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Miopia: allarme
rosso per i ragazzi

Tra qualche anno Babbo Na-
tale sara costretto a regalare
ai “nativi digitali”, bambini e
adolescenti sempre connessi
a p¢, tablet e cellulari, un bel...
paio di occhiali! Gli schermi dei
dispositivi stanno infatti pre-
sentando il conto: nei prossimi
10 anni la percentuale dei gio-
vani che vede male da lontano
potrebbe arrivare al 40%. Ecco
cinque consigli per salvare la
vista:

1) Sbattere le palpebre. Quan-
do stiamo al computer chiu-
diamo gli occhi da 2 a 3 volte
meno del solito, questo puo
portare alla secchezza delle
mucose: ricordatevi quindi di
inumidire gli occhi sbattendo
regolarmente le palpebre

2) Laregola del 20/20/20. Men-

tre lavorate al PC, ogni 20
minuti guardate a 20 metri di

distanza per 20 secondi, per
aiutare gli occhi a cambiare la
messa a fuoco

3) Controllate la vista ogni
anno. Spiegate all‘oculista che
fate un grande uso di disposi-
tivi palmari: vi potra aiutare a
evitare problemi o a trovare
soluzioni

4) Allontanate I'apparecchio. E
I'unico modo per limitare I'im-
patto dei dispositivi elettronici
sulla salute degli occhi

5) Attenti alla luce. Assicura-
tevi di essere il piu possibile
in una stanza ben illuminata.
L'affaticamento degli occhi é
spesso causato semplicemen-
te dalla mancanza di luce.
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STILIDIVITASANIETEST GENETICISONO LE DUE ARMICONTRO ILTUMORE DEL COLON

Naso tappato ma bocca ben aperta:
via libera ai broccoh contro Il cancro!

Broccoli, cavolfiori e cavolini
di Bruxelles appartengono alla
famiglia delle crucifere e, quan-
do vengono cucinati, e difficile
non accorgersene! Ma, per una
volta, si dovrebbe andare ol-
tre il proprio naso: sono infatti
ricchissimi di sostanze molto
preziose per la salute e possono
proteggere da malattie impor-
tanti. Devono essere pero ver-
dure freschissime: evitate quindi se possibile quelle surgelate. Insieme ad altri prodotti tipici della
dieta mediterranea (pesce azzurro, legumi, olio extravergine di oliva, ecc.), le crucifere possono fare
da scudo contro il tumore del colon-retto. “E una malattia che nel 2014 ha colpito 52mila persone
in tutta Italia, ma oggi sei su 10 riescono a sconfiggerlo - commenta la prof.ssa Vittorina Zago-
nel, Direttore del Dipartimento di Oncologia Clinica e Sperimentale dell’Istituto Oncologico Veneto
(I0V) IRCCS di Padova -. E direttamente associata a un’alimentazione molto calorica, ricca di grassi
animali, carni rosse e povera di fibre. La prevenzione primaria (stili di vita) e secondaria (esami di
screening) rimane una delle armi pit potenti di cui disponiamo. Insieme alle novita che provengono
dal campo della ricerca. Tutti i pazienti colpiti da questa neoplasia dovrebbero infatti essere sotto-
posti a un test molecolare. Dal risultato di questo esame dipende la scelta della cura piu efficace. Nel
60% dei malati, infatti, non & presente una particolare mutazione (gene RAS) e, in questi casi, le te-
rapie personalizzate sono in grado di migliorare in maniera significativa la sopravvivenza”. E quanto
emerso dal convegno: “Come sconfiggere il tumore del colon-retto: l'importanza degli screening e dei
test genetici”, organizzato ieri presso lo IOV e reso possibile da un educational grant di Amgen.

PICCOLIFASTIDI

Dolori dopo lo sport?
L'acido lattico non c’entra!

Chiunque abbia fatto una qualsiasi attivita sportiva
ha avuto modo di conoscerli da vicino: i doloretti ti-
pici del post allenamento, quella classica sensazione
di indolenzimento che colpisce sportivi non agonisti il
giorno dopo l'attivita fisica. Da cosa dipendono? Perché
vengono? E soprattutto, come si possono evitare o ri-
solvere? Innanzitutto un chiarimento: prendersela con
I'acido lattico & sbagliato. Le cause dei dolori sono altre:
processi inflammatori, piccoli traumi, microlacerazioni
delle fibre muscolari. Tutti inconvenienti che capitano se
non si osservano regole elementari, ma fondamentali. \§
L'allenamento deve cominciare sempre con 7-8 minuti di >
riscaldamento, per esempio sulla bike o sul tapis roulant:
prepara il sistema cardiovascolare ad affrontare lo sforzo.

Poi uno stretching leggero: 7-10 minuti per proteggere muscoli e
articolazioni. A fine allenamento, mai fermarsi del tutto: un‘altra
decina di minuti di bike o tapis roulant, piu il solito streching. Se
i doloretti compaiono lo stesso, il giorno dopo non rinunciate a
muovervi: esercizi leggeri a corpo libero accelerano la ripresa.

ILNOSTRO PROGETTO
SULSITO DELLATV

Il Ritratto della Salute
on line su

sly SPORT HD

Il Ritratto della Salute é online sul portale
di Sky Sport HD. Vicino alle notizie della
tua squadra del cuore puoi trovare tan-
te informazioni utili sul benessere, con il
bollino delle principali societa scientifiche
italiane. Clicca sul bottone “Salute” e leg-
gi ogni giorno i consigli dei piU importanti
esperti nazionali su temi come stili di vita,
sport, alimentazione, wellness con news,
consigli, chat e video. Buona navigazione
su sport.sky.it!

Vuoi rileggere qualche articolo? Collegati al sito
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