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NUOVO STUDIO INTERNAZIONALE RIVELA CHE L'ATTIVITA FISICA RIDUCE IL RISCHIO DI MIOPIA

Bambini e vista: giocare all’aria

aperta previene i difetti dell'occhio

Un’attivita  ricreativa  svolta
all’aperto quotidianamente po-
trebbe ridurre i casi di miopia nei
bambini, o portare ad un ritardo
nella comparsa dell’anomalia vi-
siva nei piccoli. Lo afferma uno
studio scientifico internazionale
pubblicato da the Jama Network
Journals, condotto in due gruppi
di circa 950 bambini cinesi iscrit-
ti alla scuola elementare per un
triennio. Il primo gruppo ha pre-
so parte ad un’attivita ricreativa
aggiuntiva di 40 minuti al giorno
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Un‘alimentazione adeguata &
un ingrediente essenziale per
conservare un buono stato di
salute ad ogni eta. Superati i
65 anni si verificano una serie
di variazioni fisiologiche, come
il rallentamento del metaboli-
smo basale e la riduzione della
muscolatura scheletrica, cui va
aggiunto un piU generale cam-
biamento dello stile di vita. Tutti
questi cambiamenti riducono il
fabbisogno energetico: dopo i
40 anni la necessita di calorie e
proteine diminuisce progressi-
vamente del 5% ogni decennio,
sino ai 60 anni d’eta; dai 60 ai 70
la riduzione é del 10%, e un ulte-
riore decremento del 10% avvie-
ne dopo i 70. Secondo i nutrizio-
nisti, fino ai 74
anni gli vomini
hanno bisogno
di  1880-2250
calorie e le don-
ne 1600-188o0.
Dopo i 75 il fab-
bisogno scende
a  rispettiva-
mente a 1700-
1950 € 1500-
1750 calorie.
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durante 1’orario scolastico e ai
genitori veniva richiesto di fa-
vorire lo svolgimento di attivita
all’aria aperta durante il week

end e il tempo libero; mentre il
secondo gruppo, di controllo,
non ha modificato la durata del
tempo trascorso all’aperto. Si ¢
cosi osservato che tra i bambini
che svolgevano sport regolar-
mente, I’insorgenza di miopia
risultava ridotta del 9% rispetto
al secondo gruppo di control-
lo. “E un risultato importante
— commenta il prof. Sergio Pe-
corelli, presidente di Healthy
Foundation —i bambini piccoli
che sviluppano presto la miopia
hanno una maggiore probabili-
ta di sviluppare una miopia piu
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forte, che aumenta il rischio di
miopia patologica. Promuovere
lo sport all’aria aperta, anche in
ambito scolastico, invece ha im-
portanti effetti bene-
fici sulla crescita e lo
sviluppo psico-fisico
del bambini e fun-
ziona come un vero
e proprio farmaco:
previene e riduce il ri-
schio di patologie che
possono avere con-
seguenze importanti
nell’eta adulta come
I’obesita, il diabete e
anche i difetti della vista, tra cui
la miopia. Inoltre lo sport aiuta i
piu giovani a socializzare, impa-
rare a condividere esperienze ¢ a
rispettare le regole. Rappresenta
un elemento importante per la
prevenzione primaria, da accom-
pagnarsi a sane abitudini alimen-
tari. Non ultimo, i bambini che
fanno sport sono piu socievoli e
meno inclini a sviluppare da ado-
lescenti comportamenti a rischio
come il fumo e I’alcol. Per que-
sto ¢ importantissimo promuove-
re I’attivita fisica all’aperto fin da
giovane eta”.
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Piccolo calo di
pressione?
Ecco cosa fare

L'improvviso abbassamento del-
la pressione arteriosa, frequente
soprattutto in chi gia soffre di
ipotensione, puo colpire in qual-
siasi momento della giornata. Di
solito si tratta di un disturbo pas-
seggero, ma & meglio avere ben
presente cosa fare per limitare
al minimo fastidi come anneb-
biamento della vista, ronzio alle
orecchie e formicolio agli arti e
alle estremita (soprattutto alle
mani). Come bisogna comportar-
si? Innanzitutto non spaventarsi.
La cosa migliore e sedersi subito
e sollevare le gambe verso l'alto,
in modo da far affluire veloce-
mente il sangue al cuore. Slac-
ciate tutti gli indumenti stretti,
come cinture, reggiseni, jeans.
Fare qualche piccolo esercizio
isometrico, come stringere ritmi-
camente le dita di una mano. Puo
essere utile bere un po’ d’acqua
fresca, mentre assumere cara-
melle o zucchero spesso serve
a poco. Meglio tenere sempre a
portata di mano una radice di li-
quirizia, ginseng
o mandorle

che, agen-
do sul
sistema
cardio-
vasco-
lare, re-
golano la
pressione.

Via libera all'uso compassionale del nuovo farmaco immunoterapico
contro il tumore del polmone
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