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questo ti facilita la vita

DOSSIER

inserto da staccare

Abbiamo chiesto agli esperti di fare un check up completo del nostro corpo.
Leggete i loro consigli su come prevenire i disturbi alla vista, alle ossa
e all'udito. Per sfidare il tempo che passa, infatti, & importante fare i controlli
giusti al momento giusto. Ma il vero segreto & lo stile di vita. Chi non fuma,
segue una dieta equilibrata e vince la pigriza con il movimento ha una marcia
in piu. Forza! Non & mai troppo tardi per correggere le cattive abitudini
di Elena Giliberti
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..i piedi

Cosa succede con I'eta Il 70 per
cento delle donne dopo i 40 anni ha
piedi imperfetti: cavi, piatti o con de-
formazioni alle dita (a martello, alluce
valgo). «Nel tempo, poi, i piedi tendo-
no ad allargarsi e appiattirsi» afferma
Marco Pozzolini, responsabile di orto-
pedia e traumatologia alla casa di cu-
ra S. Pio X di Milano. «Succede per-

ché, in posizione verticale, il peso del
Ome corpo si scarica completamente su di
loro. Si creano dei punti di sovraccari-

co che provocano dolori, difficolta nel

mantener e camminare e nellindossare le scarpe».

Per evitare il problema «Occorre

° ® e fare attenzione alle scarpe che si in-
dossano» spiega il medico. «Il tacco,

Ovanz Z per esempio, non dovrebbe superare
i cinque centimetri. Cosi come é be-

° [ ne evitare di portare sempre scarpe

piatte, come le ballerine, o con la pun-

ple L @@ tastretta Esistono poi esercizi utili
per rinforzare la muscolatura del pie-

de, evitando che si appiattisca o si al-

larghi. Il primo € quello di cammina-

re scalzi su terreni irregolari. Il se-

condo consiste nell’afferrare e lascia-
re degli oggetti con le dita dei piedi».

L'intervento del medico Un plan-
tare su misura puo alleviare il proble-
ma. Ma ai pazienti con deformazioni
gravi e consigliato I'intervento chirur-
gico. «Oggi si opera con tecniche non
invasive e in anestesia locale».

...leossa

Cosa succede con I'eta Losteopo-
rosi, una patologia che rende le ossa
piu fragili, riguarda una donna su tre
dopo i 60 anni. «Nella maggior parte
dei casi questo disturbo porta ad ave-
re dolori alla schiena e puo causare
uno schiacciamento delle vertebre»
spiega Marco Pozzolini, ortopedico.

Per evitare il problema I fattori di
rischio sono il sovrappeso e la man-
canza di attivita fisica. «Per mantene-
re le ossa del loro spessore originale
bisogna mangiare cibi contenenti ab-
bondanti quantita di calcio» spiega
I'esperto. «Anche il movimento & mol-
to importante: una passeggiata al gior-
no & molto utile, perché stimola la pro-
duzione di tessuto osseo».

L'intervento del medico «Per ve-
dere se c’é un problema di osteopo-
rosi si fa la mineralometria ossea
computerizzata o Moc» spiega Mar-
co Pozzolini, ortopedico. «Questo
esame utilizza i raggi X, non é inva-
sivo e non comporta alcun rischio do-
vuto alle radiazioni. Si effettua sulla
colonna, I'anca e il collo del femore,
le zone considerate piu a rischio».
Fatta la diagnosi, nelle donne in me-
nopausa da non piu di 10 anni si puo
intervenire con trattamenti ormona-
li. Alle pazienti pili anziane, invece, si
prescrivono farmaci che facilitano la
fissazione del calcio nelle ossa.
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...le articolazioni

Cosa succede con I'eta Quattro
milioni di persone over 65 soffrono di
artrosi, in pratica, otto su 10. Questa
malattia degenerativa colpisce la car-
tilagine, cioé il tessuto elastico che ri-
veste e protegge le articolazioni e che,
negli anni, si assottiglia fino a formare
veri e propri buchi. Il problema si ma-
nifesta soprattutto a livello della colon-
navertebrale e delle ginocchia. E cau-
sa difficolta di movimento.

Per evitare il problema «Per non
sottoporre quotidianamente le arti-
colazioni a carichi eccessivi & neces-
sario tenere sotto controllo il peso»
consiglia Marco Pozzolini. «Poi biso-
gna fare attivita fisica: quando il cor-
po € in movimento, infatti, produce
un liquido lubrificante che fa lavora-
re correttamente le articolazioni».

Lintervento del medico La dia-
gnosi si effettua con la Tac (tomo-
grafia assiale computerizzata), una
radiografia che permette di visualiz-
zare immagini ad alta risoluzione.
Nei casi piu lievi, si consiglia la fisio-
terapia e si prescrivono farmaci an-
tinfiammatori, oltre agli analgesici
per attenuare il dolore. Se, invece,
l'artrosi é gia nel suo stadio piti avan-
zato, puo essere necessario ricorre-
re aun intervento chirurgico per so-
stituire con una protesi I'articolazio-
ne ormai danneggiata.

DOSSIER __questo ti facilita la vita

...Imuscoli

Cosa succede con I'eta «Con il
passare degli anni i muscoli perdono
elasticita, oltre che potenza. E, a lun-
go andare, anche i tendini e i lega-
menti che tengono insieme le artico-
lazioni possono infiammarsi, causan-
do dolore, bruciore improvviso o fa-
stidio che aumenta gradualmente»
spiega Marco Pozzolini, ortopedico.
«] punti critici sono il gomito, la spal-
la, la schiena, il ginocchio e il calca-
gno, le parti del corpo pit sollecitate
nelle attivita di tutti i giorni».

Per evitare il problema «Una mo-
derata e regolare attivita fisica aiuta
la muscolatura a non irrigidirsi trop-
po» continua l'esperto. «Basta co-
minciare con un quarto d'ora di ri-
scaldamento e concludere con lo
stretching». Le attivita ideali sono la
ginnastica dolce, il nuoto o I'acqua
gym, da fare almeno due volte alla
settimana e a ritmi blandi.

L'intervento del medico Per recu-
perare ['elasticita e la forza a livello di
busto, braccia e gambe, é importante
la fisioterapia. «Nei casi piu gravi, in-
vece, da poco c’¢ la tecarterapia,
o “trasferimento energetico capaciti-
vo resistivo”™ conclude I'esperto. «Si
appoggia un elettrodo sulla zona do-
lorante e, in cinque o0 10 sedute di 20
minuti, si rivitalizzano i tessuti, attivan-
do i naturali processi riparativi».

Occhio alle unghie
«Pud sembrare strano, ma I'aspetto delle unghie rivela qual &
lo stato di salute degli organi del corpo» spiega Santo
Raffaele Mercuri, primario di dermatologia e cosmetologia
all'ospedale San Raffaele di Milano.

...laschiena

Cosa succede con l'eta Le parti
piu delicate della colonna sono i di-
schi. «Hanno il compito di ammortiz-
zare i movimenti delle vertebre»
spiega Marco Pozzolini, ortopedico.
«Ma a lungo andare si consumano,
perdono spessore € possono causa-
re le cosiddette ernie o sporgenze. Il
loro schiacciamento provoca mal di
schiena e difficolta di movimento».

Per evitare il problema Per allun-
gare e rinforzare i muscoli di schiena
e torace é utile lo stretching. Questo
evita che si irrigidiscano le articolazio-
ni tra le vertebre. «I problemi ai dischi,
pero, si possono prevenire comincian-
do da giovani» prosegue il medico.
«Per esempio mantenendo una cor-
retta postura del corpo. Ma anche evi-
tando di praticare, per troppe ore alla
settimana, e senza un'adeguata prepa-
razione fisica, sport che sollecitano ec-
cessivamente la colonna».

Lintervento del medico In alcuni
casi, se lo schiacciamento del disco
é lieve, il medico consigliera eserci-
zi di fisioterapia e ginnastica corret-
tiva che riportano la colonna alla sua
lunghezza originale. L'obiettivo & evi-
tare la compressione di fasci nervo-
si e, di conseguenza, la loro infiam-
mazione che & sempre molto doloro-
sa. Nelle situazioni pit1 gravi, invece,
si interviene chirurgicamente.

» Le piccole macchie bianche rivelano una carenza di calcio.

» Se non si vede la lunetta rosa chiaro alla base dell'unghia vuol
dire che si sta attraversando un periodo stressante.

» Se sono particolarmente arrotondate sul dorso e con il fondo
piu scuro, meglio controllare come vanno cuore e polmoni.

» Nel caso le unghie siano pallide e concave con tutta probabilita
c'e un problema di anemia. Da affrontare.

» Se, infine, sono molli e piuttosto segnate, rivelano un generale
indebolimento di tutto I'organismo.
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elli della pressione san-
ina certa eta, dovrebbe di-
are un'abitudine, il modo miglio-
or proteggere il cuore» spiega
Angelo Ascari, cardiologo all'ospeda-
le Sacco di Milano. «Lipertensione o
pressione alta, infatti, tende a diven-
tare un problema piu diffuso proprio
con l'invecchiamento. Ed é questa
una delle principali cause di infarto».
Una persona & considerata ipertesa
se i valori massimi della sua pressio-
ne sanguigna sono uguali o maggio-
ri a 140 e quelli minimi sono uguali o
maggiori a 90.

Per evitare il problema. «La prima
cosa utile da fare per prevenire l'iper-
tensione € sottoporsi regolarmente
ai controlli» consiglia Ascari. «Que-
sta malattia, infatti, non da sintomi
finché non provoca danni seri. Poi
contano altri fattori. Come non esse-
re in soprappeso, evitare i cibi trop-
po grassi o troppo salati, non fumare
e fare regolarmente attivita fisica, al-
meno tre volte la settimana».

L'intervento del medico In molti
casi, tenere d'occhio peso, alimenta-
zione e stile di vita ha I'effetto di ab-
bassare in modo naturale i valori del-
la pressione sanguigna. Se questo
non accade, invece, servono i farma-
ci. Sara il medico a indicare le dosi e
il tipo di medicinale piu adatto.

132 DONNA MODERNA

Italia 'Alzheimer colpisce 80.000 per-
sone I'anno, la maggior parte delle
quali con pilt di 65 anni. «Questa ter-
ribile malattia distrugge le cellule ce-
rebrali, provocando mancanza di me-
moria e difficolta nell'utilizzare le
normali abilita intellettive» spiega
Antonio Silvani, neurologo all'Istitu-
to nazionale neurologico Besta di Mi-
lano. «Chi ne soffre fa fatica a svolge-
re anche le pit semplici attivita».

Per evitare il problema Prevenire
P'Alzheimer, purtroppo, non é possi-
bile. «Ma si puo individuarlo sul na-
scere, tenendo sotto controllo i livel-
li di colesterolo e pressione arterio-
sa» continua Antonio Silvani. «E uti-
le anche seguire una dieta ricca di an-
tiossidanti, che si trovano in cereali,
soia, noci, frutta e verdura. E di poli-
fenoli, le molecole che prevengono
lo sviluppo di malattie degenerative
e che sono contenuti in legumi e or-
taggi». Infine, fa bene anche fare at-
tivita di tipo aerobico, come cammi-
nare, correre o andare in bicicletta.

L'intervento del medico Questa
malattia é cronica e degenerativa: il
neurologo puo solo cercare di atte-
nuarne gli effetti con i farmaci inibi-
tori. E, dopo esami come la Tac e al-
cuni test neuropsicologici, cercare di
modificare la dieta e le abitudini se-
dentarie del paziente.

Foglio __4_{_8_‘
some mantenere
vani
) monlo oo
...il cervello ...Lvasisanguigni

po, i vasi sanguigni tendono a indu-
rirsi e perdono elasticita «<E I'atero-
sclerosi, popolarmente nota come ar-
teriosclerosi, una malattia che in ge-
nere colpisce dopo i 50 anni» spiega
Roberto Zucca, chirurgo vascolare
alla clinica S. Pio X di Milano. «E che
ispessisce le pareti dei vasi, renden-
do piu difficile il passaggio del san-
gue». Si tratta, pero, di una malattia
“silenziosa”™ in genere viene diagno-
sticata quando ha gia causato la chiu-
sura completa di un’arteria.

Per evitare il problema Per preve-
nire l'arteriosclerosi occorre diminui-
re i fattori di rischio: colesterolo (¢ la
quantita di trigliceridi nel sangue) iper-
tensione e fumo. E seguire una dieta
povera di grassi animali. Mentre un’at-
tivita fisica regolare garantisce una
buona circolazione. «Dopo i 60 anni,
poi, & utile sottoporsi all'ecocolordop-
pler alle carotidi una volta I'anno. Un
esame che mostra qual ¢ lo stato del-
le coronarie» conclude Zucca.

Lintervento del medico Accerta-
ti i primi segni della malattia, si pre-
scrivono farmaci antiaggreganti, co-
me quelli a base di acido acetilsalici-
lico. Se poi la situazione lo richiede,
il medico puo ripulire I'arteria con un
intervento chirurgico. Ma bisogna
che il paziente smetta di fumare e
cambi stile di vita, anche a tavola.
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Pressione sotto tiro

La pressione del sangue si

misura in millimetri di mercurio
(mmHg). Ecco come.

) | parametri da controllare sono
due: la “massima” corrisponde

al momento in cuiil cuore si
contrae e pompa il sangue nei vasi;
la “minima” indica I'attimo

in cui il cuore si dilata per riempirsi.
¥ In base alle linee guida
dell'Organizzazione mondiale della
sanita, la pressione & ottimale
quando la massima & inferiore a 120
e la minima inferiore a 80 mmHg.

» E invece alta, ma accettabile,

la pressione di chi ha la massima
che oscilla tra 130 e 139

e la minima tra 85 e 89 mmHg.

) Siinizia a parlare di

ipertensione, seppur lieve, se la
massima é traivalori 140 e

159 e la minima tra 90 e 99 mmHg.
» La situazione, infine, & grave se la
massima e uguale o

superiore a 180 e la minima uguale
o superiore a 110 mmHg.

bata  12-11-2008
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.1 polmoni

Cosa succede con I'eta «Anche i
polmoni, che ogni giorno sono attra-
versati da 8.000 litri d’aria, invecchia-
no» sottolinea Severino Bruna, pneu-
mologo all'ospedale San Luigi di Or-
bassano (Torino). «Con gli anni dimi-
nuisce la loro capacita di catturare 'os-
sigeno. Inoltre, la gabbia toracica di-
venta pit rigida e i muscoli respirato-
ri si indeboliscono. Diminuisce anche
I'elastina, la proteina che rende elasti-
co il polmone. I sintomi? II respiro
sempre piu affannoso e il fiatone an-
che dopo un breve sforzo».

Per evitare il problema Conta lo
stile di vita, come non fumare ed evi-
tare il contatto prolungato con so-
stanze irritanti (gas, vernici, polveri).
Per chi vive in citta, é d’aiuto anche
trascorrere il weekend in campagna
o al mare. E importante, poi, curare
puntualmente le infezioni, anche un
banale raffreddore. E fare tanta atti-
vita fisica. Chi proprio non riesce a
smettere di fumare, infine, una volta
I'anno dovrebbe sottoporsi alla spiro-
metria, il test pitt comune per valuta-
re la funzionalita polmonare.

Lintervento del medico Lo specia-
lista puo prescrivere farmaci per au-
mentare le difese contro le infezioni,
in modo da evitare danni persistenti.
Nei casi pit gravi, invece, per esem-
pio se un polmone é stato danneggia-
to, si interviene chirurgicamente.

.1l fegato

Cosa succede con I'eta La salu-
te del fegato dipende dall’alimenta-
zione. Se questa é equilibrata e varia,
P'organo rimane sano anche con il
passare degli anni. Una dieta troppo
ricca di grassi, invece, causa la stato-
si epatica. In pratica, ci si ritrova con
un “fegato grasso”. «Questa patolo-
gia colpisce in genere dopo i 45 anni
e dipende dalla costituzione e dalla
dieta di ciascuno» spiega Antonio
lannetti, gastroenterologo presso la
casa di cura Sanatrix di Roma.

Per evitare il problema «Le rego-
le da seguire ogni giorno sono tre:
mangiare tanta frutta e verdura, non
esagerare con piatti molto elabora-
ti e con i cibi troppo conditi, evitare
I'abuso di alcol e di grassi animali»
spiega Antonio lannetti, gastroente-
rologo. «Poi, naturalmente, conta
anche l'attivita fisica. Fare regolar-
mente movimento, infatti, permette
di smaltire in fretta gli eventuali ac-
cumuli di grasso e calorie».

L'intervento del medico Lo spe-
cialista, per prima cosa, prescrive al
paziente una dieta equilibrata. Da
abbinare alla quotidiana attivita fisi-
ca su misura per l'eta (possono ba-
stare anche lunghe passeggiate). Se
¢ il caso, possono servire cicli di an-
tibiotici ad azione intestinale e yo-
gurt con lattobacilli vivi, in modo da
combattere I'accumulo di gas.
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...lamente

Cosa succede con I'eta La memo-
ria € una delle prime facolta mentali
che risente dell'invecchiamento del-
P'organismo. «Il cervello di chi ha piu
di 70 anni e non gode di ottima salu-
te non funziona pit come prima ed é
normale che si verifichi un calo del-
la memoria» sottolinea Antonio Silva-
ni, neurologo all'istituto nazionale
neurologico Besta di Milano. «Que-
sto peggioramento della capacita di
ricordare, pero, non va neppure sot-
tovalutato. A volte, infatti, & uno dei
primi sintomi della demenza senile».

Per evitare il problema Tenendo
in allenamento la mente. Come? Con
la lettura e i giochi enigmistici, per
esempio. Ma anche coltivando amici-
zie e rapporti sociali, andando a tea-
tro o ai concerti e impegnandosi in at-
tivita come il volontariato. Occorre pe-
ro distinguere. Per esempio, se si di-
mentica il nome del vicino di casa, pur
sapendo con certezza chi sia, basta un
po’ di “ginnastica mentale”. Ma se si
comincia a fare confusione anche sul
contesto, serve lo specialista.

L'intervento del medico «In base
ai sintomi, il medico cerchera di rive-
dere lo stile di vita del paziente» spie-
ga il neurologo. «Per aiutare la me-
moria lo invitera a coltivare degli in-
teressi, dalla lettura al gioco delle car-
te, e a guardare meno la televisione».

..lapelle

Cosa succede con 'eta «La mac-
chie scure, o lentigo, con gli anni com-
paiono su viso, mani e décollets, cioe
le parti piu esposte al sole» spiega
Santo Raffaele Mercuri, primario di
dermatologia e cosmetologia all'ospe-
dale San Raffaele di Milano. «Infatti
sono la conseguenza degli effetti dei
raggi ultravioletti accumulati negli an-
ni. Di color marrone, a differenza dei
nei non hanno spessore e il loro dia-
metro va dai 2 ai 9 millimetri circa».

Per evitare il problema La prima
forma di prevenzione consiste nel non
esporsi al sole senza una protezione
adeguata. «Meglio anche non ricorre-
re alle lampade abbronzanti. E, per co-
noscere le caratteristiche della propria
pelle, ¢ utile fare un check up cutaneo
gia versoi 30 anni, Per valutare quan-
ti radicali liberi, i responsabili dell'in-
vecchiamento cutaneo, ci sono nell'or-
ganismo, ¢'é poi un esame specifico».
Eil Free radicals test e si fa su un cam-
pione di sangue.

Lintervento del medico Una dimi-
nuzione delle macchie si ottiene con
le creme ad azione schiarente e de-
pigmentante. Se le lesioni sono po-
che ma evidenti, il dermatologo ha
due possibilita: le applicazioni di azo-
to liquido oppure il laser. Con que-
st’'ultimo metodo, in una sola seduta
puo trattare piu di una macchia.
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.1 capelli

Cosa succede con I'eta «General-
mente si perdono dai 50 ai 100 capel-
li al giorno» spiega Santo Raffaele
Mercuri, primario di dermatologia e
cosmetologia all'ospedale San Raffae-
le di Milano. «Con l'invecchiamento,
pero, la caduta aumenta e i capelli per-
dono volume, diventando opachi, sot-
tili e fragili. Anche le radici perdono
vitalita. Nelle donne questo fenome-
no e definito “alopecia femminile” e
comincia con la menopausa, quando
il livello di ormoni estrogeni si riduce.

Per evitare il problema Bisogna
proteggere il pit1 possibile il cuoio ca-
pelluto. Per esempio, indossare il
cappello o un foulard se si lavora al-
I'aria aperta o evitare di passare trop-
po tempo sotto il sole senza la testa
coperta. Inoltre, € importante segui-
re una dieta equilibrata, ricca di vita-
mine e antiossidanti.

L'intervento del medico «Per pri-
ma cosa si fa un esame tricologico,
cioé un'analisi della struttura e dello
stato del capello, per scoprire le cau-
se del disturbo» spiega Mercuri. «Ac-
certate le cause, si interviene sulla
dieta e sullo stile di vita del paziente.
Nei casi pit1 gravi, si consiglia una cu-
ra a base di estrogeni, gli ormoni re-
sponsabili della crescita dei capelli.
Con lozioni e integratori che ricreino
I'equilibrio ormonale nell'organismo.

DOSSIER __questo tifacilita la vita

..Identi

Cosa succede con I'eta «I denti ini-
ziano a invecchiare a 40 anni» spie-
ga Giuseppe Esposito, odontoiatra.
«Vengono attaccati quotidianamen-
te dai cibi, dal fumo, dai batteri che
vivono in bocca. Cosi, con il passare
degli anni, perdono lo smalto, diven-
tano sempre piu sottili e permeabili.
Per questo ingialliscono, perché as-
sorbono sempre pit: facilmente il co-
lore di cibi e bevande».

Per evitare il problema «Bisogna
fare attenzione agli alimenti acidi, co-
me gli agrumi, il succo di limone e di
arancia, la Coca-Cola» continua il me-
dico. E lavare i denti subito dopo aver
ingerito cibi e bevande molto colora-
te, come caffé, mirtilli, barbabietole,
vino rosso. «In secondo luogo, é im-
portante lavare i denti tre volte al gior-
no e cambiare lo spazzolino quando
€ consumato. E, a una certa eta, usa-
re dentifrici poco aggressivi, sottopo-
nendosi alla pulizia profonda dal den-
tista due volte all'anno».

Lintervento del medico Se i den-
ti hanno semplicemente perso lumi-
nosita, il dentista potra proporre un
trattamento con sbiancanti a base di
perossido di carbamide. Se sono mol-
to consumati, o profondamente colo-
rati, invece, ¢’'¢ un'altra soluzione: ri-
vestire la superficie esterna dei den-
ti con delle faccette in ceramica.

~gliocchi

Cosa succede con I'eta «La macu-
lopatia & una malattia che colpisce la
parte centrale della retina, quella che
permette di vedere i dettagli delle im-
magini» spiega Sergio Ortolina, re-
sponsabile dell’'unita oculistica al-
I’Ospedale S.Gerardo di Monza.
«Colpisce una persona su tre dopo i
75 anni e, inizialmente, si manifesta
con un calo della vista». Negli stadi
pil avanzati, invece, la persona vede
una macchia che si ingrandisce pro-
gressivamente e disturba la parte
centrale del campo visivo.

Per evitare il problema I fattori che
predispongono alla malattia sono pa-
recchi: I'ipertensione, il fumo, 'espo-
sizione intensa e prolungata alla luce
solare, una dieta ricca di colesterolo e
grassi. E bisogna stare ancora pit at-
tenti se in famiglia qualcuno ha gia
avuto problemi di questo genere.

Lintervento del medico «Con una
diagnosi precoce, la maculopatia pu6
essere curata completamente» spie-
ga Ortolina. «Ai primi sintomi, quin-
di, e importante prenotare una visi-
ta. Se le macchie giallastre sotto la
retina sono lievi, 'oculista modifica
la dieta del paziente e tiene monito-
rata la situazione nel tempo. Se, in-
vece, la malattia & gia avanzata, iniet-
ta un farmaco nella retina e lo attiva
con un particolare laser».

Da tenere bene in vista: la cataratta

E una malattia che colpisce dopo i 50 anni e, lentamente, causa
un graduale calo della vista. Di cosa si tratta esattamente?

b «La cataratta rende opaco il cristallino, una piccola lente
all'interno dell'occhio, impedendo la messa a fuoco. Chi ne soffre
vede le immagini con i contorni indefiniti e i colori spenti»
spiega Sergio Ortolina, oculista all'ospedale S. Gerardo di Monza.
» Per prevenire o ritardare il disturbo, oltre ai controlli periodici,
conta la dieta. Che dev'essere ricca di antiossidanti, contenuti in
frutta e verdura di colore rosso, giallo scuro e verde (soprattutto
carote, cavoli, spinaci e broccoli), olio di pesce e interiora di carne.
» Se la cataratta & avanzata, invece, il medico propone un
intervento chirurgico. Durante I'operazione (si fa in anestesia
locale) viene tolto il cristallino opaco e impiantato uno
artificiale. Alla fine, il paziente torna a vedere perfettamente.
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DOSSIER __questo ti facilita la vita

WLLudito ...l sonno

Cosa succede con I'eta «<La dimi- Cosa succede con l'eta «Per le
nuzione dell'udito é un fenomeno gra-  donne i problemi di sonno iniziano con
duale e riguarda entrambe le orecchie,  la menopausa» spiega Franco Ferril-
in genere dai 60 anni» spiega France-  lo, neurologo all'Unita operativa di fi-
sco Zibordi, responsabile dell'unita  siopatologia del sonno all'ospedale S.
otorinolaringoiatra allacasadicuraS.  Martino di Genova. «Sul dormire con-
Pio X di Milano. «Le prime difficoltasi  taanche lo stile di vita, che cambia per
hanno con i suoni acuti, che si perce- tuttii due sessi quando arriva l'ora del-
piscono con un’intensita dimezzatari-  lapensione: gli impegni diminuiscono

spetto al passato. Per questo, glianzia- e, di conseguenza, c'é meno bisogno

Come ni fanno fatica a seguire unaconversa-  di riposo». La patologia pit1 diffusa é la
zione in un ambiente rumoroso». “sindrome da gambe senza riposo”.

«Al momento di coricarsi, si sente fa-

m anten ere Per evitare il problema Linvec-  stidio alle gambe, formicolio, crampi,
chiamento dell'udito ¢ fisiologicoele-  irrequietezza» spiega Alessandro Pin-

gato alle condizioni di salute genera-  cherle, specialista in neurofisiopatolo-
li di ogni persona. Anche in questoca-  gia, responsabile di Sonnomedica.

[ ]
; Ovan e so, & importante tenere sotto control-
lo la pressione arteriosa e i livellidi ~ Per evitare il problema «Bisogna

colesterolo. «Ma rischia di piti chila-  vivere in modo attivo e regolare, cer-

° vora per pit1 di cinque ore al giorno  cando di mantenere gli stessi orari
, in un ambiente con un elevato rumo-  tutti i giorni, sia per i pasti che perla
Z O. o re di fondo» precisa l'esperto. sveglia e il momento di mettersi alet-

to» spiega Franco Ferrillo.

Lintervento del medico Se i valo-

ri della pressione arteriosa sono trop-  Lintervento del medico «Le per-
po alti, il medico prescrivera una die-  sone che faticano ad addormentarsi a-
ta per regolarizzarla. Nel caso in cui,  laserahanno bisogno diun trattamen-
perd, i miglioramenti siano insufficien-  to diverso rispetto a quelle che si sve-
ti, Potorino consigliera I'apparecchio  gliano di notte» spiega Alessandro
acustico. «Uno strumento che, allini-  Pincherle. Per la “sindrome da gam-
zio, non é facile utilizzare. Tanto che,  be senza riposo”, oltre a consigliare di
le prime settimane, sembra che 'udi-  diminuire i sonnellini pomeridiani, si
to peggiori» spiega Zibordi. «Poipero,  prescrivono tranquillanti e farmaci
quando lorecchio si é abituato, sitor-  con lo stesso principio di quelli utiliz-
na a sentire quasi perfettamente». zati contro il morbo di Parkinson.

FRANKEL (5)
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