
plasie nei cittadini più disagiati, 
in particolare agli immigrati 
che abitano nel nostro Paese, 
è promossa dalla Fondazione 
“Insieme contro il Cancro” e 
dall’Associazione Italiana di 
Oncologia Medica (AIOM). Da 
oggi a domenica 4 maggio, tutti 
i cittadini potranno sostenere la 
campagna, donando un euro da 
sms o 2 euro con una chiamata 
da rete fi ssa al numero 45594. Il 
momento centrale della raccol-
ta fondi sarà sabato 3 maggio 
durante la fi nale di TIM Cup 
tra Fiorentina e Napoli, in cui 
verrà lanciato un appello a 
tutti i tifosi di calcio per aderi-
re all’iniziativa. “Ho deciso di 
sostenere la campagna perché 
credo fortemente che gli oltre 4 
milioni di immigrati che vivono 
nel nostro Paese debbano avere 
gli stessi diritti di noi italiani – 
ha dichiarato Verdone –: primo 
fra tutti quello alla salute, con 
la possibilità di sottoporsi a 
controlli mirati per prevenire 
le malattie e accedere alle cure 
giuste per sconfi ggerli, senza 
differenze o discriminazioni”. 
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Carlo Verdone: «Anche io mando un sms al 45594: 
perché ‘La lotta al cancro non ha colore’» 

Vuoi rileggere qualche articolo? Collegati al sito 
www.ilritrattodellasalute.org per consultare il nostro archivio…

CERCACI SU

utesaritratto
DELLA

IL
©

Il quotidiano della prevenzione dal tuo medico di famiglia

Presidenza
del Consiglio
dei MinistriANNO III, NUMERO 83 MERCOLEDÌ 30 APRILE 2014

Ilritrattodella
SALUTE

30

SALUTE
NEWS

Con il patrocinio diHEALTHY FOUNDATION

HEALTHY FOUNDATION

Consulenza
scientifi ca

SOCIETÀ ITALIANA
DI MEDICINA GENERALE

L’ATTORE ROMANO È TESTIMONIAL DELLA NUOVA INIZIATIVA PROMOSSA DAGLI ONCOLOGI E DAI PAZIENTI

Piove e tira freddo in questi giorni sull’Italia, 
ma questo non vuol dire che si debba rinunciare 
all’attività fi sica. Ecco come possiamo tonifi care 
tutte le aree muscolari e migliorare l’apparato 
cardiorespiratorio anche stando in casa.
JUMPING JACK – Dalla posizione eretta con pie-
di uniti e braccia distese lungo il corpo, saltate 
divaricando le gambe e, contemporaneamente, 
portando le braccia in fuori. Ritornate, quindi 
alla posizione di partenza con un altro balzo. 
CRUNCH –  Si parte dalla posizione supina con 
ginocchia piegate e piedi appoggiati sul pavi-
mento, in modo da non sovraccaricare la zona 
lombare. Quindi, distesi sulla schiena con capo 

a terra, alzate di circa 
30° la parte alta della 
schiena, senza incur-
vare la colonna. 
PUSH-UP – Proni, distesi sul 
pavimento, con i piedi puntati a 
terra, partite dalla posizione con 
le ginocchia appoggiate al suolo, 
sostenendovi con le braccia diste-
se ad altezza spalle. A questo punto, 
sollevate le ginocchia e iniziate l’eser-
cizio, piegando le braccia e avvicinando 
il tronco al terreno. 

ATTIVITÀ FISICA SEMPRE E DOVUNQUE

Maltempo? Ecco gli esercizi da fare in casa

BENESSERE IN TAVOLA

Il tempo delle…fragole: 
un pieno di salute per 
pelle e cuore
Il loro bel colore, l’inconfondi-
bile aroma, lo scarso apporto 
calorico ne fanno un frutto mol-
to apprezzato: stiamo parlando 
delle fragole, che oltre a essere 
una valida fonte di folati, po-
tassio e fi bra, si contraddistin-
guono anche per la ricchezza 
di vitamina C e di fl avonoidi, 
in particolare antocianine alle 
quali si deve il colore rosso (i 
fl avonoidi sono composti poli-
fenolici), che contribuiscono a 
spiegarne l’elevata azione an-
tiossidante e anti-infi ammato-
ria. Ed è proprio a questo mix 

di sostanze che 
si devono vari 

effetti be-
nefi ci per la 
salute. La 
molteplicità 

dei vantag-
gi nutrizionali 

offerti dalle fragole, infatti, è 
molto interessante: soprattut-
to le antocianine possono agire 
positivamente nella riduzione 
delle ulcere gastriche e nella 
protezione da raggi UV-A sulla 
pelle (funzionano come un vero 
e proprio schermo). Sembra, 
poi, che possano avere un ruo-
lo attivo nel controllo di alcuni 
markers cardiovascolari, come 
diminuzione del colesterolo to-
tale e soprattutto del coleste-
rolo “cattivo” o colesterolo-LDL 
e dei trigliceridi.

Anche lo stile di vita è impor-
tante, come hai avuto modo di 
sottolineare in occasione della 
tua prima collaborazione con 
la Fondazione. “Certo, spesso 
si ignorano elementari fattori di 
rischio, che potrebbero invece 
essere ridotti o addirittura com-
pletamente eliminati – ha ag-
giunto Verdone –: sono i piccoli 
pericoli della vita quotidiana 

Fa della fi nzione e della comici-
tà le basi del suo mestiere, ma sa 
benissimo che quando si parla 
di salute non si può fi ngere o 
scherzare. Lui è Carlo Verdone, 
il primo ad alzare il sipario per 
sostenere la campagna “La lotta 
al cancro non ha colore”: dedi-
cata alla prevenzione delle neo-

ripetuti per anni, fi no a quando 
l’organismo decide di presenta-
re il conto. Questi ‘vizi capitali’ 
sono ben illustrati nell’opuscolo 
‘Ciak! Va in scena la salute’, ric-
co di semplici consigli, utilissimi 
per tenere alla larga i tumori e 
tutte le altre malattie collegate 
agli stili di vita. Scaricatelo 
anche voi dal sito www.insieme-
controilcancro.org”. 
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a terra, alzate di circa 
30° la parte alta della 
schiena, senza incur-

 – Proni, distesi sul 
pavimento, con i piedi puntati a 
terra, partite dalla posizione con 
le ginocchia appoggiate al suolo, 
sostenendovi con le braccia diste-
se ad altezza spalle. A questo punto, 
sollevate le ginocchia e iniziate l’eser-
cizio, piegando le braccia e avvicinando 
il tronco al terreno. 

Carlo Verdone e Mauro Boldrini, direttore de “Il Ritratto della salute NEWS”, 
con l’opuscolo di “Insieme contro il cancro”


