
Per l'esattezza, effetti benefici
sono stati riscontrati nell’im-
mediato ma, a lungo andare,
coloro che sono andati in pen-

sione si sono ammalati mag-
giormente e hanno subito effet-
ti negativi sia a livello fisico
(con un rischio maggiore di
malattie del 60 per cento) sia
psicologico (con un rischio di
depressione piu alto del 40 per
cento).

Per completezza di informa-
zione, va detto cheidue gruppi
erano composti da persone
con un comportamento dia-
metralmente opposto: chi e ri-
masto pienamente attivo e chi
hafattoil pensionato e basta.

Ci sono pero, come ben sap-

piamo, comportamenti che
stanno a meta strada. E cioe,
andare in pensione non vuol
dire per forza diventare perso-
naggi da panchina ai giardini
pubblici. Mantenersi attivi,
con un interesse da coltivare,
tenersi impegnati € un po’ co-
me restare a lavoro. Di conse-
guenza, si potrebbe rientrare a
pieno titolo fra coloro che sono
daritenere ancora in attivita. E
quindi, rimandare il pil1 possi-
bile'appuntamento con le ma-
lattie.

(©ORIPRODUZIONE RISERVATA

[l PODECESSI |
Il caldo peggio del freddo

Le ondate di caldo superano in pericolosita
le piu gelide nottiinvernali: a New York, sulla
base di proiezioni del cambiamento
climatico ipotizzate periprossimi
cinquant’anni, Paumento dei decessilegati
all’estremo calore estivo
supereranno quelli dovuti al
freddo. Uno studio
realizzato da un gruppo di
ricercadella “Columbia
University di New York”, e
pubblicato sullarivista
“Nature climate change”,
mette inluce limportanza della gestione
oculata dei servizi sanitariin risposta ai
cambiamenti climatici e della prontezza
dellerisposte da parte delle strutture di
emergenza.

Parti prematuri, meno morti

La percentuale di sopravvivenza dei bimbi
nati prima dell’ottavo mese di gravidanza e
aumentata negli ultimi dieci anni, peri nati
trala24esima e la 25esima settimana, del
10 per cento, e del 16 per cento tra quelli
natitrala26esimaela
27esimasettimana. Sonoi
risultati preliminari del
progetto Epice (Effective
perinatal intensive carein
Europe) promosso
dall’ospedale Bambin Gesu
diRoma conl’Agenziadi
sanita pubblica della Regione Lazio. In
Italia queste nascite premature
rappresentano I'uno per cento del totale -
circa5.500 ogni anno-ma causano circala
meta deidecessi.

LAl
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Quanto sei sensibile airimedinaturali?

Rispondialle domande, seguiil percorso indicato dalle frecce e potrai scoprire se seientusiasta, prudente o scettico

PROFILO A

Prediligi rimedi naturali della
tradizione: tisane, decotti,
impacchi, fumenti che

scegli e prepari tu stesso

o0 prendi in erboristeria. Li
prepari con cura e non ne
sei mai sprovvisto. Usi rimedi
tradizionali per le cure di
tutta la famiglia. La consigli,
soprattutto per i bambini. Sei
decisamente un entusiasta.

PROFILO B

{1} Fanghi e bagni termali. Integri meqicina tradizionale
{2} Bagni e prodotti € omeopatia, alternandole

all’estratto di rosmarino. nella cura delle malattie e

Tratto i reumatismi con:

nell’estetica. Ti affidi a medici
esperti e a prodotti certificati.
Non usi farmaci convenzionali
ritenendololi intossicanti

e meno efficaci. Sei un
appassionato sostenitore
della medicina naturale e non
convenzionale.

PROFILO C

Conosci e usi, su prescrizione
medica, farmaci omeopatici
€ in circostanze particolari
hai sorseggiato qualche
tisana, sei pero contrario ai
“rimedi della nonna”, non

ti fidi della loro efficacia.

Usi farmaci convenzionali e
cosmetici di marca. Non credi
assolutamente nei rimedi
tradizionali.
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Crostino, pasta sfogliaetonno
untrisallinsegnadelbuongusto

|| LANTIPASTO

Crostino di pane nero
con caprino e pistacchi

] ILPRIMOPIATTO

Stick di pasta sfoglia
con Emmental e pancetta

© INGREDIENTI PER QUATTRO PERSONE

W trecaprinifreschi; @ 250 grammi pane nerodi segale; @ 250 grammi pistacchi
tostatiinteri; ® 150 grammi confetturadi cipolle; @ 300 grammi cipolle rosse;

W 150 grammizuccherosemolato; M 5 centilitrivino bianco; M 3 centilitri aceto;
W unafogliadialoro; M 5grandidipepe; B unchiodo digarofano.

Preparare la confettura tagliando le cipolle a fettine e
farle marinare con tutti gli altri ingredienti per 12 ore a
temperatura ambiente.

Versare tutto in una pentola e far cuocere fino a
completo asciugamento della parte liquida. Tagliare il
pane a quadretti, condirli con olio e sale e tostarliin
forno con la funzione grill.

Condire il caprino con olio, sale e pepe e amalgamare
bene, spalmarlo poi sui crostini e decorare con i fili di
confettura e i pistacchi.

© ICONTEGGINUTRIZIONALISONO PERPERSONA

CALORIE GRASSI | COLESTEROLO
460 29 32

FIBRA
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©® INGREDIENTIPER QUATTRO PERSONE

W 400 grammi di pasta sfoglia; @ 100 grammi di pistacchitritati;

W 100 grammi di pancetta affumicatatritata; ® 100 grammidi Emmental
tritato; @ 1 uovo.

Stendere la pasta sfoglia e spennellarla con 'uovo.
Cospargere con pancetta, Emmenthal e pistacchi
tritati, creando uno strato uniforme e sottile. Piegare la
pasta a meta con un mattarello e schiacciare la sfoglia
per far aderire i due lembi. Con I’aiuto di una rotella
tagliapasta creare delle striscioline larghe un
centimetro. Per creare gli stick tenere fermala
strisciolina con la mano sinistra, ruotare la destra su se
stessa per cinque volte per creare una sorta di fusillo.
Prima della cottura fermare gli stick schiacciando la
strisciolina nei punti dove la pasta é stata girata.
Cuocere in forno a 170 gradi per dieci minuti.

® ICONTEGGINUTRIZIONALISONO PERPERSONA

CALORIE GRASSI | COLESTEROLO
500 37 107

FIBRA
2

LA

TISANA

LATISANA
ANTI-FUMO
INGREDIENTI

aglio, equiseto, rosa
canina.
PREPARAZIONE
Portare a ebollizione
la quantita di acqua
pariaunatazzadate.
Spegneree
aggiungere un
cucchiaino di tisana.
Lasciare ininfusione
per 10-15 minuti
tenendo coperto.
Filtrare e bere sempre
calda, due, tre tazze
algiorno lontano dai
pasti.

Trancio di tonno
in crosta di pistacchi

ILSECONDOPIATTO

©® INGREDIENTIPER QUATTRO PERSONE

W 200 grammi ditonno a trancio spesso; @ unalbume; B 100 grammidi
semolarimacinatamistaafarina 00; ® 150 grammi di granella di pistacchi
americani; B unamelaverde; B tre cespipiccolini diindivia belga; ® 50
grammidisoya; B 50 grammidimiele.

Montare I’albume fino a renderlo schiumoso.
Passare il trancio di tonno prima nel misto difarina e
semola rimacinata, poi nell’albume e infine nella
granella di pistacchi. Compattare bene il tutto e
scottare in padella facendo dorare la crosta di
pistacchi. Tagliare I'indivia belga a julienne (fettine
sottili) e saltarla in padella con la mela verde tagliata
acubetti. Bagnare con la soia e il miele stemperato
con un goccio di acqua calda, far asciugare e
togliere dal fuoco. Disporre sul piatto il fondo di
belga e mele e adagiare soprail tonno tagliato a
fettine.

® ICONTEGGINUTRIZIONALISONO PERPERSONA

CALORIE GRASSI | COLESTEROLO
430 25 30

FIBRA
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LAPAROLA
ALLESPERTO

Ingredienti sani,
ben assortiti
e dibuona qualita

di GIORGIO DONEGANI*

® Tre esempi di come il pi-
stacchio americano possa esse-
re utilizzato in modo creativo,
per caratterizzare il gusto e mi-
gliorare il profilo nutritivo del-
le preparazioni.

Il trancio di tonno in crosta
di pistacchi & un secondo piat-
to ricco di proteine e con
un’elevata presenza di grassi
buoni, in parte provenienti dal
pesce e in parte proprio dai pi-
stacchi, che contribuiscono va-
lidamente anche alla presenza
difibra e di fattori antiossidan-
ti.

Il crostino di pane nero van-
ta un’eccellente completezza
ed equilibrio nutritivo. L'ami-
do fornito dal pane si integra
infatti conle proteine eil calcio
del caprino, mentre i pistacchi
arricchiscono la preparazione
di grassi polinsaturi e fibra, ol-
tre che di preziosi sali minerali.

Infine, lo stick di pasta sfo-
glia si giova dei pistacchi per
equilibrare positivamente la
composizione dei grassi forniti
da sfoglia, emmenthal e pan-
cetta.

Nel complesso € un goloso
piatto unico o un primo piatto,
che puo trovare un abbina-
mento ideale con un antipasto
diverdura cruda.

*esperto di nutrizione
presidente di Food education Italy
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