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| SUGGERIMENTI

¢l 2022 ogni glorno sta-
tisticamente si sono ve-
rificate in lmlia 1800
mort per tutte le cause,
630 per malattie cardio-
vascolar, 500 per tumo-
ri etrale altre cause 20-70 per CO-
VID 19 che a differenza delle pri-
me due cause si wasmette perd
pervia salivare erespiratoriaed &
quindi pit difficile da contrasta-
re. Il decalogo & orientato a ridur-
re con | suoi “Comandamenti” le
malattie che ci possono colpire e
migliorare comunque la nostora
salute, Due buone notizie: la pan-
demia di COVID-19si étrasforma-
ta in una endemia molto meno
mricaif}‘u di primaanche pm ché
le variand che circolano in Italia
sonpmolto meno aggressive. Dif-
ficile prevedere quale sara levolu-
zione nel futuro. Inoltre abbiamo
oltre 15.000 persone conolire 100
anni che vivono oggl inltalia.

1-RIDUCI LA POSSIBILITA DI
INFEZIONE DA SARS-COV-2

La vaccinazione, e adesso la
resvaccinazione convaccino biva-
lente che contrasta sia il virus di
Whan che Omicron | che attual-
mente colpisce in Italia, & alla ba-
se defla strategia &f prevenzione
del Sars-Cov2 che port alla malat-
tia avanzata, come si evince dalla
significativa riduzione dei ricove-
ri in terapia intensiva edella mor-
te per inferione rispetto ai non
vaccinat, Seguile indicazioni che
arrivano dal Comitato Tecnico

Scientifico dell Istituto Superiore
di Sanita a riguardo dell’endemia
in atto. Se hai dubbi riguardo Fin-
fezione puoi accedere al tampone

rapido o molecolare che si posso-
ne eseguire presso le farmacie
chie sf sono rese disponibili o at-
traverso le strutture private e
pubbliche,

2- FUMO-PRIMA RIDUCH
POISMETTI

A livello globale, I'Organizza-
zione Mondiale della Sanith
[OMS) stima vi siano un millardo
difumatori eche §} consumo di ta-
bacco vecida & milloni di persone
ognl anno. Se sei giovanissimo,
sappi che se comincerai afumare
avral almeno diect anni di vita in
meno davanti a te; se fumi smett
immediatamente, non ¢ mai trop-
po tardi, a wtte le eta. Senon cela
fai, perchélanicotinaduna droga
difficile da abbandonare, conside-
ra le sigarette elettroniche e il -
bacco riscaldato, che non sono
cancerogene come le sigarefte
tradizionali per la mancanza di
combustione di tabacco e carta.
Prove scientifiche convincenti va-
hutate positivarmente dalla Food
and Drug Administration ameri-
cana, hanno dimostrato che sono
molto meno dannose delle siga-
rette tradizionali proprio perché
il riscaldamento & meno tossico
della combustione.

La sigarena elettronica ¢ il ta-
baceo riscaldato sono consigliat
dal Mindstero della Salute del Re-
gno Unito quando un fumatore
non riesce a fare a meno defla ni-
coting nell’'ottica della riduzione
del danno. Ricorda che anche il
fumo passivo ¢ cancerogeno. Tut-
te le droghe fanno male. Non esi-
stonodroghe "leggere”.

3- CUDRE- MONITORA | RISCHI

CARDIOVASCOLARE

Controlla, tra gh altri valori, la
pressione arteriosa e il colestero-
Io, anche controllandolalimenta-
zione, e segui per quanto U ¢ pos-
sibile, le indicazioni dei punt
due, guatiro e sef.

Sarebbe utile un controllo do-
po 160 anni canche prima per co-
loro che harmoin famigha malat-
tie cardiovascolar in eth giovani-
leedi media et.

4-PESO - MANTIENI
QUELLOGILSTO

E bene osservare una corvetta
alimentazione per prevenire le
malattic cardiache e tumorali
che sono le pit frequenti cause di
morte. Recentemente 'OMS ha
confermato il legame tra tumort

¢ consuimo roppo frequente e in
grande quantita di carni rosse ¢
lavorate. La carne va mangiata
con moderazione ed accompa-
gnata a verdura, legumi e frutta,
senza dimenticare la pasta. La
dieta mediterranea ¢ la migliore
ricetta per Y nostra salute. Bicor-
diamoci di fare ricorso all'attivita
fisica, se si & giovani facendo
sport anche amatoriali efo fre-
quentando una palestra, alti-
menti una camminata { o 2 volte
al giorno per 310 kim pud essere
sufficiente a tutte le eth.

- INFEZIONI E VACCINI
PROGRAMMIE SICUREZZA

Le malattie sessualmente tra-
sIesse Non sono asselutamente
scomparse ma, anz, sono in au-
mento, L'HIV colpisce ancora
con mighaia di nuovi casi all'an-
no in Iadia, fortunatamente an-
che semnza vaccino abbiamo trat-
ramentl molto efficaci che con-
trolfano nel tempo Pinfezione co-

si come avviene per IEpatite C do-
ve addiritiura la terapia medica
inattoé in grado di eliminare il vi-
rusdell'epatite Cnella stragrande
maggioranzs dei pazienti. Parte-
cipaai programmi di vaccinazio-
ne contro Fepatite B e 'HPV, che
possono fare scomparire o ridur-
re significativamente 'epatocar-
cinoma, 1 fumori del collo
dell'uterc, dellavaging, dell'ano e
della tonsilla. Partecipa anche ai
programmi di vaccinazione con-
tro l'influenza oltre alla vaceina-
zione contro il Sars-Cov-2 {vedi
puntol).

G- SCREENING - CONTROLLARE
EPREVENIRE:

Gli sereening sono esami con-
dotti a tappeto su una fascia della

popolazione per individuare una
malatiia prima che si manifesti,
peresempiolamarmmografia per
i mamori detla mammella o il san-
gue occulto nelle fec per | umori
del  colon-retio. A seconda
dell'etd, procedi agli screening
per la disgnosi precoce dell'ute-
ro, della mammella, del colon ret-
to, della prostata. Se hai parent
stretti {(genitori, figh, fratelli) che
hanno sviluppate tumori della
mammella, colon retio e prosta-
fa, sussiste un aumentato rischio
di sviluppare questl tumori e po-
trebbe essere necessario adotiare
indagini di screening pil precoci
e pil sofisticati, compreso {l geno-
test oncologico, per la valutazio-
nedel DNA ed eventuali alterazio-
ni che predispongone a questi tu-
maorl, (Torma-Lab conla quale sia-
moincollaborazione)

T-INVIAGGID
SHPRUDENTE

Non aver bevuto in preceden-
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Za, OvVIamente non aver usato
droghe, moderare la velocith,
non usare il telefonino, controlia-
rele gonume e freni, ed essere co-
mungue cortesi con gl aleri auto-
mobilisti e rispettosi di pedoni e
ciclist sono norme da seguire.
Quando si esce in compagnia,
adottare il sistema che chi guida
non beve (a turmo, ovviamente).
Andare inmoto e in bicicletta, ma
anche a piedi, comporta vantaggi
¢ anche rischi ben conosciutd, so-
prateutto le moto di grossa cilin-
drata. Usa sempre il casco e oo-
munque tieni sempre presente di
moderare la velocitd soprattutto
con la scarsa qualith degli asfalt
che o roviamo in varie parti
d'Itatia. Diventa donatore di san-
gue, di midollo osseo, e donatore
diorgani.

B MOVIMENTO - SE POSSIBILE
SEMPRE A PIEDI

Contribuisci a diminuire Tin-
guinamento, che & stato definiti-
vamente consideraio canceroge-
no dallOMS e che & dovuto so-
prattutto ai gas di scarico delle

b ]
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11 prof.[Umberto Tirelli con alcune collaboratrici

macchine, oltre che al riscalda-
mento, lasciando il pil possibile
Pauto & casa, camminando o an-
dando in bicicletta, Ricordacheil
radon, che proviene naturalmen-
te dal sottosuelo, & un gas cance-
rogeno che éla secondacausadel
wmori del polmone ¢ si previene
arieggiando § plani terreni degli
edifici privat e pubblici (soprat-
tuito le scuole). Inoltre, secondo
IOrganizzazione Mondiale della
Sanith bisogna ridurre la produ-
zione dei rifiuti, per esempio di-
minuendo gl imballagei di plasi-
ca ¢ aumentando gli imballaga
di carta. In secondo luogo biso-
gna potenziare il riciclo e i riuso
aumentandola differenziata e di-
minuendo anche gui Tutilizzo
della plastica. Infine gli inceneri-
tori di nuova generazione, i ter-
movalorizzatori, che sono co-
strulti con Je tecniche innovative
attuali, hanne una produzione di
sostarnze cancerogene come dios-
sing, idrocarburi policiclici aro-
matici, mesalli pesanti, difenoli,
eccetera, molto inferiore rispetto
al passato e del tutto ned limiti del-
la tossicivh consentita, ma posso-

no produrre energia che pud ser-
vire per riscaldare intere cirtd, di-
rminuendolinguinamento prove-
niente dal riscaldamento. Tutto
it viene adottato in tuttd | paesi
europe], mentre ancora purtrop-
po manca in molte grandi citta
italiane.

9 RICERCA - LA MEBICINA
PREDITTIVA

Lamedicina predittiva sj rivol-
ge prevalentemente a chi non ha
ancora sviluppato patologie parti-
colari per cercare indizi che ne
suggeriscano la predisposizione.
Happresenta sicuramente la pill
diretta conseguenza della nostra
conoscenza del genoma umano
ed ¢ un modello che si applica
fondamentalmente ad individui
sani e il suo scopo non & la guari-
gione, come per la classica medi-
cina curativa, quanto a scoperta
di alterazioni genetiche, a livello
del nostro DNA, 1a cui identifica-
zione pudessere utile per identifi-
care i soggetti a rischio per tumo-
ree per altre malatte (Vedi punto

&). Inoltre sl tessuto esul sangue
dei pavienti gia con wmore in
trattamento si possono eseguire
test genetici in collaborazione
con Toma-Lab, Universita di Mi-
lano, per una terapia pit persona-
lizzata, anche durante il corso
dellamalamia,

10- ALCOOL - EVITA GLI ABLISI
Un bicchiere di vine al giormo
al pasti pud essere anche salita-
re, manon va confusoconlabuso
dell'aleool, non bere mai aleolic
fuori dai pasti, se non eccezional-
mente in circostanze particolari
{feste, e} e sempre entro i limi-
ti, Attenzione all'alcool e ai supe-
raleolici nel giovani e nel giova-
pissimi. Mai quando ci si appre-

sta aguidare.

*Direttove Scientifico ¢
Sanitario Clinice Tivelli Medical
Group di Pardenone
Primo ricercatore clinico del
Nordest secondo la bancadati
Scopus, la pilraugorevole al
mondochevalutale
pubblicazionis clentifiche Peer
reviewed ¢ g citazioni (H-index),
in encologia e malattie
infettivescovid.

IN ITALIA VIVONO
OLTRE 15MILA PERSONE
CHE HANNO SUPERATO
[ 100 ANNI. MA LA
NATURA PUD ANCHE
ESSERE AIUTATA
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