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L’estate si avvicina, insieme alla
"provabikini".Volerapparirema-
gri e in forma è un desiderio co-
stante e, dopo aver cercato ri-
medi "fai da te"su Internet oda-
gliamici, il30%degli italianiget-
ta laspugnaechiedeaiutoaldie-
tista. Saltando, però, i medici di
famiglia e gli specialisti.

«Una parte dipazienti che arri-
vano alle cure adeguate anche
dopooattraverso Internet-spie-
ga la presidente dell’Andid (As-
sociazione dei dietisti), Giovan-
na Cecchetto - ha mantenuto
una motivazione e una speran-

za nella cura. Ma decisamente
maggioreèlapercentualedico-
lorochehannodisturbi delpeso
e cercano "la soluzione magi-
ca", atteggiamento che li fa di-
ventare facili prede di trappole
con finalità di lucro».

Secondogliantichigreci ladie-
ta è «l’insieme complesso delle
normedivita,comealimentazio-
ne, attività fisica, lavoro, riposo,
atteamantenere lostatodisalu-
te.Una concezione ancora oggi
molto valida, ma che purtroppo
è stata sostituita dal concetto di
"mettersi a dieta", intendendo

un programma dietetico da se-
guire per un periodo limitato di
tempo e da interrompere una
volta raggiunto ilpesodesidera-
to.Uncorretto regimealimenta-
re deve, invece, essere tale da
poteresseremantenutonel tem-
po, senza riacquistare peso. Se
l’obbiettivo è perdere i chili di
troppo è necessario seguire
unadietaequilibrata,moderata-
mente ipocalorica e una volta
consolidata la forma fisica per-
seguire una corretta educazio-
ne all’alimentazione attraverso
l’aiuto di dietisti esperti.

C irca il 10%degliadultisof-
fredimaldischienacroni-

co e severo, circa il 90% della
popolazioneneipaesi industria-
lizzatihasoffertodimaldischie-
na almeno una volta nella vita e
tali problemi costituiscono il
25%dei traumi/assenteismioc-
cupazionali. Il mal di schiena
cronico è associato a una dimi-
nuzione di densità della mate-
riagrigia inalcuneareecelebra-
li (5-11% in più rispetto al nor-
male invecchiamento del cer-
vellonell'arco di10-20 anni): «È
imprescindibile avere una co-
lonna vertebrale in perfetta effi-
cienza per avere un cervello in
perfetta efficienza - spiega il
dottor Andrea Carlucci -. Inol-
tre, imuscoliestensori dellaco-
lonna/schiena sono responsa-
bili della maggioranza degli sti-
moli in entrata in una particola-
re area del cervello preposta a
mantenere quest'ultimo attivo
e pronto all'uso. Una perdita di
attivazione o un'attivazione in-
congrua dei muscoli estensori
spinali come nel dolore cronico
o in caso di posture scorrette,
può contribuire all'insorgere di
blocchivertebrali,degenerazio-
ne, artrosi, sciatica, lombalgia,
cervicalgia,eccetera;diminuire

l'attivazione di base del cervel-
lo, favorirne l'atrofia e l'invec-
chiamento; favorire gli stati an-
siosi e depressivi».
Nell'evoluzione umana da

quadrupede a bipede, come
nello sviluppo del bambino dal
gattonamento alla camminata,
i muscoli estensori della colon-
nasonosemprepiùattivi econ-
tribuiscono agli stimoli neces-
sari per lo sviluppo delle aree
celebralichedifferenziano l'uo-
mo dalla scimmia e l'adulto dal
bambino (lobi frontali).
«Quando ci si sente stanchi o

un po' giù di morale ci si ingob-
bisce, si perde il tono di questi
muscoli estensori, il cervello è
meno attivo e infatti ci si sente
meno lucidi. Quando la colon-
na vertebrale è allineata ci si
sentapiùattivi epiù lucidi -con-
clude il dottor Carlucci -.
Un’analisieunallineamentope-
riodico della colonna a tutte le
età, associata alla corretta ali-
mentazioneealmovimentofisi-
co sono l'arma vincente contro
ildoloreeunmezzoperottimiz-
zare le funzionicelebrali.Consi-
derando che tutte le funzionivi-
tali dipendono dal cervello è
consigliabile tenerlo "in for-
ma"».
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Voglio abbronzarmi senza problemi...
Voglio un seno in gran forma...
Voglio un effetto snellente...

Voglio degli idratanti rinfrescanti...
Voglio un trattamento antimacchie...
Voglio una protezione speciale...

Voglio la colorazione del futuro...
Voglio chiome morbide e luminose...
Voglio capelli lunghi e seducenti fino in fondo...

L’erba Voglio non cresce solo nel giardino del re,
ma anche da Professional Beauty Shop a San Polo!!!

vendita ingrosso e DETTAGLIO
prodotti per: parrucchieri - estetiste - tatuatori - ricostruzione unghie

VENERDI’ SCONTO
DEL 30%

+
1 REGALO PER TE
SULL’ACQUISTO DI PRODOTTI E

ACCESSORI PER CAPELLI E
RICOSTRUZIONE UNGHIE!!!

PROMOZIONE VALIDA TUTTI I
VENERDÌ DAL 1° GIUGNO AL 31 LUGLIO

O pterà per il mare, nelle
prossime vacanze esti-

ve, il 72,5% degli italiani; andrà
in montagna il 17,8%; al lago il
3,5%.Sceglierà inveceuname-
ta all’estero il 15,6%, un giro in
Italia il 12%, una città d’arte il
10,6.
Questi sono i dati di una inda-

gine online su un campione di
1000 connazionali di età com-
presa fra i 18e i64anni, fattada
"Human Highway" per conto di
Anifa, l’associazionedeiprodut-
tori di farmaci da automedica-
zione, con l’intento di capire
quali farmaci "salvavacanze" si
portanodietro i vacanzieri. Per-
chè, a seconda della meta pre-
scelta,sarà necessario portarsi
dietro farmaci specifici.
Isette italiani sudiecichevan-

noalmare,adesempio,dovran-
noguardarsidascottaturesola-
ri,bruciaturedimeduse,puntu-
re di zanzare: «Meglio preveni-
re utilizzando creme protettive
dibuonaqualità -spiegaOrnel-
la Cappelli, medico igienista - e
non prendere il sole diretto nel-
le ore centrali della giornata,
ma se capita l’ustione, si dovrà
ricorrere a creme antiscottaure
o pomate antistaminiche per le
punture di insetto. Tutti farmaci
che si acquistano senza ricet-
ta».
Con le zanzare, però, la pre-

venzionenonsempre funziona.
Il dermatologo degli Ospedali
Riuniti di Bergamo Luigi Naldi
dà un avvertimento a tutti colo-
rochesi fidanodelle tante tazzi-
ne contenenti cera gialla con lo
stoppino in centro: «Non sem-
pre-dice-citronellaegeragno-
lo respingono le zanzare, a vol-
te le attirano».

Il quesito è risolto dal farmaci-
staPaoloVintani,vicepresiden-
te di Federfarma Milano: «Que-
sti prodotti - precisa Vintani -
dovrebbero essere fatti con gli
oli essenziali, componenti attivi
estratti dalle piante. Invece,
quelli più scadenti, sono fatti
con prodotti sintetici che della
pianta originale hanno solo un
lontano, vago profumo».
Chi va in vacanza in monta-

gna deve badare che alle alte
quoteidannidelsolesonomag-
giori e deve quindi proteggersi
di più.
Ma nell’ armamentario farma-

ceutico da portarsi appresso
non dovranno mancare antin-
fiammatori per i dolori articolari
di chi a casa prende l’ascenso-
repersalireal primopianoe im-
provvisamente decide che in
vacanza deve scalare monta-
gne.
E così via: se si parte per una

meta esotica ricordarsi che
"Montezuma" è sempre in ag-
guato e se si fa una vacanza
"on the road", lo stare troppo
seduto in auto o in moto può
provocare emorroidi.
Ma se si sale e scende da bus

con aria condizionata sarà be-
ne avere con sè un disinfettan-
te contro il mal di gola.
L’indagine mette in chiaro che

è la donna, nell’80% dei casi, a
occuparsi del kit "salvavacan-
ze", l’uomo solo nel 45%.
Il farmaco chenon mancamai

(70%) è l’antinfiammatorio.
Ai consigli degli esperti ag-

giungiamo solo il solito appello
al buonsenso, che non deve
mancare neppure quando si va
in vacanza, anzi, a volte l’atten-
zione deve essere elevata.
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Italianiinferie, invaligiaanche
ifarmacichesalvanolevacanze

Provabikini,su Internetsicerca la«soluzione»
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