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Quando si smette 
di fumare le arte-
rie restano dan-
neggiate, ma il 
cuore sembra tor-
nare come nuovo. 
Lo afferma uno 
studio presentato 
al congresso del-
la Società Euro-
pea di Cardiologia 
(Esc) in corso ad 
Amsterdam. L’in-
dagine è stata compiuta 
su oltre 13mila pazienti: 
con una angiografia è sta-
to valutato lo stato di salute 
delle loro coronarie, che è risul-
tato peggiore per fumatori ed 
ex fumatori, con una probabilità 
doppia rispetto ai non fumatori 
di avere qualche occlusione par-
ziale. Nei due anni dello studio, 
però, il 2,1% delle persone esami-
nate ha avuto un attacco di cuo-
re, e il rischio è risultato doppio 
per i fumatori rispetto a entrambi 
gli altri due gruppi. È la prima 
volta che si dimostra che l’occlu-
sione delle coronarie non scom-
pare quando si smette di fumare, 
ma allo stesso tempo il rischio 
cardiovascolare sì. Un vizio dure 
a morire che fa male a qualsiasi 
età, come conferma anche un al-
tro studio presentato alla stessa 
conferenza: i ricercatori dell’uni-
versità di Oxford hanno verificato 
che chi continua a fumare dopo i 
70 accorcia comunque la propria 
vita di 4 anni.

Male a schiena e collo? 
Scegliete il cuscino giusto!

ECCO COME TROVARE IL GUANCIALE PERFETTO PER DORMIRE SENZA DOLORI

“La Società Italiana 
di Ginecologia e Oste-
tricia (SIGO) vede con 
favore l’impegno del 
Ministro della Salute, 
Beatrice Lorenzin, e 
del suo team di esper-
ti, nella revisione della 
legge sulla procreazio-
ne medica assistita”. 
È quanto ha dichiara-
to il Presidente della 
Società Italiana di Ginecologia e 
Ostetricia (SIGO) prof. Paolo Scollo. 
“In queste ore al Ministero si sta 
lavorando alle nuove Linee Guida 

che regoleranno nel 
nostro Paese la fecon-
dazione eterologa: 
auspichiamo che al  
più presto molte delle 
domande aperte dalla 
Corte Costituzionale, 
della scorsa primave-
ra, trovino adeguata 
risposta. E noi siamo 
pronti a fare la nostra 
parte. È necessario 

recuperare quanto prima il gap che 
l’Italia nei confronti di altri Paesi 
Europei in tema di fecondazione 
assistita”.

LA POSIZIONE DELLA SIGO

“Procreazione medica assistita: l’Italia 
recuperi il gap con i Paesi europei”

Quando vogliamo scegliere ali-
menti che aiutino a mantenere 
e regolarizzare il ritmo del no-
stro organismo, troppo spesso 
ci dimentichiamo del pesce. In 
questa categoria di alimenti, 
un posto privilegiato è occupa-
to dal tonno, un pesce azzurro 
le cui proprietà nutritive sono 
un vero e proprio toccasana. 
In scatoletta o al naturale, 
è buono un po’ dappertutto: 
nella pasta, come secondo, 
come elemento che arricchi-
sce le insalate. La parte più 
importante di questo pesce è 
sicuramente quella grassa che 
contiene gli Omega 3, che aiu-
tano la circolazione sanguigna 
migliorando il funzionamento 
di organi molto importanti per 
il corpo umano, ovvero il cuore 
e il cervello. È anche un’otti-
ma fonte di sali minerali come 
ferro e selenio, ma anche di 
vitamina A, proteine, potassio, 
selenio e vitamina B12 e con-
tiene buone quantità di niacina 
e fosforo. In uno studio che ha 
misurato l’indice glicemico di 
diversi tipi di cibo, il tonno è 
risultato avere un IG uguale a 
zero. Infine è ricco di proteine 
e dunque aminoacidi che rinvi-
goriscono il nostro organismo 
e sebbene durante il processo 
di inscatolamento si perdano 
vitamine e minerali, i valori 
proteici rimangono intatti. 

Tutte le proprietà 
del tonno, un 
vero toccasana

BENESSERE IN TAVOLA

VIZI DURI A MORIRE

Smettete di fumare
e avrete un cuore nuovo

La mattina vi svegliate con dolori alla schiena o al collo? La colpa 
potrebbe non essere, per una volta, dello stress, ma del cuscino che 
accompagna le vostre notti. Cominciamo con il dire che il guancia-
le giusto non dovrebbe mai essere troppo alto, perché porterebbe 
il collo, e dunque il tratto del rachide cervicale, in una posizione 
innaturale, ma neppure troppo basso, perché dormire in posizione 
supina costringe a piegare il capo all’indietro, tenendo in tensione 
le vertebre e i muscoli del collo. L’ideale è un’altezza di circa 20 
centimetri, per una larghezza di circa un metro, in modo da poter 
appoggiare comodamente le spalle e il capo. Per chi è abituato a 
dormire su un fianco, è meglio optare per un appoggio un po’ più 
alto, tanto da mantenere il capo in linea con la spina dorsale e non 
lasciarlo reclinare sulla spalla. Per quanto riguarda i materiali, ecco 
alcuni consigli:
Imbottiti di piume d’oca: imbattibili dal punto di vista del 
comfort, sono però sconsigliati per asmatici e allergici, perché di-
ventano facilmente un ricettacolo di acari. 
Di gommapiuma: si mantengono liberi da microrganismi, ma 
sono duri e possono provocare cefalea, vertigine e dolore alle orec-
chie (se si dorme di lato).
In lattice: sono un buon compromesso fra i primi due; lavabili, 
antiacaro, ancora troppo rigidi in caso di dolori cervicali. 
In microfibra: questo materiale consente la distribuzione dei pesi 
e un minor carico sul collo. 
Importante anche la manutenzione: notte dopo notte, il cuscino 
raccoglie scaglie di pelle, acari, muffe. Occorre scuoterlo ed esporlo 
all’aria ogni giorno, lavarlo, usare copricuscini in cotone sostituibili.


