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Addio pancetta?
Ricominciate
a correre!

Dite la verita: guardarsi allo
specchio in questi giorni vi
provoca sensi di colpa per gli
eccessi gastronomici che ci sia-
mo concessi. Ecco perché dob-
biamo armarci di buona volonta
e riprendere [’attivita fisica.
Ad esempio la corsa puo essere
ideale per chi desidera dimagri-
re o anche solo mantenersi in
peso forma. E sono notevoli i
vantaggi che puo dare alla salute
dell’apparato cardiovascolare,
grazie alla riduzione dei valori
della pressione arteriosa, alla
diminuzione dei livelli, nel san-
gue, di trigliceridi, colesterolo e
glicemia e all’aumento dei valori
del colesterolo “buono” HDL. Si
tratta pero di una disciplina che
sottopone a un notevole carico
I’apparato muscolo scheletrico;
pertanto, chi comincia a correre
deve farlo con molta gradualita,
iniziando con una alternanza
fra corsa e camminata veloce e
abbinando all’allenamento vero
e proprio un adeguato riscalda-
mento e qualche esercizio di
allungamento. Per il principian-
- te e importante
‘. privilegiare il
7/ tempo e non
$ la distanza,
¢ aumentan-
do, quindi,
¢ prima i chilo-
metri da per-
correre molto
lentamente, e solo
in un secondo tem-
po la velocita.
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| CONSIGLI PER EVITARE | SEMPRE PIU FREQUENTI INCIDENTI DOMESTICI

Dagli spigoli alla vasca da bagno: le regole
per una casa a prova di bambino

Spigoli e vasche da bagno,
prese della corrente e fine-
stre: gli incidenti domestici
sono sempre piu frequenti.
Secondo le stime elabo-
rate dall’Iss, ogni anno
coinvolgono in Italia circa
3 milioni di persone di
tutte le eta. Ma il 90% di
questi incidenti ¢ evitabile
e per quelli che riguardano
i piu piccoli ¢ sufficiente
seguire alcuni piccoli ac- |
corgimenti per avere una ’
casa “a misura di bambi-
no”. Quali? Partiamo dal
bagno: non lasciate mai il bimbo solo nella vasca e utilizzate tappetini
anti-sdrucciolo e protezioni antiurto sulle rubinetterie. Tenete solo gli
elettrodomestici strettamente indispensabili, posizionandoli su ripiani o
armadietti inaccessibili ai piu piccoli. Lo stesso vale per forbici, lime e
lamette da barba. In cucina utilizzate 1 fornelli piti interni e pentole pe-
santi girando 1l manico verso il muro. In camera da letto, invece, tenete
lontane sedie e tavolini dalle finestra e non scegliete, se possibile, 1 letti
a castello, o almeno dotateli di barre laterali contro la caduta. Nelle ca-
mere dei bambini, inoltre, meglio non installare lampade che possono
ribaltarsi o surriscaldarsi. Per quanto riguarda 1 neonati, ¢ opportuno
non riempire la culla di giocattoli. Nel resto della casa attenzione aglh
spigoli, che vanno ricoperti con paracolpi, e a non lasciare a portata di
bambino monete, bottoni, caramelle, batterie, penne e altri oggetti di
piccole dimensioni che potrebbe accidentalmente ingerire. In balcone,
infine, occorre sempre verificare che le sbarre della ringhiera non siano
orizzontali e quindi scalabili. Se verticali, che siano abbastanza strette
da non permettere al bambino di infilarci la testa.

IL SONDAGGIO
Influenza, picco attesa in questi giorni

Tra la fine del 2013 e l’inizio del nuovo anno sono
state oltre 450.000 le persone colpite da sintomi
influenzali, che hanno in molti casi rovinato le fe-
stivita natalizie e magari le vacanze sulla neve. Un
incremento dei casi, inoltre, si & registrato tra i piu
piccoli (0-5 anni), una delle categorie piu a rischio di
contagio. Ma il picco della stagione influenzale deve
ancora arrivare ed € atteso proprio in questa prima
meta di gennaio.

piu efficaci?

cliccate qui!

Per rispondere al sondaggio

PPELLO DEI
ECOLOGI

“No a campagne
pro-denunce contro i
camici bianchi”

Stop alle campagne televisive e me-
diatiche pro-denunce contro medici
e chirurghi accusati di presunti casi
di malasanita. E questa la richiesta
avanzata con forza dalla Societa
Italiana di Ginecologia e Ostetricia
(SIGO), dall’Associazione Ostetrici
Ginecologi Ospedalieri (AOGOI) e
dall’Associazione Ginecologi Univer-
sitari (AGUI). “Il 10% delle denunce
contro i camici bianchi & a carico
dei ginecologi - afferma il Presidente
SIGO prof. Paolo Scollo -. Chi sbaglia
e giusto che paghi e ogni cittadino ha
il diritto a rivolgersi alla magistratura
se pensa di aver subito un’ingiustizia.
Ma istigare la popolazione a sporgere
denuncia tramite martellanti campa-
gne mediatiche € un elemento molto
pericoloso e controproducente sia
per noi che per i pazienti”. “Noi gi-
necologi - concludono i tre Presidenti
- da anni siamo impegnati nella pre-
venzione di questi casi, assicurando il
costante dialogo tra medici, pazienti
ed istituzioni; elaborando linee gui-
da condivise; organizzando corsi di
aggiornamento; istaurando rapporti
di collaborazione con le varie figure
professionali che si occupano del
benessere della donna”.

Tu o qualcuno della tua famiglia siete stati colpiti
recentemente dall’influenza?

Se si, come vi siete curati?

Se no, sapete quali sono le misure di prevenzione
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