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Bici, sicurezza prima di tutto: le regole 
d’oro per pedalare in città

Vuoi rileggere qualche articolo? Collegati al sito 
www.ilritrattodellasalute.org per consultare il nostro archivio…
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Il quotidiano della prevenzione dal tuo medico di famiglia
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ATTENZIONE AI SEMAFORI E NON UTILIZZATE I MARCIAPIEDI

utilizzare marciapiedi e strisce 
pedonali dovete scendere e 
camminare;
• a lungo andare la bici 
stressa la zona lombare: 
ogni tanto scendete dalla sella 
e fate esercizi di allungamento 
della schiena, estendendo più 

L’estate sembra essere final-
mente arrivata e l’occasione è 
giusta per tirare fuori dalla ri-
messa la bicicletta. È un mez-
zo di trasporto quasi perfetto: 
rapido, a costo praticamente 
zero, ecologico. Inoltre, mentre 
siete in sella, fate del bene alla 
vostra linea: un’ora di pedala-
ta a velocità moderata brucia 
circa 280 kcal. Tuttavia, la due 
ruote può anche essere perico-
losa, spesso per troppa disatten-
zione da parte del ciclista! Ecco 
le situazioni più rischiose e cosa 
fare per evitare incidenti:
• occhio alle portiere delle 
macchine parcheggiate sul bor-
do strada: spesso chi sta in auto 
non controlla nel retrovisore se 
sta arrivando qualcuno;
• fermi al semaforo, sostate 
sempre davanti e a destra degli 
altri mezzi, per evitare i loro 
“punti ciechi”;
• ricordatevi che la bici-
cletta è un veicolo: se volete 

I VERO/FALSO DI “TUTTI IN FORMA”

Il gelato può sostituire un pasto...
Vero! Una bella coppa con 2 o 3 palline di gelato, cialde o biscottini, e una 
porzione di frutta fresca chiude al meglio il cerchio del pasto e può sostituirlo, 
senza appesantire. D’estate è un’ottima scelta per rinfrescarsi e magari 
combattere l’inappetenza dovuta al caldo. Bisogna prestare attenzione, però, 
perché da un punto di vista nutrizionale può risultare complicato calcolare 
con esattezza l’apporto calorico. Questo è influenzato dalle quantità, dagli 
ingredienti, dall’aggiunta o meno di cialde oppure panna, coperture al 
cioccolato, decorazioni con graniglia ecc.

Quella che avete letto è una sintesi di uno dei 320 “vero/falso” su sport, alimenta-
zione, equilibrio psico-fisico, piccoli disturbi e molto altro che trovate su “Tutti in 
forma”, il primo volume realizzato da “Il Ritratto della salute” con Giunti Editore 
e la consulenza scientifica di Healthy Foundation. Potete trovarlo nelle librerie 
di tutta Italia e, per la prima volta, anche nelle oltre 500 farmacie del network 
Apoteca Natura e negli Autogrill!
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volte in alto le braccia sopra la 
testa con le mani congiunte;
• anche se lo percepite 
meno, il sole è sempre lì! 
Non uscite nelle ore più calde 
o coprite la testa con un cap-
pello;
• infine: mai contromano!

200 milioni contro 50: è il nu-
mero delle cellule olfattive di 
un cane rispetto a quelle di un 
essere umano. Allora perchè 
non utilizzare questa peculiari-
tà per scopi medico-scientifici? 
Dev’essere nata così al dott. 
dell’Istituto Clinico Humanitas 
di Rozzano (Milano), l’idea di 
promuovere una ricerca per 
approfondire la capacità dei 
nostri amici a quattro zampe 
di diagnosticare il tumore del-
la prostata annusando le urine 
degli uomini. “Lo studio, pa-
trocinato dallo Stato maggiore 
della Difesa, ha preso il via nel 
2012 e si è chiuso a dicembre 
2013, in collaborazione con il 
tenente colonnello Lorenzo 
Tidu del Centro militare vete-
rinario dell’Esercito – ha sot-
tolineato ieri Taverna durante 
la seconda giornata del 21° 
Congresso AURO –. In questa 
prima fase abbiamo sottoposto 
a due pastori tedeschi di tre 
anni (Zoe e Liu, nella foto) le 
urine di circa 900 pazienti già 
affetti da tumore della prosta-
ta. I risultati sono stati supe-
riori alle aspettative: i cani, 
precedentemente addestrati a 
riconoscere i campioni di urine 
dei pazienti affetti da tumore 
prostatico, hanno evidenziato 
una sensibilità superiore al 98% 
e una specificità superiore al 
96%, dati attualmente inimma-
ginabili se confrontati alle pro-
cedure diagnostiche in uso”. 
La seconda fase della ricerca è 
attualmente in corso e si con-
cluderà tra un anno.

Scoprire una malattia? 
Adesso ci si affida 
all’olfatto dei cani!
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