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ICONSIGLI DIHEALTHY FOUNDATION PER LA PREVENZIONE DEI DISTURBI CARDIOVASCOLARI FEMMINILI

Camminata e sport a ritmo di musica:
ecco la ricetta salva-cuore per le donne

E opinione diffusa che le ma-
lattie cardiovascolari siano
un problema tipicamente ma-
schile. La realta dei fatti e che
le malattie cardiache come
l'infarto e l'ictus cerebrale rap-
presentano la principale causa
di mortalita e invalidita fem-
minile nel mondo occidentale:
colpiscono una donna su quat-
tro. Rischi che aumentano con
I'avanzare dell’eta, soprattutto,
con l'avvento della menopausa.

INOSTRICONSIGLI

L'estate ¢, per eccellenza, momen-
to di relax, liberta e leggerezza. Ma
€ anche l'occasione ideale per de-
dicarsi alla cura di sé, in particolare
alla salute di gambe e piedi, che
proprio durante questa stagione
possono riacquistare tonicita grazie
al miglioramento della microcirco-
lazione. L'insufficienza venosa e le
problematiche varicose colpisco-
no ben il 40% della popolazione. |
disturbi correlati possono essere
pesantezza, prurito, gonfiori e do-
lori. L'estate ci offre la possibilita di
stimolare al meglio la circolazione.
Come? Ad esempio con passeggia-
te sulla spiaggia a piedi nudi, che
sollecitano il pompaggio del sangue
dal tallone. Anche camminare con
le gambe immerse in acqua fino al
ginocchio & molto utile, perché si
ottiene un massaggio naturale, rin-
frescante ed efficace che stimola i
vasi sanguigni. Per ridurre il gonfio-
re dei piedi e migliorare il benessere
durante il sonno, si puo ricorrere
ad alcuni trucchi: prima di dormire
posizionate per qualche minuto le
gambe in alto, appoggiando i tallo-
nial muro, e tenete durante il sonno
un cuscino sotto i piedi.
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Eppure il rimedio salva-cuore &
semplice: praticare sport a tut-
te le eta. “Durante la fase fertile,
le donne presentano un profilo
ormonale carat-
terizzato  dalla
presenza  degli
estrogeni - sot-
tolinea il prof.
Sergio Peco-
relli presiden-
te di Healthy
Foundation che
promuove la
campagna Il Cuo-
re dello Sportivo
-. Sono ormoni
che offrono alla
donna una vasta
azione protettiva sul cuore,
fino alla menopausa, quando la
loro produzione diminuisce in
modo notevole. La conduzione
di stili di vita salutari, e soprat-
tutto, lo sport porta numerosi
vantaggi: migliora la pressione
arteriosa e il tasso di coleste-
rolo nel sangue; contribuisce
a mantenere il peso-forma ide-
ale bruciando i grassi; riduce
il rischio di diabete, rallenta

I'invecchiamento muscolare e
osseo; diminuisce il rischio di
tumore del 50%; favorisce la
socializzazione, prevenendo
anche gli stati di
ansia, depressio-
ne e stress”. Qua-
li sono gli sport
piu indicati per
le donne? “L'atti-
vita motoria che
garantisce bene-
fici per il cuore
e quella aerobica
- aggiunge Peco-
relli -, tenendo
presente che i
risultati si otten-
gono solo se pra-
ticata con regolarita, almeno
20 minuti al giorno. Per le don-
ne piu avanti negli anni e suf-
ficiente camminare (o correre)
e andare in bicicletta. Alle piu
giovani sono invece consigliati
gli sport di squadra, ma anche
la danza, I'aerobica, la Zumba e
le molte altre attivita a ritmo di
musica, che con le loro coreo-
grafie migliorano la resistenza
cardiaca e rendono piu forte

ALIMENTAZIONE

Il cous cous: principe del pranzo in spiaggia

E un piatto tipico del Nordafrica e della Sicilia occidentale, costituito
da granelli di semola di grano duro di grandezza millimetrica, soli-
tamente cotti al vapore. Stiamo parlando del cous cous, uno degli
alimenti piU apprezzati e consumati in estate, anche grazie alle sue
molteplici proprieta nutrizionali. E naturalmente ricco di carboidra-
ti e amido (100 g di cous cous ne contengono il 26% della Razione
Giornaliera Raccomandata) e apporta una buona quantita di protei-
ne (21%) e di fibre (14%). Il cous cous €, inoltre, una fonte naturale di
vitamine A e del gruppo B, ed é ricchissimo di Sali minerali come Fer-
ro, Potassio e Calcio, ma anche fosforo e magnesio. E poverissimo di
grassi, ed oltre a essere un valido alimento per un pranzo in spiaggia,
e consigliato per regimi dietetici ipocalorici e contro il colesterolo.
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il cuore della donna”. Questa
campagna educazionale € resa
possibile da un educational
grant di Servier.

ANIMALI DOMESTICI
Piu ottimisti e in
forma con gli amici
a quattro zampe

Chi ha un animale lo sa gia: gl
amici a quattro zampe rendono
felice la nostra vita. Ma secondo le
ultime ricerche non si tratta solo
di questo: cani e gatti, infatti, aiu-
tano a essere piU sani, ottimisti e
in forma. Ecco svelati i perché:

¢ Migliorano l'umore: passare
solo pochi minuti con il nostro
cane o gatto abbassa il livello di
cortisolo, ormone associato allo
stress, mentre la produzione di
serotonina, neurotrasmettitore
associato allo stato di benessere,
aumenta.

¢ Migliora la pressione sangui-
gna: uno studio condotto su 240
coppie sposate ha dimostrato
che quelle che possedevano un

animale  domestico ——
avevano livelli W \ %
della pressione

pil bassi e un
battito cardiaco
meno frequente
durante il riposo
rispetto agli altri.
e Abbassano il ri-
schio di allergie:
alcuni ricercatori
hanno scoperto che i

bambini che crescono con un
cane o un gatto hanno circa il 33%
di possibilita in meno di sviluppa-
re forme allergiche.

e Aiutano a mantenersi attivi: i
possessori di animali sono piu at-
tivi e meno obesi rispetto al resto
della popolazione. Basti pensare
che un cane ha bisogno di essere
portato a spasso almeno due vol-
te al giorno, o che giocare con loro
ci costringe a muoverci.
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