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COME CONSERVARE AL MEGLIO GLI ALIMENTI TRA LE DIVERSE TEMPERATURE

Frigorifero, a ogni cibo il posto giusto

Come va conservata la carne in
frigo? E le uova? Una cosa che
molte persone spesso dimen-
ticano ¢ che la temperatura
all'interno  dell’elettrodomesti-
co varia da uno scompartimen-
to all’altro. Ecco 1 consigli per
conservare la spesa in modo
salutare.

Carne. Va posta nel ripiano
piu basso, sopra 1 cassetti, con-
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servata nella sua confezione
originale se ermetica oppure
avvolta in carta argentata o pel-
licola trasparente.

Pesce. Anche il pesce va con-
servato nel primo ripiano in
basso, il piu freddo, in conteni-
tori chiusi o comunque avvolto
in fogli di alluminio. Meglio la-
varlo prima di conservarlo.

Formaggi. Si devono siste-
mare nella zona meno fredda,
quindi sul ripiano piu alto, av-
volti in carta oleata o fogli di
alluminio e inseriti in un con-
tenitore chiuso ermeticamente.

Latte e burro. Yogurt, latte
e burro possono essere posizio-
nati nella portiera o sul ripiano
piu alto.

Salumi. Vanno posti nel ri-
piano centrale, all'interno delle
loro confezioni originali di pla-
stica o avvolti nella carta oleata
e argentata, quindi racchiusi in
contenitori a chiusura ermetica.

Uova. Vanno lasciate nella

Melanoma, nuove conferme dalla

immuno-oncologia

Nuovi dati sul melanoma, annunciati da Bristol-Myers Squibb, sono stati
presentati al 50° Congresso della Societa americana di oncologia clinica
(ASCO): “Lo studio -029, il terzo positivo di fase 3 su ipilimumab nel me-
lanoma, rispecchia il nostro impegno nel cercare opzioni per affrontare
i bisogni medici non soddisfatti nei diversi stadi e linee di terapia del
melanoma”, ha detto Michael Giordano, senior vice president, Head of
Development, Oncology & Immuno- -

sciences, Bristol-Myers Squibb. “Que-
sti risultati dimostrano, per la prima
volta, che ipilimumab ha il potenzia-
le per ridurre il rischio di recidiva in
uno stadio piu precoce del melanoma
e supportano la nostra convinzione
sul fatto che l'immuno-oncologia puo
avere una vasta applicabilita in linee

di terapia e stadi della malattia”.
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confezione originale o sistema-
te nell’apposito portauova, per
evitare il contatto con altri ali-
menti: il guscio, infatti, € poroso
¢ permeabile ai microrganismi.
Frutta. Si conserva nei cassetti
nella parte bassa. Attenzione a
non tenerla troppo tempo.

Verdura. Variposta nei casset-
tl in basso, separata dalla frutta.
L'ideale ¢ proteggerla con sac-
chetti bucherellati per consenti-
re la circolazione dell’aria.

Sughi e salse. Vanno posi-
zionati nella parte centrale del
frigo, in contenitori coperti, e
vanno consumati entro due o
tre glorni.

INFORTUNI NELLO SPORT

Lo strappo, quando
correre € un trauma

Vi sara certamente capitato di
bloccarvi di colpo durante una
corsa, uno scatto o un gesto at-
letico, a causa di un fortissimo
dolore. Insomma, chi fa attivita
fisica puo andare incontro ad uno
strappo muscolare, un classico in-
fortunio di natura traumatica. E
pensare che basterebbe fare 10-
15 minuti di riscaldamento prima
di fare attivita fisica per proteg-
gersi! Se invece ormai il danno e
fatto, ci sono comunque alcune

mosse che possono funzionare
come primo soccorso. Innanzitut-
to, bloccare la zona interessata e
non sforzarla, facendo piuttosto

movimenti delicati. Una borsa
del ghiaccio puo aiutare a lenire
il dolore e attenuare il gonfiore.
Per favorire [’assorbimento del
sangue uscito dai vasi sanguigni
€ necessario [’'uso di una pomata
specifica, procedendo poi ad un
bendaggio contenitivo. Fonda-
mentale poi il riposo: non bisogna
sforzare ’arto o cercare di accor-
ciare i tempi di recupero, perché
cosi facendo si rischierebbe di ot-
tenere |’effetto contrario.

FUNGHI E OTITI |
DISTURBI PIU’ DIFFUSI

Tutti in piscina, ma
occhio all’igiene

Il nuoto & lo sport piu consi-
gliato dai medici, ma quando si
frequentano le piscine bisogna
fare molta attenzione all’igiene.
Funghi e infezioni, infatti, sono
sempre in agguato. Innanzitutto
dobbiamo distinguere tra quelle
trasmesse attraverso I’immersio-
ne in acqua e quelle trasmesse
attraverso le superfici: bordo
vasca e scalette, piatto doccia e
panche degli spogliatoi. Si tratta
di superfici che possono essere
veicolo di trasmissione di ma-
lattia o infezione tra i bagnanti.
Da non sottovalutare poi anche
lo scambio di indumenti, come
ciabatte e asciugamani, che sa-
rebbe assolutamente da evitare.
Tra le infezioni piu diffuse ci sono
quelle dell’orecchio, soprattutto
tra i bambini, causate da micror-
ganismi che si possono trovare
nell’acqua di piscina. Tra quelle
acquisite attraverso il contatto,
invece, ci sono i funghi che col-
piscono soprattutto i piedi, ma
anche altre superfici cutanee.
Quando andiamo in piscina, un
occhio di riguardo all’igiene, so-
prattutto con i nostri bambini!
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