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» VIVERE A LUNGO

1l decalogo della salute per il nuovo anno

Si certo, non fumare e bere poco, ma ancor di piti € importante prevenire. Quindi «screening alle giuste eta e sfruttare I'ultimo
salto in avanti della scienza: la «medicina predittiva», che grazie ai test genetici svela da che malattie potremmo essere colpiti

di UMBERTO TIRELLI

B Ma si, gode-
. tevi, godiamo-

b ci le feste di
Natale, gli ar-
rosti, i brindi-
e si, i sigari, altri
brindisi, per
nondiredel Capodannoetut-
tiisuoi vizi capitali. Poi pero,
mettetevi in riga. Perché piu
che le feste, sono i giorni
«normali» anascondereiveri
pericoli per la nostra salute,
con le abitudini, le disatten-
zioni che portano con sé. Ec-
co dunque un decalago di re-
golefacili perdribblare molte
delle insidie che ci fanno am-
malare o in alto modo metto-
no in pericolo la nostra vita.

NON FUMARE
O SMETTI SUBITO

Il fumo provoca pit decessi di
alcol, Aids, droghe, incidenti
stradali, omicidi e suicidi
messi insieme. A livello glo-
bale, I'Organizzazione mon-
diale della sanita (Oms) stima
che il consumo ditabacco uc-
cida attualmente quasi 6 mi-
lioni di persone ogni anno. Se
seigiovanissimo, sappiche se
comincerai a fumare avrai al-
meno dieci anni di vitain me-
no davantia te; se fumi, smet-
ti immediatamente, non é
mai troppo tardi, a tutte le
eta. Senon celafai, considera
le sigarette elettroniche, che
non sono cancerogene come
le sigarette tradizionali, per
la mancanza di combustione
di tabacco e carta. Ricorda
che anche il fumo passivo &
cancerogeno. Tutte le droghe
fanno male. Non esistono
droghe «leggere». La sigaret-
ta elettronica é uno strumen-
to efficace per contrastare la
gravissima tragedia del can-
cro del polmone. Se, per ipo-
tesi, tutti i fumatori di siga-
rette tradizionali passassero
alla sigaretta elettronica, si
otterrebbe a breve una ridu-
zione drastica del cancro pol-
monare, che nel tempo di-
venterebbe una malattia ra-
ra. [l legame causa-effetto fra

sigaretta tradizionale e can-
cro (oltre che malattie cardio-
vascolari) e infatti una cer-
tezza solida dell’oncologia.

NON ABUSARE

DELL’ALCOOL
Un bicchiere di vino al giorno
ai pasti puo essere anche salu-
tare, mano all’abuso dell’al-
cool, non bere mai fuori dai
pasti, se non in circostanze
particolari (feste, ecc.). Atten-
zione all’alcool e ai superalco-
lici nei giovani e nei giovanis-
simi. No quando ci si appresta
a guidare.

MANTIENI
<7 1L GIUSTO PESO
E bene osservare una corret-
ta alimentazione. Recente-
mente ’'OMS ha confermato
illegame tra tumori e consu-
mo troppo frequente e in
grande quantita di carni ros-
se e lavorate. La carne va
mangiata con moderazione
ed accompagnata a verdura,
legumi e frutta, senza di-
menticare la pasta. La dieta
mediterranea é la migliore
ricetta per la nostra salute.

Ricordiamoci di fare ricorso
all’attivita fisica, se si & gio-
vani facendo sport anche
amatoriali e/o frequentando
una palestra, altrimenti una
camminata a passo veloce di
mezz'oraagiornialterni puo
essere sufﬁmente
VIAGGIO
SII PRUDENTE

Non aver bevuto in preceden-
za, moderare la velocita, non
usare il telefonino (evitando
anche, se possibile, vivavoce e
auricolare), controllare le
gomme eifreni, ed essere co-
munque cortesi con gli altri
automobilisti e rispettosi di
pedoni e ciclisti sono norme
da seguire. Quando si esce in
compagnia, adottare il siste-
ma che chi guida non beve (a
turno, ovviamente). Andare
inmoto ein bicicletta, maan-
che apiedi, comporta vantag-
gi e anche rischi ben cono-
sciuti, soprattutto le moto di
grossacilindrata. Usasempre
1l casco ele cinture disicurez-
za. Diventa donatore di san-
gue, di midollo osseo, e dona-

tore di organi.

LASCIAL’AUTO

A CASA SE POSSIBILE
Contribuiscia diminuirel'in-
guinamento, che ¢ stato defi-
nitivamente considerato
cancerogeno dall’Omsecheé
dovuto soprattutto ai gas di
scarico delle macchine, la-
sciando il piu possibile I'auto
acasa,camminando o andan-
doin bicicletta. Ricorda cheil
radon, che proviene natural-
mente dalsottosuolo, e ungas
cancerogeno che e laseconda
causa dei tumori del polmo-
ne e si previene arieggiando i
piani terreni degli edifici pri-
vati e pubblici (soprattutto le
scuole).

AFFIDATIALLA

MEDICINA PREDITTIVA
La medicina predittiva rap-
presenta sicuramente la piu
diretta conseguenzadellano-
stra conoscenza del genoma
umano, ed ¢ un modello che
siapplicafondamentalmente
a individui sani. Il suo scopo
non & la guarigione, come per
la classica medicina curativa,
quanto la scoperta di altera-
zioni genetiche, a livello del
nostro Dna, la cui identifica-
zione puo essere utile per
identificare i soggetti a ri-
S()ZhiO per tumore (vedi punto
8).

PRENOTA

UNA VISITA SE...
Se riscontri anomalie persi-
stenti - quali tosse insistente,
voce alterata, difficolta a re-
spirare, cuore che batte irre-
golarmente e frequentemen-
te, febbricola, calo di peso in-
spiegato, sanguinamento in-
spiegato alivellodellaboccao
delle vie genitali o del retto,

noduli della pelle come nei
che cambiano colore o che
sanguinano o che fanno solo
prurito-vaidaltuomedicodi
fiducia. Diffida dei farmaci
«faidate».

PROCEDI

AGLI SCREENING
A seconda dell’etd, procedi
agli screening per la diagnosi
precoce di patologie dell'ute-
ro, della mammella, del co-
lon retto, della prostata. Se

hai parenti stretti (genitori,
figli, fratelli) che hanno svi-
luppato tumori della mam-
mella, colon retto e prostata,
sussiste un aumentato ri-
schiodi sviluppare questi tu-
mori e potrebbe essere ne-
cessario adottare indagini di
screening pil precoci e piu
sofisticati, compreso il geno-
test oncologico, perlavaluta-
zione del Dna ed eventuali al-
terazioni che predispongo-
no a questi tumori. Di segui-
to, quattro osservazioni in
merito, daparte della Fonda-
zione Veronesi.

L'effetto Angelina. 1l setti-
manale americano Time gli
ha persino dedicato un titolo
di copertina nel 2013: L'effet-
to Angelina (Jolie): Vattrice
americana si era sottopostaa
una doppia mastectomia,
perché la mamma era morta
per un cancro all’ovaio e lei
era risultata positiva al test
per Berail, uno dei due geni
(I'altro e il Bera2) che, se alte-
rati, aumentano le probabili-
tadi andare incontro a tumo-
ri al seno (e anche all’ovaio)
Spesso precoci e aggressivi.
Ma quali sono questi «effetti
Jolie»? Alcuni sono docu-
mentati dalla letteratura
scientifica: uno studio, con-
dottoin Gran Bretagna e pub-
blicato sul Journal of Breast
Cancer, ha certificato un rad-
doppio dei casi di mastecto-
mia, frail 2014 e il 2015, negli
ospedali di Manchester, co-
me profilassi. E poi ¢’¢ la ri-
chiesta del test: dopo I'an-
nuncio dell’attrice, in molti
centri italiani si & assistito a
un incremento della doman-
da, da parte di donne a ri-
schio familiare, di sottoporsi
all'indagine.

Simili ma diversi. Il cancro al
seno di origine genetica rap-
presentail10% dituttiicasidi
malattia. Pero le situazioniin
cui queste alterazioni geneti-
che vengono intercettate so-
no diverse. La situazione nu-
mero uno e quelladiuna don-
na, di solito giovane, cuiviene
diagnosticato un tumore al
seno. In questi casi si esegue
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il test genetico per Breale 2.
Se é positivo e anche se il tu-
more e piccolo, i chirurghi
preferiscono suggerire unin-
tervento aggressivo: 'aspor-
tazione di entrambe le mam-
melle, garantendo alla pa-
ziente la ricostruzione con
protesi. Non solo: in questi
casi si consiglia il test anche
ai familiari, per valutare un
eventuale rischio di malattia
e proporre una prevenzione
adeguata. In teoria andrebbe
fatto anche ai maschi, perché
possono ereditare la muta-
zione dalla madre. L'1% dei
tumori alla mammella colpi-
sce, infatti, il sesso maschile.
Ilterribile BCRA1. Lapresen-

I

I} NON FUMARE
O Iltabacco uccide 6 milioni du

o Anche il fume passivo & cancerogeno

O Le sigarette elettroniche sono

un‘alternativa efficace

[E3 NON BERE ALCOL
O Evitare i superalcolici

© Non bere fuori dai paétire' mai prihié

di guidare

za di positivita perigeniBcra
(I'1 & il piu cattivo) si trova in
almeno la meta delle persone
tra i 30-35 anni che si amma-
lano di tumore al seno, anche
se non hanno familiarita:
spesso queste donne manife-
stano una forma particolar-
mente aggressiva di malattia,
chiamata «triplo negativo»,
pitu difficile da gestire con le
terapie.

La genetica salva. Purtroppo
questi casi sono in aumento
ed ecco allora una proposta
di Veronesi: «La mia idea»,
spiega, «& quella di suggerire
il test genetico a tutte le gio-
vani che, proprio per la loro

PROPOSITI PER IL 2017

persone all'anno r-r ’

sz

\z

O Un bicchiere di vino al giorno € salutare

ﬂ ATTENZIONE ALLALIMENTAZIONE

O La carne va mangiata con moderazione

(8] Bene verdura frutta Ieguml

una passeggiata d| mezzora

[} PRUDENZA IN VIAGGIO

O Non guudare dopo aver bevuto

(] Non usare il cellulare in auto

O Diventare donatori di sangue,

midollo, organi

ﬂ LASCIARE LAUTO A CASA
O Linquinamento é canceroge

edifici (contro il gas radon)

1)
%

e pasta

®
s ) i
OAri_eg_giare i pigni terreni degli 0

(O Usare bicicletta o andare a piedi quando possibile

eta, non sono intercettate da-
gli screening mammografici,
di solito offerti a partire dai
45-50 anni. Del resto il costo
di questi test oggt, rispetto al
passato si @ molto ridotto».

MONITORA IL RISCHIO

CARDIOVASCOLARE
Controlla, tra gli altri, pres-
sione arteriosa e colesterolo,
eseguileindicazionidei pun-
ti,3es.

ATTENZIONE

AL SESSO
Le malattie sessualmente tra-
smesse non sono assoluta-
mente scomparse ma, anzi,
sono in aumento. Adotta, in
base ai tuoi principi etici e re-
ligiosi, uno dei seguenti prov-

[} MEDICINA PREDITTIVA

O Possibile grazie alla conoscenza

del genoma umano

O Scoprire alterazioni del Dna aiuta

aidentificare soggetti
arischio malattie

CHIEDERE UN CONSULTO

In caso di

O Febbricola o calo di peso

O Sangumamento dagh orifizi del édbpo

vedimenti: astinenza (valida
anche e soprattutto per i gio-
vanissimi), relazioni stabili e
fedeli con un partner che fac-
cia altrettanto, o 'impiego del
preservativo. Partecipa ai
programmi di vaccinazione
contro I'epatite B e I'Hpv, che
possono fare scomparire o ri-
durre significativamente 1'e-
patocarcinoma, i tumori del
collo dell’'utero, dell’ano e del-
la tonsilla. Partecipa anche ai
programmi di vaccinazione
contro l'influenza se sei nei
seguenti gruppi: etd oltre i 65
anni, malattie croniche elavo-
riarischio (es. medici e infer-
mieri).

@ RIPRODBUZIONE RISERVATA

- - s CJ
© Anomalie persrstentl come Ia tosse

Y ™

u SOTTOPORSI A SCREENING PERIODICI
Importanti le diagnosi precoci per:

© Cancro all'utero, alla mammella,
del colon retto e della prostata

Il cancro al seno rappresenta il 10%

di tutti i casi di malattia

n EFFETTUARE CONTROLLI
CARDIOVASCOLARI

O Verifica di pressione
arteriosa e colesterolo
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©
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m EVITARE MALATTIE SESSUALMENTE TRASMESSE

EINFLUENZA

(&} Queste malattie sono in aumento
o} Adottare astmenza mantenere relazioni

stabili, usare il proﬁlamco

© Vaccinarsi contro epatite, Hpv e influenza

-
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