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VIVERE MEGLIO

Dai capannoni industriali abbandonatiin Veneto

e in Emilia Romagna all’albergo Alimuri, a Vico
Equense, sulla penisola sorrentina, allo Stadio

del polo a Giarre, in Sicilia: sono decine

i Fantasmi di cemento che deturpano il nostro
paesaggio e che Italia Nostra (italianostra.org) invita
afotografare. L’obiettivo ¢ censire gli ecomostri

ed elaborare una proposta per sbarazzarsene. M. F.

Mi ritorni in mente...

NEUROSCIENZE Dimenticare un trauma una volta per
tutte. O, al contrario, “fissare” per sempre un momen-
to felice. In un prossimo futuro una pillola potrebbe
aiutarci a farlo, come dimostrano i dati che saranno
presentati durante la conferenza The Future of Science:
Mind, the Essence of Humanity, organizzata dalla Fon-
dazione Umberto Veronesia Venezia, dal 18 al 20 set-
tembre (thefutureoficience.org). Cristina Alberini, neu-
roimmunologa alla Mount Sinai School of Medicine
di New York, ha scoperto che sono gli ormoni dello
stress, come il cortisolo, a modulare P'intensita dei
nostri ricordi. «<Una certa quantita di cortisolo € ne-
cessaria per formare memorie a lungo termine; non a
caso ricordiamo meglio eventi che ci hanno emozio-
nato» spiega Alberini. «Mase il livello di questi ormoni
¢ troppo elevato, la formazione della memoria ¢ com-
promessa: non riusciamo neppure a “risvegliare” ri-
cordi gia formati». Il cortisolo & cruciale nella fase di
consolidamento dei ricordi, quando da tracce labili
diventano presenze persistenti: farmaci che ne bloc-
cano I'azione, come gli antagonisti dei glucocorticoids,

100%

commestibile.

E salutare. Si

parla della mela:
secondo uno studio
dell’University

of Iowa, comparso
su Cell Metabolism,
1a sua buccia (e
quella di pere,
prugne e mirtilli)
contiene acido
ursolico, che rende
la muscolatura pi1
forte e tonica. F.I.
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anni Paspettativa
di vita dei malati

di fibrosi cistica:
era sei mesi 50 anni
fa. Lo harilevato

A fior dipelle

Ovvero come correre
ai ripari. Volendosi bene

di Riccarda Serri
specialista in Dermatologia

TINTARELLA
SENZA SOLE

Ho ancora un bel colorito rinforzato dauno
scampolo di vacanza di fine estate in Sardegna.
Come mantenerlo (almeno perun po’)?

Letizia G., Mantova

TUTTA QUESTA FATICA PER ABBRONZARSI € poi eccoci
virare in un lampo verso il solito grigiore cittadino. E
normale che accada. L'abbronzatura & il meccanismo
di difesa della pelle attaccata dai raggi solari: se

non ci si espone, la pelle non ha pit1 bisogno di
autoproteggersi. Cosi la melanina accumulata viene
progressivamente smaltita dal continuo rinnovarsi
dellepidermide e, in quattro settimane circa, si torna
al colorito pre-vacanza. Ma noi, questa abbronzatura,
lavogliamo mantenere il piti a lungo possibile perché
ci sentiamo pit belle, perché ci aiuta ad affrontare
con energia i ritmi dell'autunno. E allora? Fare
lampade e lettini non € una buona idea: favorirebbe
in maniera colossale un precoce invecchiamento

e raggrinzimento di viso e corpo, peggiorerebbe
macchie e couperose e, specie in chi & piu chiaro,
potrebbe indurre la comparsa di neoformazioni
precancerose e cancerose della cute. L'abbronzatura
chimica € una soluzione ottimale: un paio di sere

la settimana, cara Letizia, applica un prodotto
autoabbronzante a base di Dha (diidrossiacetone)

e Eritrulosio, due sostanze naturali derivate

dagli zuccheri per nulla pericolose (i moderni
autoabbronzanti non causano pitt macchie giallo/
arancio). Esiste anche il “lettino spray”, una seduta, di
circa tre minuti, durante la quale si viene nebulizzati
in maniera omogenea di autoabbronzante (sempre
una-due volte la settimana). Contemporaneamente,
¢ indispensabile idratare la cute (dopo I'abbronzatura
& secca, prude, si squama), e assumere gli integratori

potrebberoquindiessereusatidopoun'esperienzane- | B0 S tl-ldm mglese\. anti-radicali liberi (resveratrolo e/o picnogenolo
- . . . .o e g

gativa perimpedire chelasci segniindelebili. Potrem- 1 rmghoramen.to. © associati a un bel grappolo d'uva quotidiano)

mo cosi agire suricordi traumatici per diminuirne fin- Stéto reso p(?SSIbde Quando deciderai di rinunciare al colorito bronzeo
¢  tensitd; con farmaci dall'effetto opposto potremmo, :;.n gy Bl applica una cremaal glicolico un paio di sere ’
£ invece, rinforzare la memoria “positiva”. Gli esperi- agnosi, 0ggl i s v e o
& . settimana che ti fara apparire pit1 che mai levigata.
é menti di laboratorio sono in corso». SEMpPrepil precoce, P P a
& Elena Meli | €nelle terapie. M.F. Scrivete all’esperta su iodonna.it
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Parola di esperto
di Caterina Calabrese

Tecnologo alimentare
Guorgio Calabrese

Docente di Dietetica e nutrizione umana

GELATO? SI, MA
ALPARMIGIANO

Quest’estate mi & capitato di trovare sia
al ristorante, sia nelle gelaterie molte qualita
di gelati salati. Questa particolare caratteristi-
ca li rende meno calorici dei gelati tradizionali?
Se ne possono mangiare di piir?

Biancamaria C., Genova

IL GELATO SALATO E CERTAMENTE una delle ultime
tendenze. Dapprima si potevano trovare gelati
con ingredienti inusuali, ma sempre in versione
dolce, come la ricotta o il cioccolato al peperoncino.
In seguito, il ventaglio delle offerte si ¢ allargato
tanto che ora & possibile trovare sotto forma

di gelato qualsiasi ingrediente classicamente

salato come il parmigiano o il grana, le cipolle rosse
di Tropea, i peperoni, il sedano, gli spinaci,

le olive, persino il semplice olio extravergine.
Questi ultimi non sono proprio ideali come
dessert o “rinfrescanti” da passeggio. Ben vengano
la ricerca e l'innovazione in ambito culinario:
specialmente quando fa caldo, & piit che piacevole
trovare nei piatti ingredienti freschi, anzi gelati,
massi tratta comunque di cibi ricchi di nutrienti

e di calorie: le quantita, dunque, vanno sempre
dosate con equilibrio. Un gradevole gelato come
accompagnamento al pesce o a un‘altra portata

va considerato come parte integrante del

menu, soprattutto se gli ingredienti sono gia da
soli particolarmente significativi. Per esempio,

nel gelato al formaggio spesso cisono anche

panna e mascarpone: bastano le quantita ridotte
che saggiamente gli chef in genere servono.

Per rispondere alla sua domanda, diciamo che

le quantita dei gelati salati non possono essere
superiori a quelle dei gelati dolci. Se questi sono da
centellinare da chi soffre di malattie metaboliche
come il diabete, quelli salati sono ugualmente da
consumare con parsimonia da parte di chi & tenuto a
seguire un regime iposodico (ipertesi e cardiopatici).

giorgiocalabrese@gcalabrese.it

La notte ¢ troppo lunga per noi

EFFETTI COLLATERALI Notti (sempre pit1) brave e poi... lunghe dormite mattu-
tine. Il rientro impone un brusco addio al bioritmo vacanziero. Con una diret-
ta conseguenza: I'insonnia, uno dei principali disturbi di fine estate. «Sarebbe
saggio riadattarsi con gradualita ai ritmi lavorativi, evitando di cambiare abi-
tudini all'improvviso e in maniera radicale» raccomanda Luigi Ferini Strambi,
direttore del Centro di Medicina del Sonno dell’Ospedale San Raffaele di Mi-
lano (senraffaele.org). «Questo vale soprattutto per i pilt giovani che spesso tor-
nano 2 casa solo pochi giorni prima di riprendere la scuola. Oltre alla variazio-
ne dei bioritmi, lavoro e scuola comportano anche una riduzione delle ore di
esposizione alla luce, con calo quindi della serozonina, uno dei neuromediatori
fondamentali per garantire il sonno profondo: la sua minore presenza nel san-
gue potrebbe anche portare alla depressione». Lo conferma uno studio appe-
na pubblicato su Neuropsychobiology. Come difendersi? «Si consiglia almeno un

“bagno di luce” al giorno, con lun-
ghe camminate magari la mattina
prima di andare in ufficio. La sera,
invece, € bene continuare a uscire
con gli amici (rallentando progres-
sivamente i ritmi) per mantenersi
attivi e contrastare repentini cali
di serotonina. Nei casi di inson-
nia protratta, si puo ricorrere a so-
stanze naturali, come la melatonina,
precursore della serotonina (da as-
sumere 2-3 ore prima di coricarsi)
che, rallentando le funzioni biolo-
giche, favorisce il sonno».

Paola Trombetta

1500

i gruppi di volontari,
organizzati e guidati
da Legambiente,

che scenderanno

in campo, dal 16

al 18 settembre,

per ripulire i parchi,
le rive dei fiumi,
iboschi, le spiagge
ele citta dal degrado,
riqualificando

anche intere zone ex
industriali ormai in
stato di abbandono.
L’edizione zorx di
Puliamo il mondo

#t) - filo conduttore
Certi mostri fanno
davvero paura - &
sostenuta anche

da Honeywell che
mette a disposizione
100 mila paia di
guanti speciali per
lavorare in sicurezza,
nel totale rispetto
dell’ambiente. S. M.

Check-up d’autunno

PREVENZIONE Ictus e tumori del collo dell'utero
ridotti del 50 per cento rispetto agli anni Ottan-
ta secondo un’indagine della U.S. Preventive Ser-
vices Task Force (uspreventiveservicestaskforce.org).
Merito dei controlli regolari per la pressione e del
pap test. «Il checkup salva-vita ¢ un appuntamento
annuale da fissare subito dopo il rientro» consiglia
Stefania Pacchetti, responsabile del Servizio di pre-
venzione e checkup alla Multimedica di Sesto San
Giovanni (multimedica.it). . organismo non € pro-
vato da eventuali malanni di stagione che possono
influenzare la diagnosi. Eseguito a inizio autunno, il
check consente di pianificare eventuali terapie che
necessitano di tempo e monitoraggio o assumere
farmaci per cui & meglio non esporsi al sole». Qua-
li gli esami consigliati? «Indagini strumentali come
elettrocardiogramma e monitoraggio della pressio-
ne, analisi del sangue come emocromo, colesterolo,
trigliceridi, esami per valutare la funzionalita del fe-
gato e dei reni (azotemia, creatinina) e per verificare
la presenza di ferro (sideremia, transferrina e ferri-
tina), urine, feci (dopo150 anni) e ricerca di anticor-
picontro epatite B e C. Per lei anche visita gineco-
logica, pap test ed ecografia per valutare la salute di
utero e ovaie, ecografia mammaria 0 mammografia
se over 40 e una Moc per ladensita ossea se over 50.
Perlui il Psadopo i 45-50 anni per ladiagnosi preco-
ce del tumore alla prostata. Livia Zacchetti
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