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BENESSERE
CARDIOVASCOLARE

Stress e rabbia
nemici del cuore

| pericoli per il cuore? Secondo gli
esperti al primo posto ci sono le
emozioni negative. Innanzitutto la
rabbia intensa, che fa aumentare il
rischio di infarto fino a 9 volte nelle
ore immediatamente successive.
In secondo luogo lo stress: le pres-
sioni sul lavoro, ad esempio, fanno
crescere di ben 6 volte il rischio di
aritmie. Pil un evento o un’emo-
zione sono inattesi e intensi, piu &
probabile che il sistema cardiova-
scolare non riesca a compensare lo
squilibrio che provocano: parados-
salmente lo stress quotidiano che
tutti sopportiamo fa meno male,
perché il cuore si abitua e riesce
ad attutirne meglio gli effetti
negativi. Meglio non farsi trovare
impreparati,
quindi, e te-
nere sempre
in forma il
nostro cuore.
Come? Con
check-up re-
golari: il con-
trollo della
pressione una
volta al mese,
[’esame del
sangue per
colesterolo e glicemia ogni 1-2
anni, un elettrocardiogramma ogni
5 anni e test da sforzo o altri esami
quando il medico li richiede.

CON SCI E SNOWBOARD SI PUO PERDERE FINO A %2 LITRO DI LIQUIDI AL GIORNO

Sport d’inverno, occhio alla disidratazione

Gli amanti degli sport invernali
spesso se lo dimenticano: idra-
tarsi durante lattivita fisica ¢
un’abitudine fondamentale per
il nostro organismo non solo nei
mesi estivi, ma anche (e forse
soprattutto in quelli invernali).
Pensate, con attivita come lo sci,
lo snowboard e 1l pattinaggio sul
ghiaccio, si possono perdere in
un giorno anche mezzo litro di
liquidi. Proprio in questa stagio-
ne, infatti, il rischio disidratazione
aumenta, perché con il freddo si
sente meno lo stimolo della sete.
Cio avviene soprattutto respiran-
do l'aria fredda e secca che puo
incrementare di circa 5 ml l'ora
la perdita di acqua attraverso la
respirazione. Un effetto limitato
per breve esposizioni, che pero
diventa significativo quando si
vive in climi freddi per 24 ore al
giorno, ovvero durante la classica
settimana bianca o il week end in
montagna. In queste circostanze,
lo stress dell’esercizio fisico a
basse temperature puo portare a
perdere 15-45ml di acqua I'ora a
causa della maggiore velocita e
profondita della respirazione.

Ecco alcuni pratici consigli per
contrastare la disidratazione da

sport invernali:

1. Consumate piu liquidi del so-
lito quando fate sport o lavorate
all’aperto

2. Bevete regolarmente anche
quando non avete sete, poiché
questo stimolo con il freddo viene
percepito meno

3. I pasti svolgono un ruolo im-
portante nel contribuire a stimo-
lare la risposta alla sete

4. Ricordate che lapporto di
liquidi necessari al vostro organi-
smo deriva per il 20-30% dai cibi
e per il 70-80% dalle bevande

5. Lvitate strati di indumenti
pesanti per non causare eccessiva
sudorazione e perdita di acqua e
sali minerali.

IL SONDAGGIO

Influenza, picco atteso in questi giorni

Sulla newsletter di ieri abbiamo pubblicato un
sondaggio dedicato all’influenza. Proprio in questi
giorni, infatti, & atteso il picco di questa stagione,
complice anche la ripresa dell’attivita scolastica e
la conseguente maggiore proliferazione dei virus
influenzali. Il piu classico dei disturbi di stagione
ha gia messo ko oltre 800.000 persone, mentre
sono circa 2.500.000 quelle colpite da sindromi
respiratorie acute. Ecco perché vi abbiamo chiesto
se voi o qualcuno della vostra famiglia é stato
colpito da questi disturbi, e avete risposto cosi:

47% Si; 53% No
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La seconda domanda indagava i metodi di cura:
61% Con i farmaci che mi ha consigliato il medico di

24% Con i rimedi della nonna
15% Riposo e grande consumo di acqua

E per chi ha resistito, la terza domanda riguardava

53% Ci siamo affidati al vaccino

28% Facciamo un pieno di frutta e verdura
9% Diamo grande importanza

al lavaggio delle mani

NOLOGIA IN
CUREZZA
Cellulari, come

utilizzarli
responsabilmente

| telefoni cellulari e in generale
tutta la tecnologia mobile fan-
no ormai parte della nostra vita.
Negli ultimi vent’anni sono stati
realizzati molti studi finalizza-
ti a valutare se i telefoni mobili
comportino potenziali rischi per
la salute. Nel 2011 i campi elet-
tromagnetici in radiofrequenza
(come quelli prodotti dai telefo-
ni mobili) sono stati classificati
dall’Agenzia internazionale per la
ricerca sul cancro dell’OMS come
“possibilmente cancerogeni per
[’'uomo”. Il Consiglio Superiore di
Sanita, quindi, ha espresso una se-
rie di raccomandazioni e suggerito
semplici comportamenti volti alla
riduzione dell’esposizione ai cam-
pi elettromagnetici prodotti dal
telefono:

educare i bambini
a un uso non indi-
scriminato, limitato
alle situazioni di ne-
cessita

utilizzare sistemi a
“mani libere” (auri-
colari e sistemi viva-
voce) che consen-
tono di allontanare
il telefono dalla testa e dal corpo

limitare le telefona-
te non necessarie,
ridurre numero e
durata

utilizzare messaggi
di testo
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