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IN QUESTO 
NUMERO
Volete avere unghie sempre 
impeccabili e alla moda 
ma allo stesso tempo sane? 
Oppure arrivare sulle piste 
da sci al meglio della forma 
e non rischiare di farvi male 
(o farlo agli altri)? 
O ancora scoprire come tenere 
a bada i disturbi della menopausa 
con rimedi naturali? 
Se siete curiosi e vi piace essere 
sempre aggiornati sulle ultime 
novità e sulle strategie più efficaci 
per stare bene, "Bergamo salute"
è la rivista che fa per voi. 
Anche in questo numero troverete 
tanti spunti e argomenti, 
dalla bellezza alla prevenzione, 
dalla psicologia alla coppia, 
per  imparare a vivere meglio 
con voi stessi e con gli altri. 
Non ci resta che augurarvi, 
come sempre, buona lettura!
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PARTECIPANTI ALLA FONDAZIONE  

ITALIANA PER L'EDUCAZIONE  

ALIMENTARE

	 Editoriale 
3	 Chi ben comincia...

	 ATTUALITÀ
4	 Nutriamoci di scienza

	 SPECIALE UN ANNO AL TOP
6	 Pensa positivo!
8	 La "dieta" giusta 
	 per corpo e mente
10	 Basta scuse:
	 è il momento di darsi allo sport

	 SPECIALITÀ A-Z
12	 Ginecologia 
	 Polline contro i fastidi 
	 della menopausa
14	 Nutrizione
	 Falsi magri, grasso "nascosto"
	 per 6 milioni di italiani 
16	 Odontoiatria 
	 E tu bruxi? 
	
	 PERSONAGGIO
18	 Marco Pinotti
	 Una vita da campione

	 IN SALUTE
20	 �Stili di vita 

Turisti nella propria città,
	 a piedi o in bicicletta
22	 �Alimentazione 

Indice e carico glicemico:
	 più bassi sono, meglio è

	 IN ARMONIA
24	 Psicologia 
	 Come riconoscere
	 e difendersi dallo stalking
26	 Coppia 
	 I miti che fanno male alla coppia

	 IN FAMIGLIA
28	 �Dolce attesa
	 Corso pre-parto: condividere per		
	  "sdrammatizzare" ansie e paure
30	 Bambini
	 Aiuto, mio figlio è in prima!

	 RUBRICHE
41	 Altre terapie
	 Shiatsu, contro il dolore e per  

	 il benessere psicofisico
42	 Guida esami
	 Così tieni sotto controllo i nei
44	 Animali
	 Ansia da separazione,
	 se la conosci la eviti	

	 STRUTTURE
46 	 Terme di Trescore
48	 Centro di Radiologia e FIsioterapia

	 IN FORMA
50	 Fitness
	 �Più sicurezza e divertimento  

con la ginnastica presciistica
52	 Bellezza
	 �Unghie che passione!	  

	 REALTÀ SALUTE
55	 Studio Fisioforma
57	 Studio Conforti
59	 Svenson
61	 IPASVI

	 DAL TERRITORIO
62	 News
64	 Il lato umano della medicina 

	 Il mio primo trapianto  
	 di cuore a Bergamo...

67	 Onlus
69	 Malattie rare 

	 Associazione A.R.M.R.
70	 Testimonianza 

	 I disturbi di apprendimento
	 non sono una condanna...

	 Allegato centrale:
	 AMICI DI BERGAMO SALUTE

La salute della bocca è un diritto per tutti.
www.care-dent.it

Controllo e preventivo 
senza impegno

Direzione sanitaria a cura del dott. Aristide Cobelli (Bergamo), del dott. Sergio Migliorati (Stezzano), del dott. Nicola Attilio Rossi (Albino),  
del dott. Riccardo Monguzzi (Treviglio), del dott. Luigi Bergamelli (Villa d’Almè) e del dott. Enrico Malagni (Corte Franca).

ALBINO (Bg) C. Comm. Valseriana Center 
Tel. 035.754535

BERGAMO via G. d’Alzano 3/5
Tel. 035.4284472

STEZZANO (Bg) C. Comm. Le Due Torri
Tel. 035.4379379

TREVIGLIO (Bg) via Roma 2/A
Tel. 0363.303563

VILLA D’ALME’ (Bg) via Roma 20/D
Tel. 035.635615

CORTE FRANCA (Bs) C. Comm. Le Torbiere 
Tel. 030.9826416

- Team di dentisti specialisti 
di pluriennale esperienza 
a garanzia di assistenza 
dentale integrale e di qualità

- Primari fornitori selezionati

- Ortopantomografia digitale

- Telecamera intraorale

- Severi protocolli per
  sterilizzazione e sigillatura 

- Implantologia 
- Chirurgia odontoiatrica
- Parodontologia
- Conservativa 
- Endodonzia 

- Odontoiatria infantile 
- Ortodonzia 
- Estetica dentale 
- Protesi fi sse e mobili

Qualità Garantita I Trattamenti

Sorridi sicuro.
Prima visita e diagnosi 

senza impegno

Finanziamenti  no a 24 mesi 
a tasso zero (TAN 0,00% - TAEG max 5,08%)

Servizio Urgenza 
(aperti il sabato) 
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EDITORIALE

BIO-FORMULAZIONI con 
  Acqua vitalizzata
  Oli essenziali pregiati
  Cellule staminali attive

 della mela
  No sles
  No alcol
  No parabeni

...la risposta 
ai tuoi problemi 

di cute e capelli, 
naturalmente!

Almè 
Un Diavolo per Capello
Tel. 328/0172828
Almè
Capriccio Acc.    
Tel. 035/541594
Alzano Lombardo 
Reveranti Caterina
Tel. 035/514346
Arcene
L’immagine Acc. 
Tel. 035/879259
Bergamo 
Acc. Free Style 
Tel. 035/345225
Bergamo 
Reflex Acc.   
Tel. 035/345411
Bonate Sopra 
Chicca Extrostyle 
Tel 035/991903
Bottanuco 
Acc Fantasy   
Tel. 035/906350
Brusaporto 
Mi.Va.Hair
Tel. 035/686342
Brusaporto  
Un Diavolo per Capello 
Tel. 035/683466
Casazza 
Paolo Acconciature
Tel. 035/811629 
Casnigo 
Imberti Raffaella
Tel. 035/741664 
Cenate Sotto 
Acc. Simonetta
Tel. 035/4250749
Chignolo d’Isola 
Isola Wellness
c/o piscina
Tel. 035/4944745
Costa di Mezzate 
Anna Acconciature
Tel. 035/687783
Covo   
Vizi di Donna
Tel 0363/938591
Ghisalba
Center Woman  
Luparello Angela
Tel. 0363/928081
Gorlago
Belotti Manuel  
Tel. 035/952909
Grassobbio
Finazzi Viviana Acc.
Tel 035/526691

Mornico Al Serio
Acc. Marco Style  
Tel 035/4428020
Mornico al Serio  
New Style Acc. 
Tel. 035/844627
Ponteranica 
Acc. Gio  
Tel. 035/574812
Pradalunga 
Hair Look Parrucchieri
Tel. 035/768277
Ranzanico 
Trend Acconciature 
Unisex
Tel. 035/810388
Scanzorosciate 
Cremaschi Marcella
Tel. 035/4599801
Seriate 
Acc. estetica 
Antonio e Marina
Tel. 035/299931
Sola 
Drera Angela
Tel. 0363/908914
Suisio 
Acc. Lory Freestyle
Tel. 035/901503
Suisio 
Seri
Tel. 334/7195656
Telgate 
Finazzi Lara    
Tel. 035/830927
Treviglio   
Anyway
Tel. 0363/45766
Treviglio 
Cornelli Maria
Tel. 0363/45937
Treviolo
Acc. Brolis Gionny
Tel. 035/692244
Treviolo 
Acc. Ravasio Barbara
Tel. 035/201096
Urgnano 
Vero Stile
Tel. 035/4872125
Vigano San Martino 
Armati Stefania
Tel. 035/821223
Zandobbio 
Caroli Paola
Tel. 035/943046 
Zogno 
Marika e Monica Acc.
Tel. 0345/94226

S a l o n e  s e l e z i o n a t o

Riservato al Salone:
per ulteriori informazioni, 

contattare la D.ssa Mantovani 

al numero: 035/844700

Chi ben comincia...

Un'iniezione di endorfi-
ne e ormoni del buon 
umore e del benesse-

re. Ecco quello che ci vuole 
per iniziare (e continuare) 
bene un nuovo anno in uffi-
cio o sui banchi di scuola. Ma 
non aspettatevi, come "Oscar 
& Wilde" i protagonisti della 
nostra vignetta, che siano 
loro a venirvi a "citofonare".  
Sta a noi andarle a "cercare".
Proprio così: tutti noi possia-
mo (e dobbiamo) fare del 
nostro meglio per stare bene 
fisicamente e mentalmente, 
anche se spesso, a causa dei 
ritmi di vita sempre più fre-
netici, ce ne dimentichiamo. 
Come? Mangiando nel modo 
corretto, abbandonando il di-

vano per fare attività fisica, rita-
gliandoci, al di fuori del lavoro e 
degli impegni, spazi per le cose 
che ci piacciono. Tutte cose ov-
vie e risapute? Forse. Però dalla 
teoria alla pratica il passo non 
è poi così breve. E i dati su so-
vrappeso (il 32% degli italiani 
pesa più di quanto dovrebbe), 
sedentarietà (il 40% non fa at-
tività fisica), stress (8 milioni 
soffrirebbero di stress da lavo-
ro, con conseguenze che van-
no dall'ansia alla depressione) 
sembrano confermarlo. Ogni 
anno, dopo il relax e i ritmi più 
"sani" delle vacanze, ci ripropo-
niamo di cambiare rotta, ma poi 
non lo facciamo mai. C'è sem-
pre una (o più) scuse. E se que-
sta fosse la volta buona? Nello 

"Speciale" di questo numero 
troverete tanti buoni motivi per 
cui vale la pena cominciare a 
prendersi davvero cura di se 
stessi, anche durante l'anno. Ma 
soprattutto consigli pratici per 
imparare a "costruire" un giu-
sto equilibrio tra i diversi aspetti 
della propria vita (lavoro, tempo 
libero, affetti etc.) e a dosare le 
risorse ed energie in modo da 
non entrare in riserva e resiste-
re meglio alla fatica del nuovo 
anno che è cominciato. E chissà 
che anche i nostri amici "Oscar 
& Wilde", alla fine, non seguano 
il vostro esempio!

Daniele Gerardi
Elena Buonanno

Adriano Merigo
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"Nutriamoci di scienza". 
Sarà questa la giornata 
a tema che concluderà 

la XI edizione di BergamoScien-
za il 20 ottobre. Si parlerà di cibo, 
alimentazione, fame e obesità, 
delle prime colture di mais in 
Mesopotamia, di insetti. Ci sarà 
persino una cena spaziale di 
Ogm, ma anche, per i più "tra-
dizionalisti", un pranzo a base 
di polenta taragna, tipica della 
Bergamasca. E questo è solo 
uno dei 220 appuntamenti che 
animeranno Bergamo a partire 
dal 4 ottobre (con concerto di 
apertura al Teatro Sociale) e che 
avranno tra i protagonisti, oltre 
al pubblico sempre più numero-
so anno dopo anno, ben tre pre-
mi Nobel come Claude Cohen 
Tannoudji, Frank Wilczek, Jack 
Szostak e altri scienziati tra cui 

Fabiola Gianotti, "mamma" del 
bosone.  Quello di Bergamo è 
ormai diventato uno dei più im-
portanti appuntamenti scientifi-
ci del mondo e quest’anno ha 
come partner il World Science 
Festival di New York (il cui co-
fondatore e direttore Brian Gre-
ene è protagonista di uno degli 
incontri in programma sabato 5 
ottobre) e  il Festival scientifico 
di Amsterdam, due tra le mag-

giori manifestazioni scientifiche 
mondiali. «Ci sarà una triangola-
zione tra i tre festival» dice il dot-
tor Martino Introna, segretario 
scientifico della manifestazione 
e direttore del laboratorio Lan-
zani di terapia cellulare dell’O-
spedale Papa Giovanni XXIII di 
Bergamo. «Saremo in collega-
mento in videoconferenza e si 
potranno fare domande ai vari 
scienziati». Insomma un'edizio-
ne ancora più internazionale.

Ma BergamoScienza com’è 
nato e a chi si rivolge?
È nato nel 2003 dall’idea di 
Gianvito Martino, Mario Salvi e 
Umberto Corradi per divulgare 
la scienza a Bergamo. Un’edi-
zione di un giorno, che ebbe 
un notevole successo e che nel 
2005 portò alla nascita dell’As-
sociazione BergamoScienza che 
ha tra i fondatori l’Università di 
Bergamo e quella del San Raf-
faele di Milano, la Camera di 
Commercio, la Confindustria, il 
Comune, la Provincia e i soci. 
Una sfida per una realtà piccola 
come Bergamo. Lo scopo è por-
tare la scienza in piazza e ren-
derla fruibile a tutti. Abbiamo tre 
principi fondamentali: massima 
qualità scientifica; capacità dei 
nostri relatori; nessun conflitto 
di interesse (ossia nessun rela-
tore viene a pubblicizzare un 
suo libro). E inoltre guardiamo 
ai giovani e alle scuole.

ATTUALITA'

Ai giovani e alle scuole? 
Esattamente. Sono loro, le don-
ne e gli uomini di domani, a cui 
affidiamo il futuro della socie-
tà. Sono loro i nuovi ricercato-
ri, quelli che permetteranno di 
combattere molte malattie e 
fare nuove scoperte. E i giovani, 
gli studenti ci seguono. Nell’e-
dizione dell’anno scorso a Ber-
gamoScienza hanno lavorato 
2482 volontari di cui 2257 stu-
denti. Le scuole che partecipa-
no alla nostra manifestazione 
sono 22 con duemila studenti. 
Hanno elaborato studi sulla 
fisica, sulla biodiversità, sui si-
stemi di calcolo degli antichi. 
Ma a BergamoScienza tornano 
anche i giovani ricercatori ber-
gamaschi che hanno sfondato 
all’estero per conversare con 
gli allievi di oggi.

Nelle ultime tre edizioni  
si è passati  
da una presenza di 99.465 
persone a 123.900.  
E quest'anno?
L'obbiettivo è superare i dati del 
2012. Il programma di quest’an-
no è molto interessante: oltre al 
cibo si parla di fisica, di medici-
na, di staminali, di epigenetica, 
di lune, stelle, comete, di infor-
matica, di neurologia, del pre-
mio Nobel bergamasco Giulio 

nuova scienza che riguarda 
i geni, immaginati come tasti 
di una specie di tastiera musi-
cale. A schiacciare i tasti, però, 
è l’ambiente che, se cambia, 
modifica anche la risposta del 
nostro organismo. Bergamo-
Scienza è anche tanto altro: la-
boratori, conferenze, spettacoli, 
incontri volti a promuovere la 
conoscenza scientifica. E an-
che se le risorse pubbliche e 
private destinate alla ricerca 
scientifica si sono ridotte, la 
manifestazione riesce ancora a 
richiamare migliaia e migliaia 
di persone nei tre weekend in 
cui scienziati, filosofi, medici, 
fisici, musicisti si alternano per 
far diventare Bergamo capitale 
della scienza e forse, nel 2019, 
capitale europea della cultura. 
www.bergamoscienza.it

Natta inven-
tore della 
plastica e 
di Rita Levi 
Montalcini 
che è stata 
presidente 
o n o r a r i a 
della mani-
festazione. 
Per la me-
dicina, il 
13 ottobre, 
Gerd Gige-
renzer, direttore del Max Planck 
Institute per lo sviluppo umano 
di Berlino affronta  il proble-
ma del rapporto tra medicina 
e società, sostenendo che per 
avere davvero un sistema per-
fetto c’è bisogno che i medici 
e i pazienti siano informati per 
evitare sprechi e cure inutili. Le 
previsioni per il futuro sono un 
altro tema importante. Si parle-
rà, con ospiti famosi, di svilup-
po delle città, nuove energie ed 
economia. Anche le staminali 
saranno al centro dei nostri in-
contri. Un discorso complesso: 
alcune tecniche hanno dato ri-
sultati molto positivi, altre pur-
troppo no e allora si cercherà 
di fare il punto scientifico per 
evitare illusioni e disillusioni 
ai pazienti. Ci sarà poi spazio 
anche per l’epigenetica, una 

Nutriamoci di scienza
Dal 4 al 20 ottobre Bergamo è la capitale mondiale della scienza:  
220 appuntamenti con tre premi Nobel e tanti esperti 
a cura di Lucio Buonanno
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nel corpo creando benessere, 
equilibrio, salute; al contrario 
quando sono represse il flusso 
di queste sostanze regolatrici 
viene bloccato. Anche le paure 
(di non farcela, di non essere 
all'altezza, di quello che ci può 
succedere etc.), così come uno 
stato protratto di stress, posso-
no causare acidificazione nei 
tessuti, generando malattie o 
perdita di vitalità. Per essere al 
top delle proprie energie psico-
fisiche, quindi, occorre invertire 
la tendenza a vivere nella paura 
e assumere un atteggiamento 
ottimistico.

Ma si può diventare  
"ottimisti" o è un dono  
di natura?
Si può diventarlo, anche se ci 

Pronti per un nuovo anno 
di lavoro o di studio? 
Come ogni settembre, 

al ritorno dalle vacanze, avete 
una lista di buone intenzioni. 
In cima, dare il massimo, tra i 
banchi di scuola o in ufficio, 
ma senza "esaurirvi", evitando 
di arrivare così alle prossime 
vacanze stremati mentalmente 
e fisicamente e senza energie. 
Ma esiste davvero un modo per 
non andare in riserva e impara-
re a dosare le proprie risorse du-
rante tutto l'anno, mantenendo 
così l'energia psicofisica sem-
pre ad alti livelli (influenze e 
cali fisiologici permettendo)? Sì 
e parte tutto (o quasi) dalla te-
sta. Come ci spiega la dottoressa 
Enrica Des Dorides, psicologa e 
psicoterapeuta. 

Dottoressa Des Dorides, 
qual è l'atteggiamento  
mentale vincente  
per riuscire a essere  
sempre (o il più possibile) 
al massimo delle energie 
psicofisiche?
Numerose ricerche neuroscien-
tifiche hanno dimostrato che 
esiste un collegamento mente-
corpo e che pensieri ed emo-
zioni influiscono sullo stato di 
salute dell'organismo. Quando 
le emozioni vengono espresse, 
i neuropeptidi (neurotrasmetti-
tori presenti nel cervello) ven-
gono rilasciati in circolazione 

vuole un po' di impegno. Per 
prima cosa bisogna eliminare le 
scorie mentali, cioè focalizzarsi 
su pensieri utili e non su ragio-
namenti che non ci sono di nes-
sun aiuto, anzi contribuiscono a 
farci stare peggio, del tipo "non 
sono capace", "tanto è inutile" 
"figurati se capita proprio a me". 
Quello che noi crediamo diven-
ta la nostra realtà. L'importante 
è che ci costruiamo aspettative 
realistiche su noi stessi, sugli altri 
o sul mondo, per non restare de-
lusi. Bisogna fare una stima ob-
biettiva delle proprie capacità 
e dei propri limiti, valorizzando 
i punti di forza e individuando 
le aree di miglioramento. Esiste 
una sorta di "profezia" che si 
autoavvera per cui a volte, sen-
za saperlo, attiriamo proprio le 

Pensa positivo!
I buoni propositi, da non abbandonare strada facendo
a cura di Elena Buonanno

SPECIALE UN ANNO AL TOP

esperienze che vorremmo evi-
tare. La strada migliore è con-
centrarsi non su quello che non 
vorremmo succedesse, ma su 
quello che desideriamo e perse-
guire gli obbiettivi con costanza 
e metodo, individuando le strate-
gie giuste per raggiungerli. Avete 
mai pensato cosa succederebbe 
a un atleta di salto in alto se pen-
sasse di non riuscire a superare 
l'asticella? Probabilmente sba-
glierebbe. Chi fa sport a livello 
agonistico sa che bisogna pun-
tare in alto con la convinzione 
di riuscire e non smettere mai di 
sfidare i propri limiti. 

Una delle cose più difficili 
da gestire (nello studio  
o nel lavoro) sono  
le scadenze strette  
da rispettare: ci facciamo 
prendere dall'ansia e questo 
ci fa "girare a vuoto"...
L'ansia è un'emozione utile 
nella vita, perché nella giusta 

Quali sono  
i rischi altrimenti?
Chi trascura troppo gli affetti e 
la vita privata può essere colpi-
to dalla sindrome da stress la-
vorativo. I sintomi, di cui spesso 
la persona che ne soffre non si 
accorge, sono vari: ansia, vuoti 
di memoria, astenia, cefalea, 
squilibri alimentari. Il quadro 
può peggiorare fino all'instau-
rarsi di problemi di salute seri 
e cronici. Bisognerebbe cerca-
re di condurre una vita regola-
ta evitando di sovraccaricarsi 
fino a esaurire le forze. È impor-
tante ritagliarsi tempo libero da 
dedicare ai propri hobby o ad 
attività piacevoli anche se non 
remunerative. Non esiste solo il 
dovere. Spesso pretendiamo il 
massimo da noi stessi e non ci 
permettiamo di chiedere aiuto 
quando ne abbiamo bisogno. 
Delegare invece è un’ottima 
strategia. In questo modo siamo 
più liberi. "Autostima" è non 
aver bisogno di essere perfetti.

dose ci aiuta a con-
centrarci sul compito. 
Diventa problematica, 
però, quando è troppo 
intensa. La prestazio-
ne ottimale, quindi, si 
ottiene quando i livelli 
di ansia sono mode-
rati. Quando capita di 
perdere la concentra-
zione e farsi prendere 
dall'agitazione vuol 
dire che è il momento 
di fermarsi, prendere un 

bel respiro e rimanere a occhi 
chiusi per qualche secondo. Op-
pure fare un giro e distrarsi. Una 
pausa, anche breve, dà la possi-
bilità al cervello di "resettarsi". 
È questo il segreto per reggere 
alti livelli di stress: aumentare 
i tempi di recupero inserendo 
un break ogni tanto. Quando gli 
impegni sono tanti, poi, è inutile 
ingombrare la mente cercando 
di ricordarsi a memoria le sca-
denze. Molto meglio tenere a 
portata di mano un foglio dove 
prendere appunti e annotarsi le 
priorità. Questo suggerimento 
è particolarmente indicato per 
chi soffre di insonnia. Il momen-
to di addormentarsi diventa cri-
tico quando la mente si affolla 
di troppi pensieri e preoccupa-
zioni. Rimandare le soluzioni 
all'indomani non è solo saggio 
ma anche utile alla salute: il ri-
poso è fondamentale per avere 
lucidità ed energia. Così come 
imparare ad amarsi, dedicando 
del tempo alla cura del proprio 
corpo, alle attività che ci piac-
ciono e ci fanno sentire realiz-
zati e a tutto quello che c'è nel-
la vita oltre il lavoro o lo studio, 
che ne è parte integrante ed è 
indispensabile per un buon 
equilibrio psicofisico. 

Dott.ssa Enrica Des Dorides

Psicologa e 
psicoterapeuta  
a Trescore  
Balneario 

SE IL LAVORO  
DIVENTA UNA "DROGA" 

Ecco gli indicatori che aiutano a 
capire quando il lavoro diventa 
una dipendenza:
•dedizione al lavoro superiore 
alle otto ore quotidiane, spesso 
nei fine settimana o in vacanza;
•non assentarsi mai dal lavoro;
•paura di perdere il posto di 
lavoro;
•pensieri costanti sui problemi di 
lavoro;
•incapacità di staccare;
•incubi relativi a insuccessi  
o errori;
•crisi di astinenza (vuoto, ango-
scia, irritazione) quando si è lon-
tani dal lavoro.
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zuccheri semplici solo occasio-
nalmente e in quantità corretta.
• Evitare i cibi spazzatura (me-
rendine, snack, bibite zucchera-
te). Se consumati in quantità 
eccessiva, predispongono al 
diabete di tipo 2 e all'iperten-
sione; inoltre è stata dimostrata 
una correlazione con la depres-
sione (vedi box). 
• Preferire gli alimenti freschi e 
genuini rispetto a quelli confe-
zionati. Oltre a essere più ricchi 
di vitamine e di sali minerali, 
necessari per far "funzionare" 
bene corpo e mente, contengo-
no meno additivi chimici. 
• Prediligere il consumo di verdu-
re e frutta cruda, dove possibile 
biologica e sempre di stagione. 
• Non farsi influenzare dalla pub-
blicità o dall'aspetto attraente 
della confezione, ma imparare a 
leggere le etichette.

quindi esistere un'alimentazione 
ideale standard per tutti, tuttavia 
è consigliabile tenere presente 
alcune semplici indicazioni.
• Seguire una dieta il più possi-
bile varia. 
• Fare una colazione ricca ed 
equilibrata (latte, frutta fresca, fet-
te biscottate/cereali etc.).  Non 
solo dà l'energia fisica e men-
tale indispensabile per affron-
tare gli impegni della giornata, 
migliora la concentrazione e il 
rendimento, ma è importantissi-
ma per prevenire il sovrappeso.
• Imparare ad ascoltare i segnali 
di fame e di sazietà. Si tratta di 
funzioni biologiche, corporee e 
non controllabili con la volontà 
(non si può decidere di avere 
fame o di essere sazi) già pre-
senti fin dalla nascita. Spesso, 
invece, si mangia per motivi che 
non hanno niente a che fare 
con il senso della fame e pur 
avendo già raggiunto il senso di 
sazietà. Il risultato è che ci sen-
tiremo più appesantiti e meno 
capaci di concentrarci (quando 
è in atto la digestione,  l'appara-
to gastrointestinale ha bisogno 
di più sangue e lo richiama da 
altre parti del corpo, cervello 
compreso).
• Mangiare di tutto ma imparare 
a scegliere. Non bisogna consi-
derare alcuni alimenti dei nemi-
ci da bandire, come spesso suc-
cede nelle diete ipocaloriche 
(inevitabilmente il cibo vietato 
diventa molto più desiderabile), 
ma imparare a introdurre gli 
alimenti più ricchi di grassi e di 

CIBI-SPAZZATURA? RENDONO 
MENO "INTELLIGENTI"

Secondo una recente ricerca 
pubblicata sull'International 
Journal of Obesity il "cibo 
spazzatura" influenza alcuni 
circuiti cerebrali e precisa-
mente quelli legati al mec-
canismo della ricompensa. 
L'anno scorso, un altro studio 
pubblicato su Neurology aveva 
mostrato come questi alimenti 
non solo portino a un aumento 
della pressione del sangue, ma 
anche alla diminuzione delle 
capacità cerebrali nei test fun-
zionali, fino ad arrivare a una 
diminuzione del volume del 
cervello stesso.

La "dieta" giusta per corpo e mente
a cura di Elena Buonanno

Diete squilibrate, cibi spaz-
zatura, lunghi digiuni al-
ternati ad abbuffate. Se 

volete far "funzionare" al me-
glio corpo e mente, ora che è 
iniziato un nuovo anno di stu-
dio e di lavoro, dimenticatevi 

tutto questo. Un'alimentazio-
ne scorretta, infatti, non 

danneggia solo la 
linea e la salute, 
ma anche le per-
formance fisiche 
e mentali, facen-
do sentire prima 
la fatica, riducen-

do il rendimento 
e limitando le ener-

gie psicofisiche a di-
sposizione. Ne parlia-
mo con la dottoressa 
Rossana Pastore, bio-
logo nutrizionista. 

Dottoressa Pastore,  
quali sono le regole  
di base perché  
corpo e mente  
possano rendere  
in modo ottimale?
Innanzitutto è necessa-
rio che l'alimentazio-
ne sia il più possibile 
adeguata in qualità e 
quantità. Il fabbisogno 
energetico quotidiano 

dipende da numerosi 
fattori: età, costituzione fisi-
ca, tipo di attività lavorativa, 
attività sportiva, presenza di 
particolari condizioni (gravi-
danza, allattamento) o di de-
terminate patologie. Non può 

Dott.ssa Rossana Pastore

Biologo 
nutrizionista  
di Smile Medical 
Center di Almè e 
dello Studio Medico 
Colonna Fenice  
di Curno

• Scegliere metodi di cottura sem-
plici: al vapore, alla griglia, oppu-
re saltati con olio extravergine di 
oliva. I fritti andrebbero consu-
mati solo occasionalmente.
• Non eliminare i carboidrati, 
nemmeno quando si è a dieta 
ferrea: il 55-60% delle calorie 
giornaliere dovrebbe provenire 
proprio da questi.
• Limitare l'assunzione di for-
maggi grassi, insaccati, salumi e 
carni rosse e togliere sempre il 
grasso visibile dagli alimenti.

Ma esistono cibi 
o sostanze che più di altri 
aiutano a mantenere 
un buon tono psicofisico 
e a resistere alla fatica?
Sicuramente una carenza di 
ferro può causare fatica, spos-
satezza, difficoltà nelle per-
formance intellettuali. Anche 
il consumo di alimenti ricchi 
di Omega 3 (in particolare di 
DHA, presente soprattutto in sar-
dine, salmone, tonno, sgombro) 
è associato a un miglioramento 
delle funzioni mentali e quindi 
è consigliabile mangiare pesce 
almeno tre volte alla settima-
na. Fondamentale, per resistere 
meglio a fatica e stanchezza, è 
anche una corretta idratazione: 
bisognerebbe bere almeno 8-10 
bicchieri di acqua al giorno e 
aumentare le quantità in caso 

pici della carenza di magnesio 
sono: stanchezza cronica, dolori 
muscolari che compaiono sen-
za aver praticato alcuna attivi-
tà fisica, mal di testa durante il 
ciclo, irritabilità, ansia, insonnia, 
crampi notturni. Il calo della flo-
ra batterica (o disbiosi), invece, 
si manifesta con meteorismo, 
dolori addominali, stanchezza 
cronica, tendenza alle infezioni 
genito-urinarie (cistiti, candi-
dosi) e stitichezza alternata a 
coliti, dissenteria. Un'adeguata 
somministrazione di fermen-
ti lattici, rinforzando le difese 
immunitarie, può rivelarsi utile 
anche nella prevenzione delle 
malattie stagionali.

di particolari necessità (estate, 
sport etc.), cercando sempre di 
prevenire lo stimolo della sete: 
quando si sente il desiderio di 
bere il corpo è già in uno stato 
di disidratazione. Se ci si abi-
tua a bere troppo poco, invece, 
lo stimolo verrà percepito con 
maggiore difficoltà e quindi si 
tenderà a bere sempre meno. In 
particolari condizioni di stress o 
di stanchezza fisica, poi, si è rive-
lato molto utile l'uso di integra-
tori a base di magnesio oppure 
l'assunzione di fermenti lattici 
per un corretta flora batterica 
gastro-intestinale. I disturbi ti-

UN BRUCIORE CHE MANDA IN "FUMO" IL RENDIMENTO
Bruciore gastrico, senso di pesantezza, acidità, gonfiore, meteori-
smo e frequenti eruttazioni. Sono i sintomi di patologie molto comuni, 
come la gastrite e il reflusso gastroesofageo, che possono essere, in 
parte, favorite dello stress e da uno stile di vita disordinato in cui a un 
digiuno prolungato inevitabilmente seguono pasti troppo abbondanti. 
Chi ne soffre lo sa bene: conviverci non è facile e spesso queste sen-
sazioni impediscono di rendere al meglio nelle attività lavorative o di 
studio. Il rimedio? Recuperare il corretto ritmo alimentare, imparare 
a combinare in modo adeguato i vari cibi offrendo al corpo l'alimento 
giusto al momento giusto, sospendere, per qualche giorno, l'assun-
zione di tutti quegli alimenti che possono irritare la mucosa gastrica 
(alimenti troppo ricchi di grassi, troppo acidi, bevande alcoliche, cibi 
speziati o piccanti). Questi cibi potranno nuovamente rientrare nella 
normale dieta, non appena la mucosa gastrica ed esofagea si sarà 
normalizzata. Anche in questo caso si rivela molto utile l'assunzione 
di fermenti lattici (in particolare lattobacilli, come il Lactobacillus 
acidophilus), preziosi non solo per mantenere la corretta flora inte-
stinale (azione forse più conosciuta), ma anche per riequilibrare la 
mucosa di stomaco ed esofago e tenere così sotto controllo l'acidità 
gastrica in modo naturale.
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così anche un maggior afflusso 
di sangue, e quindi di ossigeno, 
al cervello che quindi può fun-
zionare in modo più pronto e 
veloce. Senza contare l'effetto 
che ha sull'ansia e la depressio-
ne, due condizioni psicologiche 
che condizionano in modo pe-
sante tutti gli aspetti della vita, 
compresa quella lavorativa e 
scolastica. Lo sport attiva una 
serie di reazioni chimiche che 
fanno abbassare il cortisolo, 
chiamato anche "ormone dello 
stress". In più determina un au-
mento di produzione di endorfi-
ne: sostanze chimiche prodotte 
dal cervello e in grado di eser-
citare effetti positivi sul nostro 
umore e di migliorare la resi-
stenza alla fatica e allo stress.

Passiamo ai benefici  
sul corpo...
Fare attività fisica diminuisce 
l'incidenza di malattie cardio-
vascolari, ipertensione, diabete. 

non può mancare la voce "alle-
namento" (e questo vale anche 
per i bambini). Lo sanno bene 
alcune delle più importanti 
multinazionali che spingono i 
loro dipendenti a fare attività 
fisica, anche durante gli orari di 
lavoro, con incentivi e bonus, e 
non pensate che sia solo altru-
ismo il loro. La verità è che un 
lavoratore "dinamico" è anche 
più produttivo. 

Dottor Carati,  
ma è davvero così?
Assolutamente sì. Fare attività 
fisica aiuta a liberare corpo e 
mente dalle tensioni e dallo 
stress. Inoltre aumenta la capa-
cità di resistenza ai carichi di la-
voro e rende più tonici ed ener-
gici. Insomma fa stare bene e 
questo inevitabilmente si riper-
cuote anche sulle performan-
ce lavorative e, nei più giovani, 
scolastiche, migliorandole. Inol-
tre il movimento attiva la circo-
lazione sanguigna, garantendo 

UN POPOLO DI PIGRONI
La pratica sportiva interessa 
solo meno di un terzo della po-
polazione, mentre 4 italiani su 
10 dichiarano di avere abitudi-
ni sedentarie. E con il passare 
degli anni, lo diventano sempre 
di più. I livelli di attività fisica 
stanno diminuendo anche tra i 
giovani: in Italia, solo 1 bambino 
su 10 fa attività fisica in modo 
adeguato per la sua età e 1 bim-
bo su 2 guarda la televisione o 
gioca con i video giochi invece 
di fare sport. 

Non c'è rivista, giornale o 
sito che non lo continui 
a ripetere: fare attività fi-

sica fa bene. Eppure gli italiani 
restano un popolo di sedentari. 
Per mancanza di tempo (que-
sta è la scusa più frequente) o 
semplicemente per pigrizia. O 
forse perché fare sport è consi-
derato quasi un hobby, salutare 
certo, ma pur sempre un hobby 
e non, come dovrebbe, una vera 
e propria "terapia". «Le ricerche 
ormai lo hanno dimostrato: in 
molti casi un'attività fisica re-
golare e costante ha l'efficacia 
di un farmaco» osserva il dot-
tor Paolo Carati, medico dello 
sport. «E non è solo il corpo a be-
neficiarne. È un toccasana anche 
per la mente». Insomma, altro 
che perdita di tempo, come an-
cora molti pensano, fare sport è 
indispensabile per il benessere 
dell'organismo, cervello com-
preso. Se si vuole essere in for-
ma, efficienti e "resistenti", quin-
di, nell'agenda della settimana 

Dott. Paolo Carati

Specialista in 
Medicina dello 
sport, direttore 
sanitario del Centro 
Medico San Luca 
di Bergamo

Anche dopo un infarto si è visto 
che promuove l'aumento di la-
voro del tessuto cardiaco non 
danneggiato. Recenti studi sug-
geriscono che possa agire come 
prevenzione di alcuni tipi di 
tumore, come quello alla mam-
mella, alla prostata e al colon. 
A livello ortopedico, invece, più 
ci si muove, più si mantengono 
le ossa e le articolazioni sane. Il 
movimento infatti "nutre" l'osso 
e aumenta l'elasticità della cap-
sula articolare. Ossa e muscoli 
dialogano tra di loro producen-
do delle sostanze con cui si in-
fluenzano reciprocamente: rap-
presentano un’unità funzionale 
in cui l’uno è "vitale" per il be-
nessere dell’altro. Infine ci sono 
i benefici estetici, sulla linea e 
anche sulla cellulite. Una cam-
minata veloce a sei chilometri 
all'ora per un'ora, quattro o cin-

eccessivo affaticamento musco-
lare, e quanto aumentare man 
mano che si è più allenati. 

Ma va bene qualsiasi tipo  
di attività fisica?
I risultati migliori si ottengono 
associando un'attività aerobica 
(cioè a bassa o media intensità 
ma di lunga durata) a una isoto-
nica (lavoro di potenziamento e 
tonificazione muscolare come 
quello che si fa ad esempio con 
carichi e pesi) in modo da alle-
nare sia la forza sia la resistenza.

que volte alla settimana agisce 
da linfodrenaggio, contrastan-
do la pelle a buccia d'arancia. 
Nei bambini, infine, fare sport è 
fondamentale per apprendere i 
gesti motori e la coordinazione.

E qual è la "dose" ideale  
di questa terapia?
Non esiste una regola fissa. L'i-
deale sarebbe fare movimento 
il più frequentemente possibi-
le, anche tutti i giorni, purché 
con un'intensità adeguata alla 
propria età, preparazione e ca-
ratteristiche fisiche, e seguendo 
due principi fondamentali, cioè 
la costanza e la gradualità. Oggi 
esistono test specifici (i cosid-
detti test di soglia) che ci posso-
no dire a quale intensità si for-
ma l'acido lattico e quindi qual 
è l'intensità migliore per ciascu-
no, senza andare incontro a un 

Basta scuse:  
è il momento di darsi allo sport
a cura di Elena Buonanno

Venerdi 27 settembre 2013
Bergamo Salute ti aspetta in edicola

ISTITUTI OSPEDALIERI BERGAMASCHI

con il supporto di

in omaggio con
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Terapia ormonale, sì o no? 
Sono più i rischi o i bene-
fici? Se per alcune donne 

la menopausa rappresenta una 
fase di passaggio, delicata ma 
comunque senza particolari 
problemi salvo i normali asse-
stamenti fisiologici, per molte 
menopausa fa rima con fastidi 
e disturbi che spesso diventano 
inconciliabili con una buona 
qualità di vita al punto da dover 
ricorrere a terapie in grado di 
attenuarli. Ecco allora il dubbio 
se ricorrere o meno alla terapia 
ormonale, in passato additata 
come responsabile di un au-
mento di rischio di tumore al 
seno. Oggi, però, esistono diver-
se alternative "naturali". Tra que-
ste una delle ultime novità è un 
integratore a base di estratto di 
polline, efficace e ben tollerato.

Un passaggio obbligato  
per ogni donna,  
anche se a età diverse
La menopausa è il periodo del-
la vita di ogni donna caratteriz-
zato dalla fine dell'attività ovari-
ca e della capacità riproduttiva. 
Questa situazione comporta 
cambiamenti che determinano 
la fine della produzione degli 
estrogeni e del progesterone 
(gli ormoni femminili) con con-
seguente scomparsa del ciclo 
mestruale. Insorge mediamente 
tra i 50/51 anni ed è considera-
ta tale dopo almeno un anno 
di assenza di mestruazioni. Si 

parla di menopausa precoce 
se inizia prima dei 40 anni. Per 
comprenderla è importante ca-
pire cosa avviene nella donna 
nei suoi anni di fertilità. Il ciclo 
mestruale ha due obbiettivi: 
produrre un ovulo al mese e 
preparare l'utero ad accogliere 
l'embrione. Nelle ovaie vengo-
no prodotti sia gli estrogeni sia il 
progesterone. Se non è in corso 
una gravidanza, il livello dei due 
ormoni cala bruscamente, pro-
vocando la mestruazione. Con 
la menopausa, la fine della fun-
zione ovarica riduce i livelli di 
estrogeni e di progesterone. Ciò 
costringe l'ipofisi ad aumentare 
la secrezione dell'ormone FSH 
(ormone follicolo-stimolante 
che viene rilasciato per stimo-
lare la produzione degli ovoci-
ti) nel tentativo di "svegliare" 

le ovaie. Questa irregolarità dei 
livelli ormonali è la causa dei 
disturbi tipici della menopausa.

Non solo vampate di calore
Siamo abituati a pensare alla 
menopausa come al momen-
to delle vampate di calore. In 
realtà esiste una sequenza di 
segnali sia fisici sia psicologici 
piuttosto comuni. Tra i segni pre-
coci, oltre le vampate di calore, 
ci possono essere sudorazioni 
notturne, palpitazioni, ansia e 
insonnia. Successivamente può 
comparire l'incontinenza urina-
ria da sforzo (ad esempio quan-
do si fa uno starnuto) causata 
da modificazioni della vescica. 
Si può verificare anche sec-
chezza vaginale con dolore nei 
rapporti sessuali. Le ripercus-
sioni estetiche come l'aumento 

Polline contro i fastidi  
della menopausa 
a cura di Alessandra Visconti

Dott.ssa Alessandra Visconti

Specialista  
in Ostetricia  
e Ginecologia 
presso  
l'Ospedale di Piario

del peso corporeo e la secchez-
za cutanea si presentano invece 
più tardivamente. Può insorgere 
anche una certa peluria causa-
ta da un incremento di ormo-
ni maschili. Ma i veri problemi 
sono rappresentati da osteopo-

rosi e malattie cardiovascolari, 
spesso poco considerati poiché 
inizialmente asintomatici. Il 
calo ormonale riduce infatti il 
calcio che si fissa nelle ossa con 
aumentato rischio di fratture. Il 
problema delle malattie cardio-
vascolari, invece, è legato al fat-
to che gli estrogeni proteggono 
la donna dal rischio di queste 
patologie; in menopausa quin-
di aumenta il rischio di infarto 
o di ictus. Compaiono inoltre 
maggiormente patologie psi-
chiatriche o degenerative come 
il Morbo di Alzheimer.

La terapia "tradizionale"  
a base di ormoni
La terapia ormonale sostitutiva 
è la "soluzione" della medicina 
tradizionale per intervenire sui 
sintomi. Gli ultimi anni sono sta-
ti caratterizzati da una notevole 
confusione a riguardo: 10 anni 
fa uno studio aveva evidenziato 
che, dopo cinque anni di terapia, 
in donne anziane che comincia-
vano il trattamento anni dopo 
l'insorgenza della menopausa, 
vi era un incremento del rischio 
di tumore mammario e di trom-
boembolismo (ostruzione dei 
vasi sanguigni causata da trombi 
provenienti dalla circolazione 
venosa). La reazione immedia-
ta dei mezzi di informazione ha 
portato molte donne a interrom-
pere il trattamento basandosi sul 
concetto errato "ormoni uguale 
tumori". Successivamente altri 
studi hanno consentito di rivalu-
tare il rapporto rischio-beneficio. 
Attualmente l'obbiettivo della 
terapia ormonale consiste nella 
correzione del deficit estrogeni-
co, valutando singolarmente be-
nefici e rischi e personalizzando 
la terapia.

Un aiuto naturale  
da piante e fiori
Accanto agli ormoni, esistono 
ormai diversi rimedi alternati-
vi e naturali. I primi sono stati 
i fitoestrogeni, composti vege-
tali presenti nelle piante come 
soia o trifoglio. Imitando l'azio-
ne degli estrogeni, si legano ai 
loro recettori mimandone la 
funzione. Vengono utilizzati per 
lo stesso scopo gli estratti di Ci-
micifuga racemosa diffusi come 
farmaco o integratore alimenta-
re. Un'opzione naturale innova-
tiva è un composto con estratto 
di polline, pistillo e vitamina E. 
Questa formulazione contribu-
isce a migliorare il benessere 
della donna, alleviando gli in-
convenienti come vampate di 
calore, sudorazioni e irritabilità. 
La novità di questo trattamento 
(tollerabile anche dalle donne 
allergiche al polline) è la to-
tale assenza sia di ormoni sia 
di fitoestrogeni, caratteristiche 
che lo rendono adatto a tutte le 
donne che non vogliono o non 
possono, per patologie corre-
late (ad esempio tumore della 
mammella), sottoporsi alla tera-
pia ormonale e cercano quindi 
una via naturale per affrontare 
la sintomatologia.

LINEA (E NON SOLO)  
SOTTO CONTROLLO  

CON PASSEGGIATE E CIBI GIUSTI
Per affrontare meglio la me-
nopausa e mantenere un peso 
vicino a quello ideale, bisogna 
passeggiare tre volte a settima-
na per 45 minuti: una moderata 
attività fisica allevia infatti gli 
inconvenienti dell`età, le vam-
pate, la tachicardia e gli sbalzi 
d'umore. A dirlo è uno studio 
pubblicato su "Menopause" dai 
ricercatori della Quebec`s Laval 
University di Ville de Québec. Ol-
tre all'attività fisica, poi, occhio 
a quello che si mette nel piatto. 
Via libera a cibi ricchi di calcio 
per contrastare l'osteoporosi, 
non solo latticini magri, ma an-
che sardine, broccoli, spinaci, 
legumi e mandorle. Importante è 
anche non farsi mancare il ferro, 
di cui sono ricchi la carne ros-
sa, il pesce, le uova, le verdure 
a foglia verde e le noci. Altro 
alleato è la soia, alimento ricco 
di isoflavoni, sostanze che han-
no lo stesso effetto, anche se 
ovviamente più lieve, prodotto 
dagli estrogeni nell'organismo. 
Attenzione, invece, a non ec-
cedere con i grassi saturi che 
alzano il colesterolo e il rischio 
(già aumentato in menopausa) 
di malattie cardiovascolari. Da 
limitare anche sale, zucchero e 
alcolici.
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dell'altezza espressa in metri), 
per essere sicuri di essere al ri-
paro da sovrappeso e dai pro-
blemi cardiovascolari che ne 
derivano. A questo proposito 
vale la pena citare un editoria-
le pubblicato quest'estate sulla 
rivista internazionale Science, 
che ha messo in dubbio, così 
come avevano già fatto diversi 
studi in passato, la validità di 
questa formula matematica in-
ventata nell'Ottocento. Questo 
numero infatti non riflette la 
reale proporzione tra muscoli 
e grasso nel corpo e quindi, se 
viene considerato per la dia-
gnosi di sovrappeso, può in re-
altà dare una stima sbagliata 
del problema: individui con un 
peso elevato ma dipendente da 

Falsi magri, grasso "nascosto"  
per 6 milioni di italiani 
a cura di Cristina Robba

Dott.ssa Cristina Robba

Responsabile 
Ambulatorio 
Nutrizione Clinica 
Policlinico San 
Marco di Zingonia

una massa muscolare sviluppa-
ta possono essere erroneamen-
te considerati sovrappeso e per-
sone con un peso normale ma 
massa grassa elevata risultano 
"magre". In questo modo non 
si riesce a legare il reale rischio 
cardiovascolare che si associa 
al sovrappeso e all’obesità.

Circonferenza vita, "ormoni 
dell'obesità" e colesterolo 
per sapere se si è a rischio
"Ma se il BMI non serve, o meglio 
non basta, come si fa a sapere 
se si è a rischio?" vi chiederete 
a questo punto. Tra le proposte 
suggerite dall'editoriale di Scien-
ce per un "nuovo" BMI c'è quel-
la di utilizzare il cosiddetto ABSI 
(A Body Shape Index) che tiene 
conto anche della circonferen-
za della vita (che non dovrebbe 
essere superiore ai 102 centime-
tri nell'uomo e agli 88 nella don-
na). È a livello addominale infat-
ti che si annida infatti il grasso 
più cattivo e pericoloso (il gras-
so viscerale). Altri parametri uti-
li, sempre secondo l'editoriale, 
potrebbero essere la misura dei 
cosiddetti "ormoni" dell'adipe 
in grado di aiutare a predire il 
rischio associato a obesità e 
sindrome metabolica. Si tratta 
tuttavia di esami non effettuabili 
su larga scala, ma al momento 
dosati solo presso laboratori di 
ricerca. Pertanto, nell'abituale 
pratica clinica rimane fonda-
mentale il controllo dei valori 
di trigliceridi, colesterolo e gli-
cemia. Esiste, invece, un esame 
non invasivo che permette di va-
lutare la costituzione corporea e 
il rapporto massa magra/massa 
grassa di un individuo. Si tratta 
del bioimpedenziometro medi-
cale, capace di quantificare il 

temibile grasso viscerale che si 
accumula a livello addominale. 
Con questo esame, semplice e 
non cruento, quindi si può capi-
re se siamo affetti dalla "normal 
weight obesity". Ma quali sono 
le caratteristiche delle persone 
che soffrono di questa sindro-
me? Si tratta generalmente di 
individui di sesso femminile, 
con peso corporeo e BMI nei li-
miti della norma che, sottoposti 
all’esame bioimpedenziometri-
co, hanno una percentuale di 
massa grassa superiore al 30%. 
E cosa fare se si risulta "falsi 
magri"? Prima di tutto control-
lare il colesterolo LDL, quello 
che si associa al rischio di ma-
lattie di cuore, poi valutare la 
glicemia e infine accertarsi che 
in famiglia non ci siano casi di 
diabete. Infine diventa molto im-
portante il controllo della pres-
sione arteriosa, soprattutto nelle 
donne dopo la menopausa. Se 
la diagnosi si conferma, bisogna 
correre ai ripari!
 
Su l'attività fisica,  
giù i grassi
Attività fisica e atten-
zione all'alimenta-
zione: è questa la 
strategia per stare 
bene, anche nel 
caso dei "falsi magri". 
Fare tre o quattro volte 
alla settimana attività fisica 
aiuta a smaltire il grasso in ec-
cesso. Per quanto riguarda la 
dieta invece non deve essere 
necessariamente ipocalorica, 
sicuramente però deve essere 
equilibrata con particolare at-
tenzione a ridurre l'introito di 
colesterolo e di grassi, soprattut-
to saturi. Questa nuova "catego-
ria" di obesi può giovarsi della 

dieta mediterranea, personaliz-
zata a seconda delle necessità. 
La dieta mediterranea, con il 
suo apporto di fibre, acidi gras-
si omega 3, omega 6 e antiossi-
danti resta un mezzo semplice e 
vicino alle nostre tradizioni cu-
linarie nel controllo di questa 
sindrome.Sono magri, non hanno 

un rapporto conflittuale 
con la bilancia né con il 

girovita. Mangiano senza pre-
occuparsi di calorie e quantità, 
suscitando l'invidia di amici 
e parenti sempre in lotta con i 
chili di troppo. Eppure non tutto 
è come sembra. In realtà sono 
"grassi dentro", hanno cioè de-
positi di grasso "camuffati" sotto 
la pelle, nel fegato, nelle arterie 
e intorno al cuore, non visibili 
dall'esterno ma altrettanto pe-
ricolosi. È questo l'identikit di 
chi soffre della "normal weight 
obesity" (letteralmente obesità 
normo-peso), una condizione 
sempre più diffusa, per cui die-
tro un BMI (Body Mass Index o 
in italiano indice di massa cor-
porea) e un peso nella norma 
si nasconde una percentuale di 
massa grassa che porta queste 
persone a essere considerate 
obese. Con tutto quello che ne 
deriva: profili metabolici altera-
ti, problemi che vanno dall'ec-
cesso di colesterolo e trigliceri-

di ("sindrome metabolica") alla 
resistenza all'insulina e che li 
espongono a un alto rischio car-
diovascolare (ipertensione, in-
farto, ictus etc.) e di diabete. Già 
perché "obesità" non significa 
solo pesare troppo o avere un 
BMI superiore alla norma, ma 
avere una percentuale di grasso 
nel corpo eccessiva rispetto alla 
massa muscolare (massa ma-
gra). In questo tipo di "obesità 
nascosta", il tessuto adiposo au-
menta a scapito dei muscoli. Ne 
consegue un rallentamento del 
metabolismo che determina un 
accumulo di massa grassa pur 
mangiando poco (al contrario 
più muscoli si hanno, e quindi 
più attività fisica si fa, più il me-
tabolismo accelera).

Indice di massa corporea 
addio?
Già da quanto detto finora ri-
sulta evidente che non ci si può 
fidare del solo BMI (che si cal-
cola dividendo il peso, espresso 
in chilogrammi, per il quadrato 
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SPECIALITÀ A-Z ODONTOIATRIA

Dolore ai denti o ai musco-
li del viso, lesioni delle 
guance, "scrocchi" artico-

lari, persino mal di testa. Sono 
sempre più numerosi gli italiani 
che soffrono di bruxismo (dal 
greco "brùko" che significa let-
teralmente "digrignare i denti"), 
ovvero l'abitudine di serrare 
o digrignare i denti con forza 
senza che ci sia uno scopo fun-
zionale (legato cioè alla masti-
cazione), dovuta a una contra-
zione involontaria dei muscoli 
masticatori. Stime recenti par-

Nei casi in cui prevale invece il 
serramento dentale, cioè l'atto 
di stringere forte i denti tra loro, 
l'usura è minore, ma lo smalto 
può presentare delle spaccatu-
re dovute alla pressione eserci-
tata tra i denti.

Un "vizio" involontario
Spesso chi soffre di bruxismo 
non ne ha la consapevolezza e 
prende coscienza del problema 
solo durante la visita dentistica. 
L'odontoiatra, infatti, noterà i 
segni più evidenti del bruxismo, 

STRETCHING PER LA BOCCA
Da eseguire solo in assenza di 
dolore:
Esercizio 1
•Aprire la bocca il più possibile
•Contare fino a 10
•Chiudere la bocca fino a che le 
labbra si possono toccare senza 
mandare in contatto i denti
•Riaprirla lentamente subito 
dopo fino al massimo
Eseguire l'apertura massima per 
4 volte
Ripetere l'esercizio per 5 volte 
durante la giornata

Esercizio 2
•Al termine dell'esercizio prece-
dente posizionare il pugno sotto 
il mento
•Mantenere una continua e co-
stante pressione mentre si cer-
ca di aprire la bocca 
•Contare fino al 10
Eseguire per 4 volte
Ripetere il ciclo 5 volte al giorno

E tu bruxi? 
L'abitudine (inconsapevole) di serrare e digrignare i denti, in crescita soprattutto  
tra donne e bambini, può creare problemi anche fuori dalla bocca
a cura di Gianandrea Vecchi

lano del 78% della popolazione 
(bambini compresi) alle prese 
con forme più o meno marcate 
di questo problema. Di questi il 
55% avverte quotidianamente 
la presenza dei sintomi, mentre 
il 14% non sa di soffrirne. 

Il rischio: 
ritrovarsi con i denti "lisi"
Il bruxismo, che può avvenire 
nel sonno o durante il giorno, 
viene considerato un'attività 
"para funzionale", perché non 
rientra nella "funzione" propria 
della bocca. Si divide in serra-
mento (stringere con forza i 
denti), fenomeno a carattere 
prevalentemente diurno, e di-
grignamento (sfregamento dei 
denti), comportamento preva-
lentemente notturno. Quando 
si bruxa si verificano ripetute 
e inconsapevoli contrazioni 
dei muscoli masticatori della 
mascella che possono essere 
intermittenti e presentarsi per 
periodi anche lunghi. A livello 
muscolare possono generarsi 
dei crampi con un progressivo 
aumento della rigidità dei mu-
scoli fino a portare a vere e pro-
prie limitazioni dell'apertura e 
dei movimenti della bocca. A 
seconda del tipo di bruxismo, 
poi, possono crearsi diversi 
danni ai denti. Il digrignamen-
to, cioè farli strisciare o sfregare 
gli uni contro gli altri, comporta 
una notevole usura dei denti, 
che col tempo si consumano. 

Dott. Gianandrea Vecchi

Odontoiatra del 
Poliambulatorio 
dott. Vincenti 
Stelio - dott. Vecchi 
Gianandrea  
di Bergamo

ad esempio la presenza di lesio-
ni dello smalto, la mobilità dei 
denti, la perdita di otturazioni, 
la decementazione delle pro-
tesi, la sofferenza dei tessuti di 
sostegno del dente, l'affatica-
mento della muscolatura ma-
sticatoria e delle articolazioni 
che regolano i movimenti della 
mandibola (denominate tem-
poro-mandibolari) da cui deri-
vano disfunzioni come rumori 
articolari, deviazioni o limita-
zione dell'apertura della bocca. 
Non raramente il bruxismo pro-
voca un notevole affaticamento 
della muscolatura masticatoria 
che si muove ben oltre la nor-
male attività, specie durante la 
notte. Quest'affaticamento si 
può estendere anche ai musco-
li del collo e delle spalle, dando 
origine a fastidiose cefalee in 
particolare al risveglio. A que-
sti disturbi, poi, se ne possono 
aggiungere altri come la diffi-
coltà ad addormentarsi, un son-
no non ristoratore, stanchezza 
diurna immotivata, sintomi le-
gati al Sistema Nervoso Autono-

mo come sudorazione, diminu-
zione della libido, tachicardia, 
palpitazioni notturne.

Lo stress,  
tra i fattori scatenanti
Le cause non sono del tutto note, 
anche se fattori scatenanti sono 
sicuramente lo stress, la tensione 
emotiva e l'aggressività. Bruxare 
diventa così un modo del tutto 
involontario per scaricare le ten-
sioni accumulate. In alcuni casi 
esiste una predisposizione fami-
liare mentre in altri può dipende-
re dalla presenza di malforma-
zioni mandibolari o di problemi 
occlusali. Ci sono, infine, alcune 
malattie neurologiche che pos-
sono provocare la comparsa di 
movimenti inconsapevoli.

Movimenti sotto controllo 
e denti protetti 
con la mascherina 
di plastica 
Al momento non esiste una te-
rapia specifica per il controllo 
radicale di questa condizione: 
di regola il bruxismo va trattato 

quando diventa un problema 
per il sistema masticatorio e 
per la salute orale del pazien-
te. La terapia consiste nell'uso 
di opportuni dispositivi definiti 
bite o placche occlusali che da 
un lato proteggono di notte i 
denti dall'erosione e dal carico 
eccessivo, dall'altro proteggono 
il sistema masticatorio facili-
tando il ripristino di un rappor-
to corretto delle arcate. Questi 
apparecchi, da collocare tra i 
denti, sono costruiti su misura 
per deprogrammare e control-
lare i movimenti anomali dei 
muscoli della mascella, ripor-
tando così alla normalità il si-
stema muscolare e articolare. 
A seconda dell'entità del pro-
blema, poi, possono risultare 
utili anche altri accorgimenti, 
come consigli comportamen-
tali per controllare i movimenti 
o una terapia farmacologica 
per contrastare il dolore, il tono 
e l'iperattività muscolare. Fon-
damentale è infine il controllo 
dello stress attraverso tecni-
che di rilassamento, esercizi di 
stretching dei muscoli masti-
catori per riallungare le fibre 
muscolari e riattivare la corret-
ta circolazione, termoterapia 
(cioè terapia con il calore) e 
massaggi, fino al supporto psi-
cologico per "riequilibrare" la 
sfera psico-emozionale.

Ha collaborato la dottoressa 
Mariangela De Vecchi
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Marco Pinotti

Una vita da campione 
Sacrifici, sudore e passione per conquistare la maglia tricolore
a cura di Lucio Buonanno

Sui pantaloncini con il 
tricolore porta la scritta 
Bergamo, un omaggio 

alla sua terra. Marco Pinotti, 37 
anni, per la sesta volta cam-
pione italiano di ciclismo a 
cronometro, è nato e risiede a 
Osio Sotto. Ha studiato al Liceo 
Scientifico Lussana e si è laure-
ato in ingegneria gestionale a 
Dalmine. Ora è impegnato negli 
allenamenti per il campionato 
del mondo che si disputa il 25 
settembre a Firenze. «Ce la met-
terò tutta come al solito e spero 
di salire sul podio» ci dice. «Ma 
ci sono almeno quattro atleti più 
forti di me». Pinotti è così: con 

i piedi per terra, riservato, umi-
le. Nella sua carriera da ciclista 
professionista non si è mai tira-
to indietro neppure quando si 
è rotto il bacino, la clavicola, le 
costole, e altro, e in una caduta 
al Tour de France ha addirittura 
perso conoscenza, ripreso dal-
le Tv in diretta, con spavento e 
batticuore della moglie Miche-
la che seguiva la gara da casa. 
«È stato il momento più brutto 
della mia carriera» ricorda. «Mi 
sono risvegliato in ospedale, 
ma non ricordavo nulla dell'in-
cidente. Dopo qualche giorno, 
però, sono tornato a casa». E il 
suo pensiero va anche agli al-

tri incidenti, alle 
operazioni, alla 
riabilitazione. «Mi 
hanno dovuto ri-
mettere insieme 
sette-otto volte. Ma 
non ho mai avuto 
paura. Dopo una 
ventina di giorni 
ero di nuovo in bici 
ad allenarmi nella 
Bergamasca: Val 
Taleggio, Val Brem-
bana, Val Seriana. 
Da solo o insieme 
a qualche altro cor-
ridore. Con tanti ri-
schi però perché le 
nostre strade sono 
piene di buche e di 
traffico».

Una vita in sella
Lo intervistiamo nella sua bel-
la villetta che confina con la 
piscina di Osio Sotto dove la-
vora la moglie. È da poco tor-
nato dal Giro dell'Austria dove 
a cronometro si è classificato 
secondo alle spalle di Cancel-
lara, uno dei quattro corridori 
che Marco ritiene più forti di 
lui e che ritroverà ai Mondiali. 
Anche oggi, invece di riposare, 
si è alzato alle sette ed è andato 
ad allenarsi. «Non posso fermar-
mi. E poi questo è il periodo mi-
gliore per non perdere la forma 
fisica. Ogni anno faccio, come 
tutti i professionisti, 30-32 mila 

PERSONAGGIO

chilometri in bici. Sono in 
giro per il mondo almeno 
200 giorni all'anno». In 
carriera ha corso otto Giri 
d'Italia, tre Tour di Francia, 
una Liegi-Bastogne-Liegi, 
quattro Giri di Lombardia, 
nove campionati del mon-
do a cronometro, le Olim-
piadi di Londra, il Giro di 
Polonia, il Gran Premio 
d'Europa, il Giro dei Paesi 
Baschi, il Tour di Langkawi, 
quello di Romandie, quel-
lo dell'Oman e via dicen-
do. Ha indossato anche la 
Maglia Rosa per qualche 
giorno. Si è sempre fatto 
apprezzare nelle cronometro 
ma anche come "uomo d'or-
dine" in tutte le squadre in 
cui ha militato. Ed è riuscito 
tra una gara e l'altra a scrivere 
anche un libro, "Il mestiere del 
ciclista, una vita in bicicletta, 
curiosità, esperienze e consigli" 
(Ediciclo editore). D'altra par-
te le cose da raccontare certo 
non gli mancano. Sono 15 anni 
che pedala. «Ho cominciato al 
liceo. Ero in classe con il figlio 
di Pietro Algeri, famoso diretto-
re sportivo di ciclismo e prima 
ancora eccellente corridore de-
gli anni Sessanta-Settanta ed è 
lui che mi ha spinto a diventa-
re corridore». E così arrivano le 
prime vittorie da dilettante, poi, 
nel 1999 il salto a professioni-
sta e altre soddisfazioni sulle 
due ruote.

Doping? No, grazie
Sacrificio, sudore e passione. 
Così Marco ha conquistato 
i suoi traguardi. Senza mai 
compromessi chimici: nessu-
na pastiglia per avere risultati 
esaltanti. L'unica sua droga è 

con loro. Forse sacrifico la quali-
tà degli allenamenti, non andan-
do per esempio a ossigenarmi in 
alta quota, a favore della qualità 
della famiglia. Sono fortunato ad 
avere una moglie come Michela 
(ndr si sono sposati nel 2004) 
e molto comprensiva, non mi fa 
mai pesare le mie assenze e mi 
ha dato un bambino bellissimo». 
Anche nella carovana dei corri-
dori Marco Pinotti è un punto di 
riferimento. È il veterano. I gio-
vani gli chiedono consigli. Lui 
li centellina perché "si impara 
sbagliando". Ha un solo cruccio. 
«Quando ai primi anni di pro-
fessionismo ho capito che avrei 
potuto avere una carriera lunga 
non ho scelto di trasferirmi nel 
Sud della Spagna per almeno 
sei mesi all'anno in un posto dal 
clima mite che mi avrebbe aiu-
tato ad allenarmi meglio. E ora 
lo consiglio ai miei colleghi gio-
vani». E il futuro? «Forse correrò 
ancora un anno. Mi piacerebbe 
poi fare il direttore tecnico di una 
squadra. Ma se vinco il Mondiale 
smetto subito con la bici e mi de-
dico a mia moglie e a mio figlio».

il cioccolato fondente. «Sono 
sempre stato una bandiera con-
tro il doping. Lo sport è per me 
vita sana, fatta di allenamenti e 
sacrifici. Anche ad alto livello. Io 
ho sempre seguito i valori che 
mi hanno inculcato mia madre 
e mio padre. Purtroppo c'è chi 
usa certe scorciatoie, ma si trat-
ta di qualche corridore che ha 
aspettative troppo alte o che 
viene da realtà diverse, spesso 
difficili, e si fa meno problemi. 
Comunque sono sempre da 
condannare e da non prendere 
ad esempio perché prima o poi 
finiscono in trappola».

Un ciclista formato famiglia 
Quando non è in sella, il tempo 
di Marco è tutto per i suoi cari. 
Dopo ogni allenamento o gara 
ritorna dalla sua Michela e dal 
piccolo Davide che ha appena 
compiuto tre anni. «Sono un ci-
clista di famiglia. Appena posso 
torno a casa e sto con mia mo-
glie e con mio figlio che la sera 
mi costringe a guardare i cartoni 
in tv, soprattutto Peppa Pig di cui 
il piccolo va matto. Cerco di stare 
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Sarà "colpa" della crisi. 
Sarà merito della voglia di 
fare attività fisica all'aria 

aperta e allo stesso tempo vede-
re qualcosa di bello, senza fare 
troppi chilometri di strada e au-
tostrada. Fatto sta che sono sem-
pre di più i bergamaschi che, 
nel tempo libero o in vacanza, 
indossano scarpe da ginnastica 
e partono, a piedi o in bici, alla 
scoperta della loro città, andan-
do alla ricerca di percorsi insoli-
ti e alternativi tra natura, benes-
sere, storia e arte. Negli ultimi 
anni si è molto diffusa la cultura 
della prevenzione, la cura della 
forma fisica e tutti ormai sanno 
che camminare è l'attività più 
semplice (oltre che economica) 
e alla portata di tutti per mante-
nersi in salute. Se poi oltre a fare 
un po' di sport si può anche 
"giocare" a fare i turisti a casa 

propria, ecco che il successo è 
assicurato. «A Bergamo, città che 
ha la fortuna di sorgere sui colli, 
gli itinerari che uniscono la pos-
sibilità di mantenersi in forma e 
godere di paesaggi naturali e ar-
chitettonici incantevoli certo non 
mancano» sottolinea Perlita Ser-
ra, guida turistica e autrice, insie-
me alla figlia Valentina Bailo e a 
Roberto Cremaschi, già autore di 
numerose guide, di "Alle porte di 
Città Alta", libro giunto alla sua 
seconda edizione (è in stampa 
anche una versione in inglese 
per i turisti stranieri), che racco-
glie l’elenco completo delle vie 
d’accesso a Città Alta, partendo 
da una linea ideale che circon-
da il Colle di Bergamo. «Sono 
tutte vie in salita, alcune molto 
note, altre più appartate, alcune 
facilmente percorribili, altre più 
impegnative» continua l'autrice. 

IN SALUTE STILI DI VITA

Più di 30 itinerari  
per scoprire i colli,  
fino a Città Alta
«Il libro, che è stato 
realizzato con il so-
stegno dell'Associa-
zione per Città Alta e 
i Colli e il contributo 
della Fondazione del-
la Banca Popolare di 
Bergamo, è nato per 
rispondere a un'esi-
genza di mia figlia 
Valentina, che, come 
tanti bergamaschi 
di tutte le età, ama 
percorrere di corsa i 

sentieri dei Colli per rilassarsi 
dopo la giornata di lavoro, ma 
che, di fronte a un bivio, non 
sapeva mai esattamente dove 
sarebbe finita imboccando 
un’alternativa o l’altra e come 
avrebbe potuto chiudere l’anel-
lo che intendeva percorrere» 
spiega Perlita Serra «Da lì l'idea 
di fare un inventario completo 
dei sentieri, delle scalette, delle 
vie sui Colli di Bergamo, che 
potesse essere utile a tutti i ber-
gamaschi curiosi di conoscere 
meglio la città in cui vivono e 
a chi viene a visitarla. Abbiamo 
scelto più di trenta itinerari, da 
fare rigorosamente a piedi o in 
bicicletta, che sono solo alcune 
delle infinite possibilità di per-
correre la fitta rete che si intrec-
cia sui Colli. Per ognuno si tro-
vano indicazioni utili rispetto 
alla lunghezza della via, al tipo 

Turisti nella propria città,  
a piedi o in bicicletta  
a cura di Viola Compostella

Perlita Serra

Guida turistica, 
coautrice di "Alle 
porte di Città Alta"

dalla Conca d’Oro. La via non 
è in buono stato e molti gradi-
ni sono sconnessi. Giunti alla 
sommità, la strada diventa car-
rabile e scende fino alla via San 
Martino della Pigrizia. Tenendo 
la sinistra, invece, si imbocca 
la via Sudorno che sale fino al 
Santuario, sempre alternando la 
vista tra la Conca d’Oro a est e 
la Conca di Astino a ovest. Rag-
giunto l’Istituto di suore "Casa 
Clelia", si incrocia la via Astino 
che sale dal monastero. A sini-
stra, invece, si imbocca una via 
molto sconnessa e sconosciuta 
ai più, la via Moratelli, che scen-
de fino a una misteriosa e affa-
scinante villa Liberty e diventa 

di fondo stradale, al numero dei 
gradini. Non c'è alcuna indica-
zione di tempo però: ognuno 
può e deve percorrere queste 
vie seguendo il proprio ritmo e 
il proprio passo». 

Per iniziare...
«Uno degli itinerari più sugge-
stivi per chi vuole fare una pia-
cevole passeggiata con passo 
rilassato e godere del-
la bellezza dei Colli, è 
quello che parte dal 
quartiere di Longue-
lo (che si raggiunge 
facilmente anche con 
i mezzi pubblici e che 
è ben dotato di par-
cheggi) ed entra da 
via del Celtro nella 
conca di Astino» spie-
ga la Serra. «La stra-
da asfaltata scavalca 
una roggia dall’appa-
renza insignificante, 
che è però la preziosa 
Roggia Curna, fatta 
realizzare dal Colleo-
ni nella seconda metà 
del XV secolo, e pro-
segue fino a una cur-
va a gomito che ag-
gira una cascina con 
una torre medievale 
di difesa. Proprio sul-
la curva, sulla destra 
parte la via Ripa Pa-
squalina che sale fino 
al crinale che separa 
la Conca di Astino 

poi un sentiero in discesa che ri-
porta all’imbocco della via Ripa 
Pasqualina».

Passeggiate 
tra storia e salute
Nel corso dell’anno l’Associa-
zione per Città Alta e i Colli e 
altre realtà cittadine hanno 
organizzato delle passeggiate 
su alcuni degli itinerari propo-
sti dal libro. «Queste occasioni 
sono state accolte con grande 
favore da molti bergamaschi di 
ogni età, che hanno apprezzato 
l’opportunità di scoprire curio-
sità, manufatti storici importanti 
ma spesso trascurati o nascosti 
(come le tracce dell’acquedotto 

medievale di Sudor-
no allo Scorlazzone), 
vie facilmente acces-
sibili, ma mai percor-
se, come la via delle 
More (zona piscine)» 
continua l'autrice. 
«Oltre al beneficio 
della camminata, pas-
seggiare sui Colli of-
fre infatti anche l’op-
portunità di gustare i 
colori e i profumi del 
mutare delle stagioni, 
di cogliere i segni del 
lavoro dell’uomo che 
ha modificato forte-
mente la morfologia 
dei Colli con terraz-
zamenti, acquedotti, 
strade, scalette, di 
ammirare ville e giar-
dini di grande elegan-
za. E non mancano 
edifici storici impor-
tanti, matrici di siste-
mi economici, sociali 
e spirituali complessi, 
come i monasteri di 
Astino e di Valmarina».

Foto Piero Brambilla
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Sempre più spesso, negli 
ultimi anni, si sente par-
lare di indice glicemico 

degli alimenti. Associato a diete 
per perdere peso o in caso di 
condizioni patologiche. Anco-
ra più recentemente, accanto 
all'indice glicemico ha fatto poi 
la comparsa un altro parametro, 
il carico glicemico. Ma di che 
cosa si tratta? Che differenza c'è 
tra i due? E perché è importante 
conoscerli? Lo abbiamo chiesto 
alla dottoressa Antonia Spalluz-
zi, diabetologa e dietologa.

Dottoressa Spalluzzi,  
cominciamo dall'indice  
glicemico. Che cos'è?
L'indice glicemico di un ali-
mento (IG) è un numero che 
esprime la velocità di incre-

mento immediato del glucosio 
nel sangue (glicemia) dopo un 
pasto contenente carboidrati 
semplici (o zuccheri, contenuti 
in dolci, bevande zuccherate, 
frutta etc.) e/o carboidrati com-
plessi (o amidi, come quelli 
contenuti in pasta, pane etc.). 
Venne introdotto già negli anni 
Ottanta da alcuni diabetologi 
(scuola di Jenkins) come siste-
ma di classificazione per misu-
rare la velocità di assorbimento 
dei vari alimenti e il loro con-
seguente effetto sulla glicemia 
(cioè la quantità di zuccheri 
nel sangue). Se un alimento ha 
un IG alto, vuol dire che i carboi-
drati in esso presenti vengono 
assorbiti in fretta aumentando 
molto velocemente la glicemia. 
E più velocemente sale la gli-
cemia, maggiore è la quantità 
di insulina prodotta, che ha il 
compito di riportarla entro valo-
ri accettabili. 

E che rischi si corrono?
L'insulina è il principale ormone 
"risparmiatore" del nostro corpo, 
che trasforma le calorie derivate 
dagli eccessi alimentari di car-
boidrati in grasso corporeo. A 
lungo andare, quindi, si può de-
terminare un incremento di peso, 
ma anche un aumento di cole-
sterolo e trigliceridi e un quadro 
di insulino-resistenza, fino al dia-
bete di tipo 2. 

IN SALUTE ALIMENTAZIONE

Quindi bisognerebbe  
controllare l'IG  
di un alimento per fare  
le scelte giuste a tavola?
Sì, anche se l'IG presenta una 
grande variabilità in relazione a 
diversi fattori: se consideriamo 
un frutto la varietà (basta pen-

Indice e carico glicemico:  
più bassi sono, meglio è  
Grazie a questi due parametri si può tenere sotto controllo la glicemia,    prevenendo sovrappeso e diabete 
a cura di Elena Buonanno

SCOPRI L'IG  
DI QUELLO CHE MANGI...

Molto basso - da 20 a 40: 
fagioli in scatola (21), ciliegie (26), 
piselli secchi (34), fagioli borlotti 
(36), orzo (36), pompelmo (38), 
latte intero (40), spaghetti inte-
grali (40).
Basso - da 41 a 55: 
fagioli secchi (41), salsicce (42), 
lenticchie (42), arancia (42), pe-
sca (42), piselli bolliti (46), latte 
scremato (47), kiwi (47), albicoc-
ca (50), pera (50), mela (50), yo-
gurt intero (53), prugna (53), uva 
(55), polpa di pomodoro (55).
Moderato - da 56 a 69: 
ravioli (56), spaghetti al dente 
(57), succo di mela zuccherato 
(60), biscotti secchi (64), sacca-
rosio (65), briosche (67), succo 
d'ananas (68).	
Alto - da 70 in su: 
polenta (70), riso paraboiled (75), 
cioccolato (71), gelato (75), pa-
tate bollite (80), riso bianco (80), 
crackers (85), pizza (86), purè di 
patate (87), zucca (90), patate al 
vapore (93), gnocchi (95), noc-
ciole (96), biscotti (100), carote 
(100), pane bianco (100), patate 
fritte (100), cornflakes (100), me-
lone (103).

Dott.ssa Antonietta Spalluzzi

Specialista in 
Diabetologia e 
Dietologa, resp.  
Unità Funzionale 
Riabilitazione 
dell'Obesità - Casa 
di Cura Quarenghi 
San Pellegrino

Tutto questo significa che  
gli alimenti con indice  
e carico alto dovrebbero  
essere eliminati dalla dieta?
No, ma consumati in modo equi-
librato. Pensiamo a pane bianco, 
riso, patate, polenta, tutti alimenti 
con elevato IG che compaiono 
quotidianamente sulle nostre 
tavole. Considerando quando 
detto in precedenza, non si do-
vrebbero affatto eliminare, ma 
razionare. Una dieta salutare 
deve essere necessariamente 
equilibrata come quantità e 
qualità di carboidrati: è buona 
norma limitarsi a un solo tipo di 
carboidrato per pasto (o pane 
o pasta o riso o patate etc.), 
meglio quello con IG più basso 
associato a legumi o verdure, e 
ridurre drasticamente i carboi-
drati semplici, permessi solo 
saltuariamente e possibilmente 
a fine pasto (a stomaco pieno). 

sia la quantità totale di carboi-
drati presenti in un dato alimen-
to sia il suo IG. Semplificando, 
mentre il controllo dell'IG dà 
un'idea della velocità di assorbi-
mento dei carboidrati contenuti 
nell'alimento, il CG serve a cal-
colare quanto di quell'alimento 
si può mangiare senza che ci si 
esponga al rischio di iperglice-
mia (esistono tabelle apposite). 
L'attenzione a questi due valori 
dovrebbe essere massima per il 
diabetico del 1° tipo in terapia 
insulinica, ma dovrebbe essere 
estesa al diabetico del 2° tipo, 
quasi sempre in sovrappeso, e ai 
soggetti obesi. È vero che già è 
difficile valutare l'IG corretto e 
che diventa ancora più faticoso 
calcolare il CG, anche con ta-
belle alla mano, ma un paziente 
allenamento mentale al calcolo 
potrebbe risolvere molti proble-
mi di instabilità glicemica.

sare alle varie qualità di mele 
più o meno zuccherine), il suo 
grado di maturazione, la zona di 
produzione dell'alimento (mag-
gior o minor esposizione al 
sole); in generale la modalità di 
produzione (prodotti industriali 
o casalinghi e il grado di raffi-
nazione); il contenuto di grassi, 
proteine e fibre dell'alimento, 
che rallentano l'assorbimento 
dei carboidrati a tutto vantaggio 
dell'IG che si abbassa (come il 
pane di farine integrali o il latte 
intero che essendo più grasso 
ha un IG più basso del latte scre-
mato); la conservazione dell'a-
limento e il metodo di cottura 
(lo stesso alimento presenta un 
IG diverso se è cotto al forno o 
bollito in acqua, per esempio 
le patate); il tempo di cottura 
(la pasta al dente ha un IG più 
basso, molto cotta più alto); gli 
altri componenti della ricetta 
(associazione tra pasta, verdure, 
legumi, carne, pesce come pasta 
al ragù, pasta al tonno, pasta e fa-
gioli, pasta con le zucchine etc.); 
i pasti e gli orari dei pasti (se si 
è digiuni o no); la variabilità di 
assorbimento intestinale indivi-
duale. A complicare le cose c'è 
la constatazione che il solo con-
trollo dell'IG non permette di 
capire quanto alimento bisogna 
mangiare per evitare variazio-
ni abnormi della glicemia. Per 
questo è stato introdotto un al-
tro concetto, il carico glicemico 
(CG), ossia un valore che riflette 

Zucchero		  100
Caramelle		  91.6
Cornflakes		  87.4
Biscotti secchi		  84.8
Fette biscottate		 82.3
Riso parboiled		  81.3
Riso bianco		  80.4
Miele			   80.3
Crackers		  80.1
Pasta di semola		 79.0
Riso integrale		  77.4
Biscotti frollini		  73.7
Biscotti integrali	 70.8
Orzo perlato		  70.5
Farro			   67.l
Pane bianco		  66.9
Crostata 		  65.5
Fette biscot. integ. 	 62.0
Wafer			   60.3
Marmellata		  58.7
Pane all'olio		  57.5
Pizza			   52.9
Lenticchie secche	 51.1
Fagioli secchi		  50.8
Cioccolato al latte 	 50.5
Cioccolato fond.	 49.7
Pane integrale		  48.5
Ceci			   46.5
Polenta cotta		  40.4
Castagne		  36.7
Gelato fiordilatte	 20.7
Patate			   17.0

Mandarini		  17.6
Uva			   15.6
Banane			  15.4
Succhi frutta		  14.5
Piselli surgelati		 12.8
Piselli in scatola	 11.1
Mele golden		  10.7
Coca cola		  10.5
Aranciata		  10,0
Pere			   8.8
Spremuta aranc.	 8.2
Carote			   7.6
Melone			  7.4
Albicocche		  6.8 
Pesche			   5.8
Fragole			  5.3
Ricotta pecora		  4.2
Ricotta vaccina		 3.5
Anguria			  3.7
Pomodori maturi	 3.5
Ricotta vaccina		 3.5
Anguria			  3.7
Pomodori maturi	 3.5
Spinaci			  2.9
Carciofi			  2.5
Lattuga			  2.2
Zucchine		  1.4
Pesce			   1.1
Prosciutto cotto	 0.9
Mozzarella		  0.7
Carne			   0.03
(valori espressi in percentuale)

...E QUANTI CARBOIDRATI CONTIENE
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IN ARMONIA PSICOLOGIA

zate da sorveglianza, controllo, 
ricerca di contatto o comuni-
cazione; una pressione psicolo-
gica che la vittima percepisce 
come spiacevole, lesiva e in-
quietante.

E qual è l'identikit  
dello stalker-tipo?
Nella maggior parte dei casi lo 
stalker è un marito o un com-
pagno che non conoscendo 
l’amore, ma solo il possesso, 
può ricorrere a qualsiasi mal-
sano mezzo per garantire che 
"l’oggetto" rimanga sotto il suo 
potere. Oppure un "ex" che non 
ha mai cessato di tormentare la 
donna con cui stava nonostan-
te i continui rifiuti. Esistono, 
però, anche casi di stalking in 
contesti relazionali non affetti-
vi, come l’ambiente lavorativo, 
scolastico o quello di vicinato. 
Lo stalker può essere un indivi-
duo apparentemente "norma-
le". Molti, però, dietro una quo-
tidianità insospettabile, sono 

Una donna su tre, secondo 
gli ultimi dati Istat, è stata 
vittima di stalking. Una 

vera e propria emergenza. Per 
rendersene conto basta legge-
re le pagine dei quotidiani che 
quasi ogni giorno raccontano 
storie di ragazze e donne per-
seguitate per mesi o anni. «In re-
altà lo stalking (dall’inglese "to 
stalk","camminare furtivamen-
te/cacciare in agguato"), non 
è un fenomeno solo dei nostri 
tempi. È sempre esistito. Quello 
che è cambiato è che negli ultimi 
anni si è presa coscienza della 
sua gravità e della necessità di 
classificarlo sia sul piano patolo-
gico sia giuridico» sottolinea la 
dottoressa Mara Seiti, psicologa 
e psicoterapeuta. 

Dottoressa Seiti, ma quando 
si può parlare di stalking?
Lo stalking, o "la sindrome del 
molestatore assillante", è carat-
terizzato da un insieme di com-
portamenti molesti e continui, 
veri e propri atti persecutori, 
che generano nella vittima an-
sia e paura. In particolare per 
parlare di stalking è necessario 
che sia presente almeno una di 
queste componenti: un attore 
(stalker) che individua una vit-
tima nei confronti della quale 
sviluppa una sorta di ossessio-
ne; una serie di azioni intrusi-
ve ripetute nel tempo, come 
appostamenti, telefonate, invio 
di ripetuti sms, e-mail, lettere, 
minacce, regali etc., caratteriz-

affetti da disturbi di personali-
tà e la loro patologia si mani-
festa proprio nelle relazioni. 
In letteratura, in particolare, si 
riconoscono quattro tipologie 
di stalker:
• il rifiutato, che reagisce alla 
conclusione non voluta della 
relazione con la vittima con 
azioni volte alla ricerca di una 
riconciliazione, di una ripara-
zione o, talvolta, di entrambe;
• il ricercatore d’intimità, che 
conduce spesso una vita soli-
taria e per il quale la persecu-
zione della vittima, di frequen-
te sconosciuta o una semplice 
conoscente, rappresenta una 
soluzione all’isolamento. Lo 
stalker persiste con le sue co-

Come riconoscere 
e difendersi dallo stalking
a cura di Maria Castellano

Dott.ssa Mara Seiti

Psicologa e 
psicoterapeuta a 
Palazzolo sull'Oglio

municazioni non curandosi 
delle risposte negative della 
vittima, ma, al contrario, raffor-
zando le sue azioni sulla base 
delle gratificazioni ricevute da 
un’immaginaria vicinanza, che 
è sempre preferibile alla totale 
assenza d’intimità;
• il risentito, che risponde a un 
presunto insulto o a una lesione 
con azioni volte alla rivendica-
zione delle proprie ragioni e alla 
vendetta. Si sente una vittima e 
il senso di potere e di controllo 
creato dallo stalking agisce da 
rinforzo sulle molestie;
• gli incompetenti, potenziali 
pretendenti, che, a causa della 
loro ignoranza o indifferen-
za verso i normali rituali di 
corteggiamento, usano meto-
di, nelle migliori delle ipotesi 

sul fenomeno; cercare di evi-
tare qualsiasi contatto con lo 
stalker e reazione che possa es-
sere scambiata nella sua mente 
"malata" come un segnale di 
attenzione (ad esempio una te-
lefonata rabbiosa, una risposta 
negativa a una lettera o a un 
messaggio, la restituzione di un 
regalo non gradito); tenere un 
diario dove riportare accadi-
menti e vissuti; contattare le for-
ze dell’ordine o chiamare il nu-
mero 1522 che può mettere in 
contatto le vittime con i centri 
antiviolenza specializzati; rivol-
gersi a professionisti in grado di 
fornire un sostegno psicologico 
sia durante sia una volta finite 
le persecuzioni. La violenza 
psicologica e fisica comporta 
infatti conseguenze molto gravi 
(come ansia e depressione), a 
volte addirittura fatali, con rica-
dute pesanti anche per le per-
sone vicine (soprattutto i figli). 

controproducenti e, 
nel peggiore dei casi, 
terrificanti per la vitti-
ma stessa. Questo tipo 
di stalking, essendo 
poco soddisfacente e 
mancando di mecca-
nismi di rinforzo che 
lo alimentino, non vie-
ne perseguito a lungo 
nei confronti di una 
stessa vittima, ma la 
stessa modalità viene 
ripetuta con nuove 
prede.

E come ci si può 
difendere da tutto 
questo?
Quando ci si rende 
conto di essere vittima 
di atti persecutori, la 
paura di ripercussioni, 
l’ansia e la vergogna rischiano 
di paralizzare la vittima nel si-
lenzio e nell’isolamento, reazio-
ni che consentono all’aggresso-
re di continuare indisturbato a 
reiterare le sue manipolazioni. 
La prima cosa da fare per difen-
dersi da questo crimine, invece, 
è rendersi conto che quello che 
si sta subendo è una violenza e 
che per nessuna ragione si è 
responsabili del comportamen-
to del persecutore, per quanto 
alcuni stalker cerchino di far 
credere alle loro vittime di es-
sere loro a provocarne le rea-
zioni. Importante poi è parlare 
con persone di cui si ha fiducia: 
non bisogna rimanere chiusi 
nel silenzio perché questo to-
glie forza e riduce la possibilità 
di ricevere aiuto; l’isolamento 
della vittima è un terreno mol-
to fertile per lo stalker. Atri sug-
gerimenti utili sono informarsi 
e leggere quanto più possibile 

UN REATO PUNITO  
CON IL CARCERE

La legge volta a preservare e 
proteggere le vittime degli atti 
persecutori, in Italia, è piuttosto 
recente. L’art 612 bis del Codice 
penale (30/01/2009) prevede la 
reclusione da sei mesi a quat-
tro anni per lo stalker e la pena 
è aumentabile fino a sei anni, se 
l’autore del reato è un partner o 
un "ex" della vittima. L’8 ago-
sto scorso, l'attuale governo ha 
emesso un decreto legge contro 
la violenza di genere e sui mal-
trattamenti, che prevede l'arresto 
in flagranza per i maltrattamenti 
e per lo stalking. I tribunali po-
tranno adottare delle corsie pre-
ferenzialì per l'esame delle cause 
riguardanti i maltrattamenti. Il 
decreto prevede inoltre il gratuito 
patrocino legale per chi è vittima 
di stalking o maltrattamenti e non 
si può permettere un difensore. 
Inoltre la pena aumenta di un ter-
zo se al reato assiste un minore 
di 18 anni. Stesso aumento se la 
violenza viene commessa su una 
donna incinta oppure dal coniuge 
o dal convivente.
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IN ARMONIA COPPIA

Ma perché succede questo?
Al di là delle esperienze infan-
tili nella famiglia d'origine che 
possono influenzare la scelta 
del partner da adulti (come 
diversi studi sull'attaccamen-
to sembrano indicare), credo 
ci sia anche una componente 
socio-culturale che crea "miti" 
a cui cerchiamo di aderire. Ma 
sono falsi-miti che, in realtà, fan-
no male alla coppia.

Sono così tanti,  
questi falsi miti?
Più di quanto si possa immagi-
nare. Alcuni innocui, altri che in 
effetti possono creare, e creano, 
incomprensioni e insoddisfazio-
ni, a volte persino la rottura della 
relazione. Tra i miti più diffusi c'è 
l'ormai famoso "bisogna dirsi 
tutto" di cui abbiamo già parlato 
nel numero di marzo. Poi c'è un 
mito per certi aspetti buffo ma 
che crea davvero grosse incom-
prensioni e difficoltà di comuni-
cazione: "se mi ami, dovresti ca-
pire cosa penso senza che io te 
lo dica". Mito impossibile anche 

nelle cop-
pie più af-
fiatate, stret-
to parente 

di quell'altro 
mito secon-
do cui "basta 
l ' a m o r e … " 
come se la 
coppia non 

Quando iniziamo una 
nuova relazione abbia-
mo spesso in testa, più o 

meno consapevolmente, un'i-
dea di come vorremmo che 
fosse la nostra storia d'amore 
perfetta. A volte, però, è proprio 
questa aspettativa a creare ten-
sione e insoddisfazione, soprat-
tutto nel corso degli anni. «In 
realtà, di per sé, non è un grosso 
problema avere delle aspettative 
o dei desideri di come vorrem-
mo la nostra relazione» osserva 
il dottor Silvio Mori, psicologo e 
sessuologo. «Il limite, il rischio, è 
invece quando questi desideri di-
ventano degli imperativi. Quan-
do l'idea di come vorremmo la 
nostra storia d'amore diventa 
l'idea di come dovrebbe essere 
la vera storia d'amore. È molto 
diverso. Nel primo caso si tratta 
appunto di un desiderio, di una 
speranza, di un "mi piacerebbe". 
Nel secondo caso si tratta invece 
più di un bisogno, di una neces-
sità, di un "deve essere così altri-
menti non sarò felice". E l'ideale 
di come dovrebbe essere una 
coppia diventa troppo rigido».

avesse bisogno di manuten-
zione! Poi ci sono i miti sul ses-
so. Come quello secondo cui 
dev'essere l'uomo a prendere 
l'iniziativa perché "le donne 
hanno meno desiderio sessuale 
mentre gli uomini sono sempre 
pronti". Oppure che "l'orgasmo 
di serie A è quello simultaneo", 
ignorando che uomini e donne 
hanno fisiologicamente tempi 
diversi. O ancora che "la fedel-
tà deve essere anche mentale", 
cosa che renderebbe impossi-
bile avere fantasie erotiche. Ma 
c'è soprattutto un mito che si 
incontra spesso nella pratica 
clinica, una credenza che diven-
ta scoglio contro cui si blocca-
no molte coppie: "il mito della 
spontaneità".

In che senso?  
La spontaneità  
non è un valore?
Non sempre. È sbagliato pensare 
che il sesso è bello solo se spon-
taneo, istintivo, non premeditato. 
Come se l'incontro amoroso deb-
ba essere guidato dall'impulso 
del momento. Traspare anche da 
come viene descritta spesso la 
passione erotica: "non ho saputo 
resistere", "è stata una sensazio-
ne più forte di me", "siamo stati 
travolti da un'onda irrefrenabile" 
e via dicendo. Come se in fondo 
non dipendesse da noi. Come se 
volerlo, pensarlo e organizzarlo 
ne facesse perdere la magia. In 

I miti che fanno male alla coppia 
"Dobbiamo dirci tutto", "se mi ami davvero devi capirmi senza parlare",  
"il sesso è bello solo se è istintivo e spontaneo".  
Siamo sicuri che il segreto per un amore duraturo e felice stia davvero qui?
a cura di Maria Castellano

realtà è esattamente il contrario. 
Come dice la sessuologa ameri-
cana Esther Perel, "non ho sapu-
to resistere" deve diventare "non 
voglio resistere"; "è scattato qual-
cosa" deve diventare "facciamo 
scattare qualcosa stasera?". Que-
sto passaggio da spontaneo a in-
tenzionale aiuta a diventare con-
sapevoli di ciò che succede. E 
questo è un piccolo segreto che 
è bene imparare fin dall'inizio 
di una relazione, perché tornerà 
incredibilmente utile quando e 
se la relazione diventerà stabile. 
Perché, se ci pensiamo bene, la 
stabilità di un rapporto non por-
ta con sé solo il rischio di noia e 
routine, ma anche, per dirlo con 
le parole di Esther Perel, uno dei 
grandi lussi della vita, il tempo. 
Tempo per poter organizzare, 
per poter creare uno spazio inti-
mo, erotico, che possa diventare 

i tempi di cottura, che conosco 
per esperienza o perché ho let-
to libri di cucina. Deciderò che 
musica mettere in sottofondo. 
Creerò la cornice, poi quello 
che succederà durante la cena 
dipenderà dalla compagnia. Or-
ganizzare la serata non toglie la 
magia. La rende consapevole. La 
accende. Perché una bella cena 
non è "capitata e basta". È stata 
pensata, desiderata, cercata, vo-
luta. Bene, ora sostituite l'esem-
pio della cena con qualcos'al-
tro e… buon divertimento. Anzi, 
buon appetito.

una cornice. Quello che poi ver-
rà colorato sulla tela, dipenderà 
dalla fantasia e dall'intesa tra i 
partner. Questo è uno dei punti 
più importanti che una coppia è 
chiamata ad affrontare: imparare 
a vivere la sessualità come parte 
consapevole della propria vita. E 
come tale, richiede attenzione e 
impegno e, spesso, organizzazio-
ne. È questo l'ostacolo più diffici-
le da superare, perché si associa 
l'organizzare qualcosa al dovere, 
al lavoro, a un'altra cosa da met-
tere in agenda. Spesso alle cop-
pie propongo l'esempio della 
cena tra amici. Se io organizzo 
una cena per venerdì sera, ini-
zierò già dalla mattina a organiz-
zare la serata; penserò al menù, 
andrò a fare la spesa, prenderò il 
vino che so piacere tanto a quel 
mio amico. Deciderò se prepara-
re del pesce o cos'altro, valuterò 

Dott. Silvio Mori

Psicologo  
e sessuologo, 
a Zanica e Curno
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Avete letto pile di libri 
e manuali. Vi siete do-
cumentate in internet. 

Avete chiesto consigli alle ami-
che che sono già mamme. Bene, 
ma siete davvero sicure di sa-
pere tutto quello che serve sul-
la gravidanza e il parto? Ogni 
gravidanza è una storia a sé. E 
non sempre quello che vale per 
una donna funziona anche per 
un'altra. Ecco perché, anche 
oggi all'epoca di internet, può 
essere opportuno frequentare 
un corso di accompagnamen-
to alla nascita, un'occasione 
preziosa, soprattutto se si è al 
primo figlio (ma non solo), per 
acquisire informazioni "tecni-
che" sul travaglio e sul parto e 
condividere ansie e dubbi con 
le compagne di corso, allegge-
rendo così la naturale tensione 
che vivono tutte le mamme. Gli 
incontri, di solito otto-dieci con 
cadenza settimanale, si posso-

no frequentare a partire dalla 
ventottesima settimana, presso 
ospedali, consultori, centri pri-
vati. L'importante è che ci si af-
fidi sempre a realtà dove si pos-
sa essere seguite da ostetriche 
esperte e competenti. 

A "lezione"  
di istinto materno
Gli obbiettivi di un corso di ac-
compagnamento alla nascita 
sono aiutare la futura mamma 
a conoscere e riconoscere cosa 
sta succedendo dentro di lei in 
modo che possa sentirsi meno 
vulnerabile, offrire strumenti 
per il rilassamento e la gestione 
della paura del dolore, acqui-
sire una maggiore consapevo-
lezza del proprio corpo e delle 
proprie risorse. «Durante il corso 
lavoriamo per creare uno spazio 
in cui le donne possano lasciarsi 
andare all'istinto, in cui possano 
essere guidate per far emergere 

IN FAMIGLIA DOLCE ATTESA

le proprie capacità ma-
terne» spiega Antonella 
Brignoli, ostetrica. «Le 
nozioni teoriche, su come 
avvengono il travaglio e 
il parto etc., sono ovvia-
mente importanti, ma non 
bastano. Spesso le donne 
vivono la gravidanza in 
modo troppo razionale e 
così arrivano in travaglio, 
dimenticando che la natu-
ra fa già il suo corso e il 
nostro compito è assecon-
darla affinché vada tutto 
per il meglio». 

L'importanza  
di condividere,  
per non sentirsi sole 
«Durante gli incontri, pur essen-
doci temi e contenuti già pre-
definiti, si lascia che le mamme 
si raccontino le loro difficoltà, 
le loro gioie, le loro perplessità. 
Condividere le esperienze le aiu-
ta a non sentirsi sole e a rendersi 
conto che tutto quello che vivo-
no e provano, anche gli aspetti 
"negativi" in realtà fanno parte 
della normalità» continua l'oste-
trica. «Inoltre, spesso, tra le donne 
si creano rapporti e amicizie che 
continuano anche dopo la nasci-
ta dei figli, una rete di sostegno 
ancora più importante oggi che 
la famiglia allargata non esiste 
più e spesso le mamme si ritro-
vano ad affrontare questa bellis-
sima ma delicata fase della loro 
vita senza il supporto e i consigli 
di nonne e zie come succedeva 
una volta». 

Corso pre-parto: condividere 
per "sdrammatizzare" ansie e paure
a cura di Elena Buonanno

Antonella Brignoli

Ostetrica presso  
A. O. Giovanni XXIII 
di Bergamo

I papà? Sempre più presenti, 
anche al momento del parto
In compenso oggi i papà sono 
sempre più coinvolti e presenti 
anche durante la gravidanza e 
il parto. «Molti assistono a tutte 
le fasi della gravidanza fino den-
tro alla sala parto. Danno soste-
gno alle mogli e alle compagne, 
le aiutano anche nel travaglio, 
vogliono essere all'altezza del 
loro ruolo di uomini e di padri» 
osserva l'ostetrica. «Questo è 
sicuramente un bene, visto che 
non sarà solo la vita della mam-
ma a cambiare dopo l'arrivo del 
figlio, ma anche gli equilibri di 
coppia. Non a caso sempre più 
spesso vengono proposti anche 
corsi di accompagnamento alla 
nascita di coppia, in modo da 
accompagnare i neogenitori nel 
percorso e affrontare problemati-
che specifiche del rapporto a due 

(tra le più frequenti la ripresa 
della sessualità dopo il parto)».

I timori delle donne di oggi
Ma quali sono le domande e 
le preoccupazioni delle future 
mamme che emergono con più 
frequenza durante il corso? «La 
paura maggiore è senza dubbio 
il dolore» osserva l'ostetrica Bri-
gnoli. «Nella nostra cultura il do-
lore è difficilmente accettato. Inve-
ce è importante aiutare a capire 
che ha un ruolo e una funzione 
di allarme e di stimolo e quindi 
non può né deve essere annulla-
to completamente: oltre all'epi-
durale esistono anche altri modi 
per accompagnare le mamme 
in un parto meno doloroso». Un 
altro tema "gettonato" è l'allatta-
mento e in particolare il timore 
di non avere abbastanza latte o 
che il bambino non si attacchi 

come dovrebbe. Grande interes-
se, poi, ultimamente, lo riscuote il 
parto in acqua. «L'acqua attenua 
il dolore, aiuta il rilassamento e 
favorisce l'adattamento del neo-
nato alla vita extrauterina. Inoltre 
l'utilizzo della vasca, della musi-
ca e degli olii essenziali crea una 
dimensione e un ambiente che 
favorisce il naturale evolversi del 
parto» conclude l'ostetrica. Tanti 
timori, paure, ma anche curiosi-
tà e gioie da condividere, per vi-
vere la gravidanza e il parto nel 
modo più sereno e consapevole 
possibile. 

 - CARDIOLOGIA
visita specialistica
eletrocardiogramma a riposo
elettrocardiogramma dinamico sec. Holter
monitoraggio continuo della pressione 24 h

 - GERIATRIA
visite specialistiche
valutazione multidimensionale  
finalizzata al riconoscimento  
dell’indennità di invalità,  
di accompagnamento e legge n° 104

VIA NAZIONALE, 89 CASAZZA (BG) - Per informazioni e prenotazioni tel. 035 810249
lun-ven: dalle 8:30 alle 12:30 e dalle 14:00 alle 18:30 - sabato: dalle 8:30 alle 12:00

SI ESEGUONO IN REGIME CONVENZIONATO LE SEGUENTI PRESTAZIONI

 - DIAGNOSTICA PER IMMAGINI
ECOGRAFIA
epato-bilio-pancreatica, internistica
urologica, mammaria, muscolo scheletrica, 
tiroide e ghiandole endocrine

ECOCOLORDOPPLER
tronchi sovraortici, vasi periferici  
e arterie renali

ECOCARDIOGRAFIA
ecocardio colordoppler grafia cardiaca

MOC (mineralometria ossea a raggi X)

RISONANZA MAGNETICA ARTICOLARE
(con apparecchiatura dedicata)
articolazione: spalla, gomito, polso,
coxo femorale (anca), ginocchio e caviglia

MAMMOGRAFIA

Resp. Sanitario dott.ssa Sara Oberti
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«Spesso l'ingresso alla 
scuola elementare è 
un momento critico 

per il bambino, che coincide con 
un significativo passaggio fra 
due fasi diverse della sua cresci-
ta fisica, emotiva e cognitiva. Ca-
pita, così, che possa manifestarsi 
un "disagio" che, in genere, si 
rende evidente con un compor-
tamento anomalo». Chi parla è 
la dottoressa Elisa Zoboli, psico-
loga e psicoterapeuta esperta in 
età evolutiva. Ci siamo rivolti a 
lei per avere qualche consiglio 
su come accompagnare al me-
glio i nostri figli nel passaggio 
dalla scuola materna alle ele-
mentari e riconoscere eventuali 
campanelli d'allarme. «Il primo 
passo per capire se esiste o 
meno un disagio è definire cosa 
può considerarsi normale, ovve-
ro ciò che si ritiene ci si possa e 
debba aspettare da un bambino 
di 6-7 anni. Potrebbe sembrare 

ovvio, ma non lo è: ogni fase del-
la crescita ha sue caratteristiche 
proprie e spesso il passaggio 
dall'una all'altra è largamente 
influenzato dall'ambiente che 
circonda il protagonista della 
"scalata"».

Dal piacere alla realtà
Non solo giochi e divertimento: 
con l'ingresso a scuola i bam-
bini cominciano a confrontarsi 
con nuovi impegni e responsa-
bilità. «È a quest'età che si ve-
rifica il lento percorso da una 
vita basata sul principio di pia-
cere, che porta a voler soddisfa-
re immediatamente i bisogni e i 
desideri senza curarsi delle con-
seguenze, all'accettazione del 
principio di realtà, basato sulla 
comprensione del fatto che è più 
vantaggioso, anche se a lungo 
termine, modificare certi desideri 
o rimandarne la soddisfazione» 
spiega la psicologa. «Questo 

IN FAMIGLIA BAMBINI

implica anche la consapevo-
lezza del dovere e, ad esempio, 
che il gioco "deve" venire dopo 
i compiti». Già perché la secon-
da parte dell'infanzia (dai quat-
tro anni) ha come obbiettivo 
l'acquisizione degli strumenti 
del sapere e della conoscenza, 
fondamentali per entrare, un 
giorno, nel mondo adulto. «In 
modo naturale, l'apprendimen-
to, la scoperta delle proprie in-
clinazioni, l'affermazione delle 
proprie capacità nello studio, nel 
gioco, nello sport, nelle relazioni 
sociali, diventano il catalizzatore 
delle energie». E non è l'unica 
conseguenza della "scoperta 
della realtà". «Il predominio del 
principio di realtà porta anche al 
riconoscimento della propria in-
feriorità biologica: "sono troppo 
piccolo per poter realizzare tutti 
i miei desideri. Devo aspettare". Il 
bambino inizia a capire che cer-
te cose devono essere rinviate 

e questo coincide 
con un modo più 
dinamico di per-
cepire il senso del 
tempo, non è più fis-
sato al "qui e ora" 
ma proiettato nel 
futuro. Inoltre la ra-
gione comincia ad 
avere il sopravven-
to sui sentimenti, la 
cui grande energia 
viene dirottata ver-
so scopi diversi dal 
piacere immediato, 
sensoriale. Aprire 
un libro e accorger-
si che, per la prima 

Aiuto, mio figlio è in prima!
a cura di Viola Compostella

Dott.ssa Elisa Zoboli

Psicologa e 
psicoterapeuta 
dell'età evolutiva 
di Mozzo, 
consulente presso 
la Neuropsichiatria 
Infantile di Bonate 
Sotto, A. O. Treviglio

volta, può leggerlo da solo, trac-
ciare con la penna il suo nome 
o una frase sono esperienze da 
cui trae un piacere nuovo, "intel-
lettuale", del tutto diverso dallo 
stare tra le braccia della mamma 
o del papà, che ora si fanno da 
parte e lo guardano mentre, col 
suo zaino in spalla, si allontana 
da loro e affronta, per la prima 
volta da solo, la "sua" vita».

Dalla magia alla logica
Di pari passo con la realtà il 
bambino scopre anche la logi-
ca e, con essa, che tutto quello 
che pensa non può sempre 
e magicamente concretizzar-
si. «Quando ha quattro anni si 
sente un piccolo mago. Non ha 
gli strumenti per comprendere 
a fondo gli eventi intorno a lui 
e perché accadono, considera le 
proprie azioni e pensieri la cau-
sa di tutto» osserva la psicologa. 
«A sei, invece, ha ormai imparato 
che i suoi pensieri non possono 
produrre magicamente degli ef-
fetti. Ed è così che si trasforma in 
un piccolo scienziato. Rinuncia 
al pensiero magico e onnipoten-
te, che fin qui l'ha guidato, e al 
pensiero concreto, basato sulla 
percezione immediata, a favore 
di quello astratto, modulato in-
vece dal ragionamento logico: 
un passaggio fondamentale per 
l'apprendimento che si può favo-
rire rendendo concreti concetti 
astratti». In questa "nuova" età 
della ragione inizia anche a do-

minare impulsi, emozioni, paure, 
comincia a riflettere su se stesso 
e sul mondo, a mettersi alla pro-
va con gli altri. «In questo modo 
sviluppa una nuova capacità cri-
tica, anche verso i genitori, che 
ancora non mette in discussione 
(come avverrà nell'adolescen-
za) anche se la loro "onnipo-
tenza" comincia a incrinarsi. Se 
prima, nella sua totale dipenden-
za, aveva bisogno di credere che 
tutti gli adulti fossero buoni, ora 
man mano che acquista autono-
mia, anche di giudizio, comincia 
a fare distinzioni e confronti. Per i 
genitori non è sempre piacevole 
scendere dal piedistallo sul qua-
le erano stati innalzati ed essere 
confrontati con nuovi modelli, 
ad esempio gli insegnanti. Ma 
assumere dimensioni più "uma-
ne", meno idealizzate, eviterà che 
questo processo inevitabile si 
compia poi in modo traumatico 
nel corso dell'adolescenza».

Dall'egocentrismo  
all'empatia
C'è poi un altro pas-
saggio fondamentale, 
quello dall'egocentri-
smo all'empatia. «Nella 
mente del bambino pic-
colo i confini tra sé e la 
realtà esterna sono an-
cora confusi. Fino a una 
certa età vive con la sen-
sazione che il mondo 
esista solo attraverso le 
sue percezioni sensoria-
li, pensieri, sentimenti. Non solo 
tende a pensare che la mamma 
sappia che cosa gli passa per la 
mente, ma è convinto che perce-
pisca anche il suo dolore» spie-
ga ancora la psicologa. Si sente 
(e pretende di essere) il centro 
del mondo. «Grazie alla nuo-

va capacità di confrontare espe-
rienze e concetti diversi in modo 
logico e razionale, però, questo 
egocentrismo "assoluto" comin-
cia a scalfirsi. Per la prima volta, 
seppur a malincuore, si rende 
conto che il mondo non ruota in-
torno a lui, che non esiste solo il 
suo punto di vista e si avventura 
in un universo di idee, pensieri e 
sentimenti nuovi che lo aiuteran-
no ad aprire la mente anche agli 
altri ed arrivare, con la pubertà, 
all'abbandono quasi completo, 
anche nella vita affettiva e di re-
lazione, del pensiero magico, per 
privilegiare quello logico, e quin-
di a una visione meno soggetti-
va del mondo e più empatica» 
conclude la dottoressa Zoboli.
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SCARICA IL TUO REFERTO 
DI LABORATORIO ON-LINE

Sede legale ed amministrativa:  Casa di Cura Habilita Spa
Via Bologna 1 Zingonia di Ciserano (BG) – Tel 035 4815511

www.habilita.it

È attivo il servizio gratuito che consente ai pazienti di ottenere  
i risultati degli esami effettuati presso i nostri Punti Prelievo  

(Bonate Sotto, Bergamo e Brembate Sopra) comodamente via Web tramite PC e Tablet

Come accedere al servizio
•Richiedere l’attivazione del servizio gratuito di “Referto online” all’atto dell’accettazione al personale di segreteria
•Il personale di segreteria consegnerà il Codice Utente e la Password
•Il referto sarà consultabile on-line a partire dalla data indicata sul modulo di ritiro, visitando il sito www.habilita.it 
  alla sezione “Scarica il tuo referto di laboratorio” ed inserendo i codici ricevuti
•Il referto sarà visualizzabile per 45 giorni
Attenzione: Alcune tipologie di esami non potranno essere visualizzate on-line, come HIV, drug test privati,  
istologici, tutti i citologici, pap test, cariotipo

Vuoi essere sempre aggiornato sulle novità di Habilita (tempi di attesa, prestazioni, prenotazioni)?  
Scarica la APP per Smartphone e Tablet…è gratuita!

@
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Di seguito 
gli amici in evidenza
in questo numero 
Cerca tutti i punti di distribuzione 
nell'elenco per località

anno 3 - settembre - ottobre 2013
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Studio di Psicoterapia
Dr.ssa Gabriella Bertuletti

Psicologa Psicoterapeuta
 

Disturbi d’ansia - Attacchi di panico
Fobie - Ossessioni - Disturbi dell’umore

DDisturbi di personalità

Via A. Maj, 26D
BERGAMO
tel. 349 7900019
Ordine degli psicologi della Lombardia
iscrizione n° 03/2845

BERGAMO - T. 035 4284472
Via Guglielmo d’Alzano 3/5 - Dir. San. Dott. A. Cobelli 

STEZZANO (BG) - T. 035 4379379  
Centro Commerciale “Le due Torri” - Dir. San. Dott. A. Cobelli

 ALBINO (BG) - T. 035 754535 
Centro Commerciale “Valseriana Center” - Dir. San. Dott. V. Quaggia

TREVIGLIO (BG) - T. 0363 303563 
Via Roma 2/a - Dir. San. Dott. V. Quaggia

VILLA D’ALME’  (BG) - T. 035 635615 
Via Roma 20/d - Dir. San. Dott. L. Bergamelli

CORTE FRANCA (BS) - T. 030 9826416 
Centro Commerciale “Le Torbiere”  Via Roma - Dir. San. Dott. E. Malagni

www.care-dent.it
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Centro Medico MR
Dir. San. Prof. M. Valverde 
Via Roma, 32
24020 Gorle (BG)
Tel. 035/4236140
www.centromedicomr.it

Centro di Radiologia e Fisioterapia
                  Polo Odontoiatrico
                  ACCREDITATO ASL
                  Dir. San. Dott. R. Suardi
                  Via Roma, 28
                  24020 Gorle (BG)
                  Tel. 035/290636
                     www.centroradiofisio.it

WELLNESS & FITNESS  
CORAL a.s.d.

Via Borgo Palazzo, 90 
 (ingresso da Via Vivaldi)

BERGAMO

“IL FITNESS MIGLIORA LA QUALITÀ DELLA VITA”

Potrebbe essere interessante  
scoprire come e perchè 

 Per  TE  un interessante  REGALO

Tel. 035 218140
bergamo@coralcentrifitness.com
www.coralwellnessfitness.com

ASSISTENZA DOMICILIARE
GIORNO E NOTTE

amici di Bergamo Saluteamici di Bergamo Salute

F A R M A C I A

Donati
del dott. Diego Bonzi

La farmacia dei servizi

Via Roma 23 
Villa d’Almè (Bg)
Tel. 035/541116
farma.donati@gmail.com

CENTRO MEDICO POLISPECIALISTICO 
SAN GIUSEPPE

Dermatologia - Cardiologia - Psicologia
Ginecologia e relativi test diagnostici
Logopedia - Podologia - Osteopatia

Via Marconi 11/a - Seriate Tel. 035/301831
info@centromedicosangiuseppe.com
www.centromedicosangiuseppe.com

Dir. San. Dott. F. Rubino

FONDAZIONE 
DON STEFANO PALLA

O  N  L  U  S

Servizi Residenziali: 
R.S.A. (Residenza Sanitaria Assistenziale) - Mini Alloggi Protetti
Servizi Domiciliari: A.D.I. (Assistenza Domiciliare Integrata)  
S.A.D. (Servizio di Assistenza Domiciliare)
Servizi al cittadino: Consultorio Familiare - Centro di Mediazione

Piazza Brembana (BG) 
Via Monte Sole, 2  
Tel. 0345/82.434 
Fax. 0345/82.268 
www.donpalla.org 
info@donpalla.org

Resp. San. Dott. Giancarlo Capelli

Via Broseta, 58 - Bergamo - tel 035.402926

TRATTORIA GIULIANA

Dottor  
PAOLO LOCATELLI
Medico Odontoiatra

BERGAMO
Via Dei Celestini, 5/B
TEL. 035 210218

 BERGAMO  -  Via Carducci 20/a
tel. 035 260956  -  fax 035 4329752 
info@estetica-medica.it

www.estetica-medica.it

ESTETICA MEDICA
POLIAMBUL ARORIO
MEDICO CHIRURGICO

Pagina ADV_bozze.indd   5 28/02/11   20.46

 BERGAMO  -  Via Carducci 20/a
tel. 035 260956  -  fax 035 4329752 
info@estetica-medica.it

www.estetica-medica.it

ESTETICA MEDICA
POLIAMBUL ARORIO
MEDICO CHIRURGICO

Pagina ADV_bozze.indd   5 28/02/11   20.46

Direttore Sanitario Dott. Matteo Caffi
QUALSIASI TRATTAMENTO PUÒ ESSERE EFFETTUATO
IN MODO INDOLORE GRAZIE A DIVERSI SISTEMI
DI ANESTESIA AUTORIZZATI NEL CENTRO.
CONTATTATECI PER INFORMAZIONI,  
PER UN CONSULTO GRATUITO 
O PER UNA VISITA PERSONALIZZATA DETTAGLIATA
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CENTRO MEDICO 
 FISIOTERAPICO
Dir. San. Dott. Roberto Bergonzi  

 

Via del Donatore Avis Aido 13

AZZANO SAN 
PAOLO

Tel 035 536721

www.centroiro.it
nuova apertura

BERGAMO

Via S. Ambrogio, 19

zona Villaggio degli Sposi

Tel. 035 0343184

bergamo@mamey.it

Lasciati tentare dall’ampia offerta Mamey.
Pasta, pane, snack, surgelati e tanti altri 
prodotti senza glutine e per le altre
intolleranze alimentari.

Punto vendita 
convenzionato 
per il ritiro dei 

buoni ASL

Dott.ssa Tiziana Romano

            Psicologa e Psicoterapeuta  
Bergamo: via Garibaldi, 4  tel. 035/5294320
e c/o Centro Medico Orobico - via Garibaldi, 7
                                      tel. 035/ 211338     
                             

      www.tizianaromano.it

Via G. Paglia, 3
 Bergamo

Tel. 347 0596028

Dott.ssa 
Grazia Manfredi 

Specialista in
Dermatologia 

e Venereologia

Medicina Estetica

Ortopedia Tecnica Gasparini
Riceve su appuntamento in

Via Toscanini, 61
24040 BONATE SOPRA (BG)

Cell. : 349 1530887 - fax. 035 4943920

Plantari computerizzati
Plantari dinamici

Plantari Walkable®  
per bambini, sportivi, pazienti diabetici 

Analisi computerizzata del passo
Scansione 3D del piede

Impronta dinamica del piede

cammini, corri, salti, balli, pedali...e i piedi?

             Medic Service è un poliambulatorio 
             medico che riunisce vari specialisti  
  altamente qualificati e di lunga esperienza

MEDIC SERVICE
Studi Medici Associati
direttore sanitario dott. Haim Reitan

STUDIO MEDICI ASSOCIATI MEDIC SERVICE 
 V. TORINO 13 - BERGAMO (BG) - TEL. 035 236048

www.poliambulatoriomedicservice.com

GINECOLOGIA - ORTOPEDIA 
CARDIOLOGIA-ENDOCRINOLOGIA 

DIAGNOSI PRECOCE  
PER LE MALATTIE DEGENERATIVE CEREBRALI  

TRATTAMENTO DELLE PATOLOGIE EMORROIDARIE 
(Laser CO2evaporizzazione totalmente indolore) 

CHIRURGIA E MEDICINA ESTETICA  
CON LE PIÙ MODERNE TECNICHE LASER

amici di Bergamo Salute

via G. d’Alzano 10/g
Bergamo

tel. 035 217281
fax 035 217281

VENDITA E APPLICAZIONE APPARECCHI ACUSTICI
CONVENZIONATO A.S.L. - I.N.A.I.L. 

AMBULATORIO ODONTOIATRICO
Dott. Paolo Previtali - medico chirurgo dentista

- ODONTOIATRIA GENERALE
- PROTESI FISSA E MOBILE
- IMPLANTOLOGIA
- ODONTOIATRIA 
  LASER-ASSISTITA
- ORTODONZIA
- RINGI- RINGIOVANIMENTO 
   TESSUTI PERIORALI
- PRONTO SOCCORSO 
  ODONTOIATRICO

BERGAMO via Broseta 112/B
ZOGNO via Mazzini 1
Tel. 035 2650712   Cell. 348 6520243
paoloprevitali@alice.it

studio medico polispecialistico multidisciplinare
eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee
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Ambulatorio di Riabilitazione,   
Fisioterapia e Medicina Polispecialistica

Via Provinciale 61
Alzano Lombardo 
  
Tel. 035 515408
 

Dir. San.  
Dott. Oreste Zoldan

amici di Bergamo Saluteamici di Bergamo Salute

Dott.ssa Mara Seiti

         

 BRESCIA - PALAZZOLO -  OSPITALETTO

Specialista in Ipnosi Clinica
Esperta in Psicologia Giuridica

Consulenze per Genitori
      Psicoterapia dell’Adulto, 

dell’Infanzia e dell’Adolescenza

Cell. 347 9714207

IscIscr. Albo Psicologi e Psicoterapeuti della  Lombardia. n.6005  
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 ALBINO
• Amplifon Via Roma 2
• Caredent Galleria Commerciale Valseriana Center Via Marconi
 ALZANO LOMBARDO
• Aleman Via Peppino Ribolla 1
• Ospedale Pesenti Fenaroli Via Mazzini 88
• Rihabilita Via Provinciale 61
• Studio dentistico Riccardi Via Zanchi 105
 AZZANO SAN PAOLO
• Iro Medical Center Via del donatore Avis Aido 13
• Studio Odontoiatrico dott. Campana Via Castello 20
 BAGNATICA
• Studio Medico Polispecialistico Multidisciplinare 
 Piazza Barborini e D'Andrea 3/A bis
 BERGAMO
• A.O. Papa Giovanni XXIII Piazza OMS 1
• Amplifon Via Andrea Moretti 16 (laterale Via Fantoni)
• Arte in maglia Via Lotto 8
• Asl Bergamo Via Gallicciolli 4 (e tutti i distretti)
• Caredent Via Guglielmo D'Alzano 3/5
• Cartolomabarda Via Grumello 32
• Celiachia Food Via Spino 33/A
• Centro Estetico Laser Via San Bernardino 28
• Centro Medico Igea Via Quinto Alpini 6
• Centrorota Via della Industria 8
• Climasalis Via XX Settembre 29
• Dott. Sayed Ahmady Via E. Fermi 9/B
• Dott. Diego Bonfanti Via Tasso 55
• Dott. Matteo Caffi Via G. Carducci 20/A
• Dott. Paolo Locatelli Via Dei Celestini 5/B
• Dott. Paolo Paganelli Via A. Maj 26/D
• Dott. Paolo Previtali Via Broseta 112/B
• Dott.ssa Angela Raimo Via Zelasco 10
• Dott.ssa Gabriella Bertuletti Via Angelo Maj 26/D
• Dott.ssa Grazia Manfredi Via Paglia 3 
• Dott.ssa Tiziana Romano Via Garibaldi 4
• Fisioforma Via G. D'Alzano 5
• Habilita San Marco Piazza della Repubblica 10 
• Ipasvi Via Rovelli 45
• L'ortopedia Via Bellini 45
• Mamey Via S. Ambrogio 19
• Marchesi Design Via Suardi 40
• Medic Service Via Torino 13
• Medical Udito Bergamo Via Stoppani 7/A
• Ordine dei Medici di Bergamo Via Manzù 25
• Ortopedia Burini Rotonda dei Mille 4
• Otomedical Via G. d'Alzano 10/G
• Ottica Veneta Via Andrea Moretti, 24 Zona Quarto Verde
• Poliambulatorio dott. Vincenti S. - dott. Vecchi G. Via L. Palazzolo 13
• Still Osteopathic Clinics Via Calzecchi Onesti 6
• Trattoria Giuliana Via Broseta 58/A
• Wellness & Fitness Coral a.s.d. Via Borgo Palazzo 90
 BOLGARE
• Studio Dentistico dott. Stefano Capoferri Via G. Verdi 6/A
 BONATE SOPRA
• Ortopedia Tecnica Gasparini Via Toscanini 61
 BONATE SOTTO
• Habilita Laboratorio Analisi Mediche Via Vittorio Veneto 2
 CASAZZA
• Istituto Polispecialistico Bergamasco Via Nazionale 89 
 CASNIGO
• Centro Sportivo Casnigo Via Lungoromna 2
 CLUSONE
• Dott. Clemente F. - Dott.ssa Visconti A. Piazza Manzù 11
• Habilita Poliambulatorio Via N. Zucchelli 2

 CORTE FRANCA (BS)
• Caredent c/o Centro Comm Le Torbiere 
 CURNO
• Dott. Sergio Stabilini Via Emilia 12/A
 GAZZANIGA
• Ospedale Briolini Via A. Manzoni 130
 GORLAGO
• Every Service Via Regina Margherita 64
 GORLE
• Centro Medico MR Via Roma 32
 GROMLONGO DI PALAZZAGO
• Tata-o Via Gromlongo 20
 LOVERE
• Ospedale SS. Capitanio e Gerosa Via Martinoli 9
 NEMBRO
• Dott. Antonio Barcella Via Locatelli 8 
• Ortopedia Burini Via Monsignor Bilabini 32
 OSIO SOTTO
• Ortopedia Burini Via Milano 9
 PALAZZOLO SULL'OLIO (BS)
• Dott.ssa Mara Seiti c/o Poliambulatorio San Pancrazio
 Via Firenze 103
 PIARIO
• Ospedale M.O. Antonio Locatelli Via Groppino 22
 PIAZZA BREMBANA
• Fondazione Don Stefano Palla Via Monte Sole 2
 PONTE SAN PIETRO
• Al 13 Via Vittorio Emanuele II 13
• Policlinico San Pietro Via Forlanini 15
 PRESEZZO
• Dott. Rolando Brembilla Via Vittorio Veneto 683
 ROMANO DI LOMBARDIA
• Avalon Via R. Pigola 1 
 S.PELLEGRINO TERME
• Casa di Cura Quarenghi Via San Carlo 70
 SARNICO
• Habilita Ospedale di Sarnico Via P. A. Faccanoni 6
 SCANZOROSCIATE
• Dott.ssa Sarah Viola Via Giassone 22
 SERIATE
• Centro Medico San Giuseppe Via Marconi 11/A
• Istituto Ottico Daminelli Via Italia 74
• Obiettivo Udito Corso Roma 5/B
• Ospedale Bolognini Via Paderno 21
 STEZZANO
• Caredent c/o Centro Commerciale 2 Torri
 TRESCORE BALNEARIO
• Dott.ssa Alessandra Bosio Via Locatelli 19/L
• Ospedale S. Isidoro Via Ospedale 34
• Terme di Trescore Via Gramsci
• Locanda Armonia Località Redona 
TREVIGLIO
• Amplifon Via Camillo Terni 21
• Caredent Via Roma 2/A 
• Centro Diagnostico Treviglio Via Rossini 1
• Centro Medico Vitalis Via Cellini 5 / Viale Ariosto 9
• Ospedale di Treviglio P.le Ospedale 1 
 VILLONGO
• Centro Medico Ego Via Garibaldi 20
 VILLA D'ALMÈ
• Caredent Via Roma 20/D
• Farmacia Donati Via Roma 23
 ZINGONIA
• Casa di Cura Habilita Via Bologna 1
• Policlinico San Marco Corso Europa 7
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DOTT.SSA ANGELA RAIMO
Medico Chirurgo - Neuropsichiatra Infantile

Psicoterapeuta minori e adulti
Training ipnotico per il parto

Programmazione neuro-linguistica                              
Formatrice

Metafore e/o favole sono alcuni strumenti di lavoro

Tel. 035 270401 - Cell. 368 7167631

OSTEOPATIA - MEDICINA FUNZIONALE 
OSSIGENO-OZONO TERAPIA 

IDROTERAPIA DEL COLON - MESOTERAPIA  
ORTOPEDIA - VEGA TEST

Via Calzecchi Onesti, 6 - Bergamo
Tel. 035 362280

www.osteopatia-still.com

La prima e più articolata
struttura italiana 
specializzata  in Osteopatia
Dir. San. Dott. M. Iapicca

ACQUE SULFUREE, SALUTE NATURALE

Direttore Sanitario Dott. Andrea Cazzaniga

Studio odontoiatrico dal 1970,
Ambulatorio di Medicina  
e Chirurgia estetica,
Omeopatia, Fitoterapia,  
Osteopatia, Posturologia, 
Agopuntura, Vegacheck, D.F.M., 
Velscope, Iridologia

POLIAMBULATORIO  
DOTT.  VINCENTI STELIO 
DOTT. VECCHI GIANANDREA

L’udito è un bene prezioso e noi lo sappiamo

Via Stoppani 7/a Bergamo tel. 035 271211

Questo banner potrebbe 
 essere il tuo:

contattaci allo 035.201488 
o inviaci una mail a:

info@bgsalute.it
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OBIETTIVO UDITO
Corso Roma 5/b - SERIATE (BG) - ampio parcheggio

Tel.e Fax 035.298016

APPLICAZIONE DI APPARECCHI ACUSTICI
TRADIZIONALI E DI NUOVA GENERAZIONE 

ANCHE MINIATURIZZATI
Controllo audiometrico, verifica strumentale del corretto funzionamento 
e regolazioni personalizzate degli apparecchi acustici direttamente 
sul paziente,  assistenza tecnica e riparazioni, con audioprotesista 
professionista sanitario abilitato

consulenze gratuite e consigli
personalizzati per la scelta degli

apparecchi acustici più adatti

Mal di schiena, dolori 
alla cervicale, lombo-
sciatalgie, mal di testa, 

insonnia. Sono tanti e diversi i di-
sturbi tipici dei nostri giorni che 
si possono alleviare grazie allo 
Shiatsu, millenaria pratica che 
sembra avere trovato oggi un 
rinnovato slancio e successo tra 
chi è alla ricerca di un benessere 
"naturale". Il dolore è un sintomo 
e come tale va indagato, non tutti 
i dolori vertebrali o articolari si 
trattano allo stesso modo, meglio 
far precedere a ogni terapia una 
diagnosi e valutazione esperta. 
Lo Shiatsu è una tecnica efficace 
purchè correttamente prescritta. 
Conosciamola meglio con l'aiu-
to di Giacomo Zanoletti, fisiote-
rapista che da vent'anni pratica 
questa disciplina.

Che origini ha questa  
pratica e su quali  
principi si basa?
Lo Shiatsu è un'antica tecnica di 
massaggio nata in Giappone, frut-
to di 4000 anni di osservazione 
ed esperienza orientali. Il nome 
deriva da SHI, che significa "dita", 
e ATSU che vuol dire "pressione". 
Si intuisce quindi che si tratta 

ALTRE TERAPIE RUBRICHE

Giacomo Zanoletti

 

Fisioterapista, 
titolare del Centro 
Integra Mente  
di Albino

Shiatsu, contro il dolore  
e per il benessere psicofisico
a cura di Giulia Sammarco

di una "tecnica che utilizza la 
pressione delle dita", ma anche 
palmi delle mani, gomiti, e lo fa 
su ciascuno degli oltre 600 pun-
ti dell'agopuntura distribuiti sul 
corpo. I principi su cui si fonda 
infatti sono gli stessi dell'ago-
puntura (ndr cioè riequilibrare 
i flussi energetici dell'organismo 
stimolando punti particolari del 
corpo) anche se al posto degli 
aghi si utilizza un sapiente mas-
saggio realizzato con un contato 
fisico e la pressione delle dita.

In cosa consiste in pratica  
un trattamento Shiatsu?
Il trattamento avviene sul tradi-
zionale tappeto giapponese (fu-
ton) steso sul pavimento e dura 
almeno 50 minuti, durante i quali 
l'operatore cerca di ristabilire l'e-
quilibrio di salute perso o sempli-
cemente migliorare le condizioni 
generali della persona attraverso 
le diverse tecniche di digitopres-
sione proprie della disciplina.

Che benefici offre?
È un efficace aiuto prima di tut-

to per mantenere e aumentare il 
proprio livello di salute e benes-
sere, ma anche nei confronti dei 
malesseri provocati dallo stress, 
come tensione, insonnia, stati di 
ansia. Trova indicazione anche 
per i dolori di natura articolare 
e vertebrale in generale, emicra-
nie e lievi ipertensioni. 

Gli effetti si hanno fin dalle 
prime sedute oppure è  
necessario sottoporsi 
a un ciclo di trattamenti?
Dipende dall'obbiettivo che si 
vuole raggiungere. Ci sono se-
dute che servono come pura 
prevenzione, oppure cicli di 
sedute (con cadenza settima-
nale) necessari per ridurre si-
tuazioni di malessere a volte 
ostinate perché durano ormai 
da un certo tempo. 

Ma è indicato per tutti?
Sì, bambini compresi. Ovviamen-
te bisogna differenziare le tecni-
che necessarie per il trattamento, 
in base all'energia delle persone 
che nelle varie età cambia.
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loro asportazione con il succes-
sivo indispensabile esame isto-
logico».

Come funziona  
e qual è l'obbiettivo  
della dermatoscopia?
Fra gli "attrezzi del mestiere" 
ogni dermatologo ha un picco-
lo apparecchio (di forme e di-
mensioni diverse) che consente 
di "vedere oltre" la superficie 
cutanea apprezzando di ogni 
lesione la struttura, la disposi-
zione del colore nella lesione e 
la presenza di altri piccoli par-
ticolari che, insieme a tutti i ca-
ratteri precedentemente esposti 
(anamnesi - esame obbiettivo) 
consentono di affinare ulterior-
mente la diagnosi. Nel corso de-
gli anni inoltre, si è aggiunta la 
possibilità di "riprendere foto-
graficamente" le lesioni al fine 

GUIDA ESAMI

Al rientro dalle vacanze 
estive è facile notare sul 
corpo nuovi nei di varia 

forma, colore e dimensione. E 
spesso la comparsa di queste 
neoformazioni diventa fonte di 
ansia: "sarà un semplice neo op-
pure un tumore della pelle?", "è 
meglio farle controllare?", "basta 
la visita dermatologica oppure 
servono esami più specifici?". 
Non sempre è necessario pre-
occuparsi, ma non si deve ab-
bassare la guardia. Oggi, grazie 
anche a indagini e strumenti 
sempre più sofisticati, è possibi-
le "arrivare per tempo", ovvero 
fare una diagnosi precoce dei 
tumori. «La tecnologia può dar-
ci informazioni importanti, ma il 
primo passo è sempre rivolgersi 
al proprio dermatologo» sottoli-
nea il dottor Antonio Barcella, 
dermatologo. «È lui infatti che 

pone la diagnosi attraverso un 
percorso diagnostico che parte 
inevitabilmente dalla raccolta 
dell'anamnesi (ovvero dalla 
storia del paziente e dalla cono-
scenza dell'evoluzione della le-
sione) e dall'esame attento del-
la superficie cutanea e mucosa 
(ogni centimetro sia della cute 
che delle mucose può incorrere 
in degenerazione nel corso del-
la vita). Solo a questo punto si 
passerà, se necessario, a una va-
lutazione delle lesioni con appa-
recchi dedicati (dermatoscopia), 
e poi, sempre se necessario, alla 

Così tieni sotto controllo i nei 
Visita dermatologica e dermatoscopia  
per la diagnosi precoce di eventuali tumori 
a cura di Viola Compostella

Dott. Antonio Barcella

Specialista in 
Dermatologia, 
Responsabile 
dell'Ambulatorio 
Ulcere Cutanee 
presso l'Ospedale 
di Gazzaniga

di poterle "ingrandire" e apprez-
zarne i dettagli, oltre che "me-
morizzarle" (impropriamente 
mapparle) e confrontarne l'evo-
luzione nel breve tempo.

Si risolve dunque così,  
una volta per tutte,  
il problema della prevenzione  
dei tumori della pelle?
"Registrare o mappare" una o 
più lesioni non significa avere in 
tasca la salvezza dell'individuo, 
ma ci offre la possibilità, nel dub-
bio e nel breve tempo (qualche 
mese), di capire se una lesione 
di dubbia interpretazione è be-
nigna oppure sta "evolvendo" 
progressivamente e quindi si 
rende indispensabile l'aspor-
tazione con il relativo esame 
istologico. Sicuramente aver la 
possibilità di conservare in me-
moria (fotografica) la quantità, 
le caratteristiche strutturali e la 

disposizione dei nei sulla nostra 
pelle ci offre dei dati obbiettivi 
in più; ma la "mappatura" non è 
e non può essere uno "strumen-
to predittivo", ossia non ci può 
dire in anticipo se una lesione 
oggi "benigna" può trasformarsi 
domani in una "maligna" e nep-
pure farci capire se in una deter-
minata area apparirà un tumore 
della pelle. Attenzione quindi a 
non utilizzare questo splendido 
e insostituibile strumento per ge-
nerare false sicurezze, abbassare 
la guardia ed esporre quindi i 
pazienti a veri rischi per la salu-
te. Il vero significato del termine 
"mappatura" è: "strumento dia-
gnostico di secondo livello", che 
in mano a specialisti dermatolo-
gi esperti può "aggiungere detta-
gli" a ciò che viene da loro iden-
tificata come lesione di dubbia 
interpretazione, offrendo così 
la possibilità di rivalutarla nel 

breve periodo prima della sua 
asportazione. L'augurio è che si 
arrivi in tempi brevi alla scom-
parsa del termine "mappatura 
dei nei" per lasciare il posto alla 
più corretta "visita periodica per 
la diagnosi precoce dei tumori 
cutanei" e, soprattutto, alla capil-
lare diffusione del messaggio di 
vera prevenzione primaria con 
comportamenti che riducano al 
minimo i danni alla nostra pelle. 

Ma quando  
è indispensabile rivolgersi  
al dermatologo?
Una visita dermatologica, oltre 
alla fondamentale auto-osserva-
zione del proprio corpo, è indi-
spensabile sia periodicamente 
sia ogni qualvolta venga il so-
spetto della comparsa di nuove 
neoformazioni (pigmentate o 
non pigmentate) e/o una lesio-
ne pre-esistente si modifichi nel 
breve tempo. In particolare biso-
gna prestare attenzione quando 
la lesione presenta una o più 
di queste caratteristiche: A-sim-
metrica; B-ordi irregolari; C-olori 
multipli associati; D-imensione 
superiore a 6 millimetri; E-volu-
zione in breve periodo (qualche 
settimana o mese). 

Per concludere,  
si può fare qualcosa  
in prima persona  
in termini di prevenzione?
Certamente. La vera prevenzio-
ne, semplice ma molto efficace, 
è la massima attenzione ai raggi 
ultravioletti sin dall'età infantile, 
evitando accuratamente sia le 
ustioni solari sia l'esposizione 
nelle ore centrali della giornata. 
Da evitare anche la sovraesposi-
zione scriteriata alle radiazioni 
di lampade abbronzanti. 



Bergamo Salute  4544  Bergamo Salute

RUBRICHE

cia e coraggio per avventurarsi 
senza troppe paure verso nuo-
ve esperienze che lo attendo-
no. Per il proprietario spesso è 
naturale desiderare mantenere 
questo tipo di legame ma è im-
portante capire che crescendo 
il cucciolo deve trasformarsi 
in un individuo adulto e auto-
nomo, "capace di reggersi sulle 
proprie zampe"! Quindi dovrà 
gradualmente essere sciolto. Ciò 
non significa interrompere la re-
lazione affettiva: gioco, carezze 
e coccole non dovranno mai 
mancare. Bisognerà però pian 
piano attuare il "distacco", come 
del resto avviene anche in natu-
ra con la madre. In questo modo 
sarà più facile evitare che svilup-
pi disturbi comportamentali, tra 
cui l'ansia da abbandono.

ANIMALI

Ansia da separazione, 
se la conosci la eviti
a cura di Giulia Sammarco

DAP: UN AIUTO NATURALE  
CHE RIPRODUCE IL "CALORE" 

DEL GREMBO MATERNO
Una delle ultime novità per aiutare 
gli amici a quattro zampe a vive-
re più serenamente la lontananza 
del padrone è il DAP (Dog Appea-
sing Pheromone, in italiano fero-
mone appagante per cani), che si 
può trovare sotto forma di collare, 
diffusore per ambiente. Questo si-
stema si basa sui feromoni appa-
ganti del cane, cioè gli ormoni se-
creti dalle ghiandole sebacee del-
la mamma durante l'allattamento 
con la funzione di rassicurare la 
cucciolata, calmarla in caso di 
stress e trasmettere sicurezza. 
Può essere utile non solo nei casi 
di ansia d'abbandono, ma anche, 
ad esempio, quando si debba abi-
tuare il cucciolo a una nuova casa 
e a nuove abitudini (ad esempio 
per un trasloco o uno spostamen-
to momentaneo o perché è stato 
adottato da un altro proprietario) 
o per controllare la paura, e l'e-
ventuale aggressività a essa le-
gata, dovuta a rumori forti, come 
temporali e fuochi d'artificio. 

L'arrivo in casa di un cuc-
ciolo è un grande evento, 
ma la sua integrazione 

non è sempre facile. Ogni fa-
miglia ha i suoi ritmi, abitudini, 
impegni, di scuola o di lavoro, e 
inevitabilmente l'amico a quat-
tro zampe, prima o poi, dovrà 
fare i conti con la solitudine. 
«Uno dei problemi maggiori che 
un cucciolo dell'età di 2-3 mesi 
deve affrontare quando viene 
adottato è senza dubbio impara-
re a restare da solo» conferma 
la dottoressa Silvana Guardi, 
medico veterinario. «Per aiutar-
lo è fondamentale stabilire delle 
regole. Il rischio altrimenti è che 
si instauri una dipendenza affet-
tiva tale da predisporre all'in-
sorgenza della cosiddetta an-
sia da separazione, un disturbo 
comportamentale per cui il cane, 
quando viene lasciato solo, si 
sente perso ed entra in uno sta-
to di vera angoscia che lo porta 
a una serie di comportamenti 
inappropriati come distruggere 
oggetti, lamentarsi, abbaiare, fare 
bisogni ovunque per la casa. Il 
proprietario che rientra e trova 
il disastro spesso lo attribuisce 
a una sorta di "dispetto" fatto 
per "vendicarsi". In realtà queste 

manifestazioni possono essere il 
sintomo di un vero malessere e 
forse il nostro amico ha bisogno 
di essere aiutato. È bene quindi 
non sottovalutare ma chiede-
re sempre un parere al proprio 
veterinario di fiducia». Questo 
disturbo colpisce, in genere, 
cani che sono stati separati pre-
cocemente dalla mamma o, nel 
caso di animali più grandi, che 
provengono da canili. Anche il 
padrone, però, può inconscia-
mente incoraggiarlo soprattutto 
se instaura con lui un rapporto 
troppo dipendente. «Il legame 
con il padrone è fondamentale 
ma, man mano il cucciolo cre-
sce, deve evolversi» continua 
l'esperta. 

In che senso,  
dottoressa Guardi?
All'inizio è normale che il neo 
arrivato, che fino al momento 
dell'adozione era in compagnia 
dei fratelli e della mamma, viva 
una fase di sconforto. Per supe-
rarla instaura un legame di at-
taccamento molto intenso con 
uno dei proprietari, in genere la 
persona che più lo accudisce, lo 
coccola e lo rassicura. In questo 
modo il cagnolino ritrova fidu-

Abbiamo selezionato prodotti per l’alimentazione 
Italiani ed Internazionali di Alta Qualità, Naturali, 
Biologici, Grain Free ed accessori di ottima  
qualità costruiti con materiali non tossici  
ne’ per l’uomo ne’ per gli animali delle ditte  
Hurtta, Hunter, Ferplast e Trixie

Zanica (Bg) -Via Padergnone 36    
a 2 minuti da Oriocenter e Due Torri Stezzano
info tel. 035 671198 Aperto 8:30 -12:45 -  15:00 -19:45 
Chiuso lunedì pomeriggio e domenica

Scoprite le novità in anteprima su
        www.discountanimali.com

         Discount per Animali

         @discountanimali

         discountanimali

Le Novità che cerchi,  
la Consulenza che  

ti aspetti, le Offerte  
che desideri, ma  

non OnLine, perché  
pensiamo che VEDERE, 
TOCCARE, PAGARE e 

 PORTARE subito a casa  
non abbia paragoni!

Oltre 40 tipi  
di cucce sempre 

disponibili  
a magazzino 

scontate  
del 20%

Dott.ssa Silvana Guardi

Medico Veterinario 
dell'Ambulatorio 
Veterinario Ponte 
Nossa

Ma come si fa,  
concretamente, a mettere  
in atto questa strategia  
di distacco?
Per esempio il cane andrà gra-
dualmente abituato a essere 
lasciato da solo per periodi 
all'inizio brevi e poi sempre più 
lunghi; dovrà imparare a dormi-

re da solo nella sua cuccia; biso-
gnerà cercare di non rispondere 
con troppa sollecitudine a tutte 
le sue richieste di attenzione, ad 
esempio prendendolo subito in 
braccio (e tenendolo sempre in 
braccio), ma lasciarlo piagnu-
colare un po'. Deve imparare a 
cavarsela da solo!

E come aiutarlo ad abituarsi 
a stare a casa da solo?
Come accennato, la prima rego-
la è la gradualità. Esistono poi 
alcuni "trucchi". Tra questi non 
salutare il cane prima di usci-
re di casa. Le carezze, invece di 
rassicurarlo, aumentano la sen-
sazione di abbandono. Lo stesso 
vale quando si rientra: bisogna 
ignorarlo per qualche minuto. 
L'obbiettivo è fare in modo che 
l'uscire e l'entrare diventi una 
delle tante azioni della giorna-

ta, senza un valore particolare. 
Guai anche a dimostrargli, con 
troppe moine, che vi sentite 
in colpa perché lo lascerete o 
l'avete lasciato da solo. Se poi, 
quando uscite, dovesse mettersi 
ad abbaiare non ritornate indie-
tro (in genere smettono dopo al 
massimo mezz'ora): rischiereste 
di produrre un rinforzo positivo 
per il quale se lui piange voi ac-
correte subito. Altra abitudine 
sbagliata è rientrare qualche mi-
nuto per controllare come sta: 
per lui è come essere abbando-
nato due volte.

I SEGNALI DA RICONOSCERE,  
ANCHE QUANDO SI STA INSIEME

Il cane che soffre di ansia da se-
parazione manifesta una serie 
di comportamenti caratteristici 
non solo quando viene lasciato 
da solo ma anche nella vita fa-
miliare: ha la tendenza a seguire 
il padrone negli spostamenti per 
casa in modo da non perderlo mai 
di vista; dimostra ansia quando si 
accorge che i padroni si stanno 
preparando per uscire; quando 
torna il padrone manifesta tutta la 
sua gioia con feste esagerate.
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STRUTTURE TERME DI TRESCORESTRUTTURE

Solo chi ha sofferto di sinu-
site almeno una volta nel-
la vita sa quanto sia fasti-

diosa e, in molti casi, dolorosa! 
Quanto a numeri, le statistiche 
parlano chiaro: negli Stati Uniti 
è una delle patologie diagno-
sticate con maggiore frequenza 
e ogni anno "colpisce" circa il 
16% della popolazione adulta 
con un costo annuo per la sani-
tà stimato in circa 5,8 bilioni di 
dollari. E quel che è certo, la si-
nusite peggiora la qualità della 
vita quotidiana almeno quanto 
altre patologie croniche come 
la BPCO (broncopneumopatia 
cronica ostruttiva), l'angina o 
il mal di schiena. L'incidenza questo secolare mezzo di cura, 

i cui effetti terapeutici risulta-
no oggi suffragati e dimostrati 
da dati oggettivi e inconfutabili 
emersi da innumerevoli lavori 
di ricerca scientifica. Non solo 
la decennale esperienza della 
classe medica, quindi, ma an-
che importanti "prodotti" della 
società scientifica consentono 
oggi di affermare che quella 
termale è un'antica ma quanto 
mai moderna risorsa terapeu-
tica. Ne parliamo con il dottor 
Andrea Cazzaniga, direttore sa-
nitario delle Terme di Trescore e 
responsabile del Centro Specia-
listico dedicato alla cura della 
sinusite, attivato da tempo pres-
so le Terme, nell'ambito del qua-
le vengono formulati e proposti 
protocolli terapeutici mirati e di 
sicura efficacia.

della sinusite in Italia scende al 
6-8%, con 600.000 casi diagno-
sticati all'anno (fonte: Marcucci 
2000), ma non c'è da conso-
larsi: si stima che in realtà sia-
no molti di più. Contro questo 
disturbo, un aiuto efficace è 
quello offerto dalle acque ter-
mali sulfuree. L'utilizzo della 
crenoterapia (dal greco "crene" 
= sorgente) per il trattamento 
delle patologie dell'apparato 
respiratorio, così come di ossa e 
articolazioni, affonda le proprie 
radici nei secoli. Ma è soprattut-
to ai giorni nostri che, grazie ai 
netti miglioramenti nelle tec-
niche di applicazione e nelle 
modalità di impiego e di sfrut-
tamento delle proprietà tera-
peutiche delle acque minerali 
naturali, si è assistito a una cre-
scente fiducia nei confronti di 

IL PROTOCOLLO TERAPEUTICO 
PER IL TRATTAMENTO  
DI SINUSITI CRONICHE

La diagnosi: accurata anamnesi, 
rinoscopia diretta e, in casi sele-
zionati, rinoscopia a fibre ottiche 
e/o TAC.
Gli obbiettivi: umidificare, deter-
gere e decongestionare le mu-
cose nasali, favorire la riapertura 
delle comunicazioni rino-sinusali, 
fluidificare e favorire il drenaggio 
delle secrezioni, prevenire le rica-
dute.
Il protocollo: 12 inalazioni a getto, 
12 aerosol sonici, 12 docce nasali 
micronizzate, 12 humage (in ta-
luni casi può essere sostituito da 
una seconda inalazione a getto o 
da una irrigazione nasale). In casi 
selezionati, possibile associazio-
ne con 5 o 10 sedute di linfodre-
naggio del viso.

Sinusite? Curiamola alla... fonte 
Le Terme di Trescore propongono protocolli di terapie combinate  
per massimizzare i risultati ottenuti e per mantenerli nel tempo
a cura di Maria Castellano

della sinusite in fase cronica, 
ossia quella che risponde meno 
alla tradizionale farmacote-
rapia. Il Centro offre anche la 
possibilità di abbinare alle cure 
termali un ciclo di linfodrenag-
gio al viso, che risulta spesso 
fondamentale per "sbloccare la 
situazione" in fase iniziale.

E che tipo di risultati  
ci si può aspettare?
In genere, già dal primo ciclo di 
cura si riscontra una consisten-
te riduzione dei disturbi e una 
minore tendenza alle ricadute. 
È comunque importante sotto-
porsi a queste terapie con re-
golarità, al fine di stabilizzare e 
incrementare progressivamente 
i risultati. E se le condizioni ana-
tomiche del singolo lo consen-
tono, non ho timore d'affermare 
che nel tempo la costanza può 
essere ripagata con la completa 
risoluzione del quadro.

A cosa è legata l'efficacia 
delle terapie termali  
praticate a Trescore?
Alle eccezionali doti terapeu-
tiche dell'acqua sulfurea uti-

ANCHE IN CONVENZIONE S.S.N.
Ogni cittadino di norma può usu-
fruire, con oneri a carico del Ser-
vizio Sanitario Nazionale, di un 
solo ciclo di cure termali all'an-
no. Salvi i casi di soggetti che 
godano di particolari esenzioni, 
la quota a carico dell'assistito 
(ticket) per un intero ciclo di cura 
della durata di 12 giorni sarà, in 
base alla situazione personale, 
di € 3,10 oppure di € 50,00. Per 
accedere ai cicli di cura conven-
zionati, è sufficiente presentare 
alle Terme la ricetta/richiesta 
(modulo rosso) rilasciata dal me-
dico di famiglia o dal pediatra di 
base o da un medico specialista 
dell'A.S.L. Le Terme di Trescore 
sono convenzionate con il S.S.N. 
per i seguenti cicli terapeutici: 
cure inalatorie, insufflazioni en-
dotimpaniche e politzer, ventila-
zioni polmonari, fanghi e bagni.

Dottor Cazzaniga,  
tante persone soffrono  
di sinusite.  
In che cosa consiste?
La sinusite è un'infezione delle 
mucose dei seni paranasali cau-
sata, per lo più, da problemati-
che legate al naso come le riniti 
croniche e le allergie.

E come si manifesta?
In genere con un senso di pe-
santezza a livello della fronte, 
con forte mal di testa, naso 
chiuso, dolore alla pressione 
in determinati punti del viso 
e con un fastidioso scolo di 
muco in gola.

È vero che la sinusite  
diventa facilmente cronica?
Purtroppo sì. E non solo perché 
a volte le sinusiti acute non ven-
gono riconosciute e, quindi, cor-
rettamente trattate, ma anche 
perché spesso esistono fattori 
anatomici legati alla persona, 
come le deviazioni del setto na-
sale, che ne possono favorire la 
persistenza.

Che soluzioni offre  
il "Centro per la Cura  
della Sinusite"  
delle Terme di Trescore?
Protocolli terapeutici estrema-
mente efficaci nel trattamento 

LINFODRENAGGIO AL VISO
È un massaggio specialistico che, 
consentendo di sbloccare le "vie 
linfatiche" di drenaggio delle mu-
cose delle prime vie aeree, favo-
risce l'eliminazione delle secre-
zioni nasali e la diminuzione non 
solo del fastidioso mal di testa, 
ma pure della sensazione di testa 
pesante e stordimento che di nor-
ma accompagnano la sinusite.

lizzata, dovute principalmente 
all'idrogeno solforato presente 
in quantità elevatissime. Questo 
gas, che agisce come antinfiam-
matorio e mucolitico, aiuta a flu-
idificare e rimuovere il catarro, 
stimolando nel contempo il si-
stema di difesa dell'organismo.
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STRUTTURE CENTRO DI RADIOLOGIA E FISIOTERAPIASTRUTTURE

Il Centro di Radiologia e Fisio-
terapia di Gorle si arricchisce 
di un nuovo e prezioso stru-

mento diagnostico, la MOC, 
grazie alla quale, a partire da 
ottobre, potrà completare la 
sua offerta diagnostica. «Si trat-
ta di una moderna tecnica di in-
vestigazione medica, il cui sco-
po è quello di indagare lo stato 
di mineralizzazione delle ossa 
e la densità della massa ossea, 
rivelando un'eventuale degene-
razione della struttura» spiega 
il dottor Renato Suardi, diret-
tore sanitario del Centro (con-
venzionato e accreditato dal 
Servizio Sanitario Nazionale) 
che ormai da 25 anni è un pun-
to di riferimento sul territorio 
per quanto riguarda la diagno-
stica, ma anche la prevenzione 
e la cura. «È un esame molto 
importante perché permette 
di diagnosticare l'osteoporosi, 
malattia caratterizzata da una 
perdita del patrimonio minera-
le osseo, con conseguente inde-
bolimento dello scheletro e au-
mento del rischio di frattura, che 
secondo le stime oggi riguarda 
oltre il 50% delle donne di età 
superiore a cinquant'anni». Le 
osteoporosi si classificano in 
primitive, cioè non dipendenti 
da altre malattie e secondarie, 
causate da patologie di altri 
organi. Tra le primitive, l'osteo-
porosi più frequente è quella 
postmenopausale-senile, che 

di elevati fattori di rischio» sug-
gerisce il dottor Suardi. «È inve-
ce ininfluente e quindi poco in-
dicata, soprattutto nei cosiddetti 
"grandi anziani" (over 70): in 
tali soggetti, il rischio di fratture 
non dipende tanto dalla densità 
ossea, anche se diminuita, ma 
da altri fattori (quali disturbi 
dell'equilibrio e della vista, ral-
lentamento del tono neuromu-
scolare e terapie concomitanti) 
che possono determinare una 
maggiore incidenza di cadute». 

Alta tecnologia unita  
a esperienza ed efficienza
«La MOC è solo l'ultimo esem-
pio della grande attenzione 
alla scelta e al costante aggior-
namento delle apparecchiatu-

compare dopo la menopausa 
nel sesso femminile e in tar-
da età in entrambi i sessi. «La 
MOC è necessaria e quindi da 
raccomandarsi, ad esempio, per 
le donne in pre-menopausa, in 
presenza di elevati fattori di 
rischio quali terapie con corti-
sone, con immunosoppresso-
ri e malattie particolari quali 
ipertiroidismo e celiachia; per 
le donne alla menopausa, limi-
tatamente ai casi nei quali la 
decisione circa un trattamen-
to ormonale sostitutivo risulti 
controversa; per le donne in 
post-menopausa, in presenza 
di oggettiva impossibilità di 
praticare la terapia ormonale 
sostitutiva e per controllare l'ef-
ficacia terapeutica in presenza 

In arrivo la nuova MOC 
a cura di Maria Castellano

acquisire e costruire, in tempo 
reale, porzioni estese a livello 
bidimensionale e vascolare 
oltre a particolari anatomici 
di qualsiasi tipo. Le applica-
zioni vanno dalla cardiologia 
al vascolare, addominale, parti 
superficiali e pediatriche. Tutti 
gli esami tridimesionali sono 
eseguiti con tecnica digita-
le, ottenendo così l'ottimale 
definizione delle immagini». 
Nella struttura è presente an-
che un'unità mammografica 
autonoma tecnologicamente 
avanzata per soddisfare tut-
te le esigenze della moderna 
diagnostica senologica. Il Cen-
tro, infine, offre al pubblico un 
pool di servizi d’alto livello 
che comprendono la fisiote-
rapia, l'odontoiatria e le visite 
specialistiche per ogni esigen-
za individuale.

re che da sempre caratterizza 
la nostra struttura» continua 
il direttore sanitario. «Oggi le 
nostre "macchine" sono intera-
mente computerizzate e dotate 
di tecnologie di ultima genera-
zione. Tra i punti di eccellenza 
ci sono il tavolo radiologico, la 
nuovissima Tomografia Com-
puterizzata "TC advance edi-
tion 16 slides", che riduce di 
circa il 70% la dose radiogena 
rispetto alle altre TC e ha una 
definizione di immagini di altis-
sima qualità (con questa appa-
recchiatura si possono eseguire 
tutti i tipi di esami, la Risonan-
za Magnetica 1.5 che permette 
maggiore velocità di scansione 
e maggior dettaglio, cioè imma-
gini più belle in tempi più brevi. 
Senza dimenticare i laser odon-
toiatrici, gli ecografi di ultima 
generazione che consentono di 

NEMBRO (BG)
Via Mons. Bilabini, 32 - Tel/Fax 035.521755

 

OSIO SOTTO (BG)
Via Milano, 9 - Tel. 035.4824143

 

MONTICHIARI (BS)MONTICHIARI (BS)
Via Romanino,16 - Tel/Fax 030.9660024

BERGAMO
Rotonda dei mille, 4 - Tel. 035.4284928

ESINE (BS)
Via Sottostrade, 2  - Tel. 0364.360770 

Servizio a domicilio

SERVIZI:

tutori su misura 

tutori predisposti

scarpe su misura  

ausili per deambulazione 

protesi arto inferiore e superiore 

plplantari con sistema computerizzato

busti

ausili 

noleggio

sistemi di postura

elettromedicali

PUNTI DI ASSISTENZA
• SARNICO 
• CASSANO D'ADDA 
• MOZZO 
• BERGAMO 
• CLUSONE 
•• GAZZANIGA 
• ROMANO DI LOMBARDIA 
• TREVIGLIO 
• SERIATE 
• ZINGONIA 
• SCHILPARIO 
• SAN GIOVANNI BIANCO

ww.ortopediaburini.it
 info@ortopediaburini.it
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IN FORMA

Archiviate le vacanze al 
mare, c'è chi già pensa ai 
primi week-end all'aria 

aperta sulla neve. Troppo presto? 
In realtà no: per affrontare le pi-
ste da sci, in totale sicurezza, è 
necessaria un'adeguata prepa-
razione fisica che richiede tem-
po. «Lo sci è una disciplina che 
coinvolge intensamente i muscoli 
e le articolazioni del nostro corpo. 
Per questo la presciistica diventa 
un’attività fondamentale per ar-
rivare in forma a inizio stagione 
e sciare sicuri» sottolinea Ennio 
Frigeni, preparatore atletico e 
allenatore federale di sci alpino. 
«La preparazione atletica preven-
tiva allo sci, più comunemente 
conosciuta come presciistica, è 
infatti l'insieme di quelle attività 
motorie finalizzate da un lato a 
migliorare l'approccio del cor-
po al gesto specifico dello sci, 
dall'altro a prevenire possibili in-
fortuni». E tutto senza rinunciare 
al divertimento, anzi. «Il concetto 

FITNESS

è semplice: meglio ci si prepara 
fisicamente e più ci si diverte. La 
condizione fisica influenza forte-
mente la pratica di questo sport. 
Forza, resistenza muscolare e 
destrezza sono tutte componenti 
che vanno preparate: la sicurez-
za e il divertimento ne sono una 
conseguenza, così come la capa-
cità di migliorare la propria tecni-
ca sciistica» continua Frigeni.

Ma si tratta di esercizi 
standard o diversi in base 
al tipo di attività sciistica  
(fondo, discesa etc.)?
Parte dell’allenamento mira allo 
sviluppo di forza, potenza aerobi-
ca ed elasticità e prevede passeg-
giate in montagna, corsa e bici: 
attività semplici, adatte a tutti i 
rami dello sci, praticabili anche 
autonomamente. Per affinare la 
preparazione, invece, è consiglia-
to affidarsi a esperti che, in base 
alla tecnica e al tipo di discipli-
na, insegnano esercizi specifici. 

Quali sono in particolare  
le fasce muscolari  
che si devono allenare?
I muscoli maggiormente interes-
sati sono principalmente quelli 
degli arti inferiori (glutei, qua-
dricipite e posteriori di coscia, 
polpacci e tibiali) e i muscoli del 
core (fascia centrale del corpo 
composta da numerosi muscoli 
sia superficiali sia profondi, tra 
cui addominali e obliqui). Non 
bisogna però dimenticare nem-
meno i muscoli del tronco e in 
particolare delle spalle, il cui alle-
namento consente di reagire cor-
rettamente a eventuali cadute.

Ci si può allenare da soli?
Seguendo un programma fornito 
da esperti del settore, intervallato 
alle attività preferite (ad esempio 
nuoto, tennis, corsa, golf etc.) è 
possibile allenarsi in solitaria, an-
che se frequentare luoghi specia-
lizzati permette di raggiungere 
obbiettivi più specifici e persona-
lizzati, soprattutto se si è all'inizio.

Quante volte a settimana?
Un buon programma deve pre-
vedere almeno tre allenamenti a 
settimana da 60/90 minuti. Anche 
due appuntamenti settimanali 

Più sicurezza e divertimento  
con la ginnastica presciistica 
a cura di Alessandra Perullo

Ennio Frigeni

Preparatore atletico 
diplomato I.S.E.F e 
allenatore federale 
di sci alpino  
di 3° livello 

possono essere 
sufficienti, ma 
non di meno.

Meglio da soli 
o in gruppo?
L'attività cardio-
vascolare può 
essere allena-
ta in gruppo 
mentre il lavoro 
muscolare, se 
individualizzato, 
aiuta a migliora-
re alcune caren-
ze specifiche del 
singolo (debo-
lezze muscolari 
o rigidità, retaggi 
di vecchi infor-
tuni, problemati-
che alla colonna, 
at tegg iament i 
posturali errati).

Oltre a muscoli allenati,  
che abbigliamento  
e attrezzature deve avere 
un provetto sciatore?
Innanzitutto è necessario munirsi 
di capi in grado di proteggere dal 
vento e resistenti all'acqua. Du-
rante le giornate più calde è con-
sigliabile vestirsi a strati, poiché 
l'escursione termica è maggiore. 
Per quel che riguarda l'attrezza-
tura, invece, mi permetto un solo 
fondamentale consiglio: gli scar-
poni devono avere caratteristiche 
idonee alle capacità tecniche di 
chi li indossa, ma ciò che più im-
porta è la taglia.  Spesso si crede di 
ottenere maggiore comfort acqui-
stando un numero in più rispetto 
a quello delle normali calzature, 
ma non è così: uno scarpone ben 
aderente aiuta a sciare sicura-
mente meglio e consente di pre-
venire infortuni di tipo articolare.

ESEMPIO DI SESSIONE DI GINNASTICA PRESCIISTICA
(per sportivi già ben allenati)

•Riscaldamento di 5 minuti
•Svolgere un’attività aerobica a piacere come la 
corsa, la camminata a passo sostenuto o la bi-
cicletta, alternando 2 minuti ad alta intensità e 2 
minuti ad un’intensità più modesta, per una durata 
complessiva di 20 minuti
•Squat con pallone dietro la schiena in appoggio a 
una parete (20 ripetizioni)
•Flessione delle gambe alla macchina (15volte)
•Step (15 ripetizioni per gamba)
•Attività aerobica a piacere, diversa da quella ef-
fettuata in precedenza, alternando 2 minuti ad alta 
intensità e 2 minuti a intensità più blanda ( durata 
totale 20 min.)
•Estensioni gambe  alla macchina (15 ripetizioni)
•Sollevamento ginocchia allo step (15 ripetizioni 
per gamba)
•Squat statico mantenendo la posizione per 20 secondi
•Affondi completi (10 ripetizioni per due volte)
•Crunch semplice (10 ripetizioni)
•Crunch inverso (10 ripetizioni)
•Crunch obliquo (10 ripetizioni per lato)
Nota: ogni attività deve essere valutata in base al 
soggetto e alla sua efficienza fisica



52  Bergamo Salute

www.studiodentisticoriccardi.com
Odontoiatria Ortodonzia Trattamenti estetici

Dr. Luciano Riccardi
Dott.ssa Elena Riccardi
riccardiluciano@libero.it - riccardi_elena@libero.it

Alzano Lombardo | Via Zanchi 105 | Tel. 035 514327  

...perchè tutti  
meritano  
un sorriso 
smagliante!

IN FORMA

Rosse, fucsia, persino verdi 
e blu. A tinta unita, con 
fiorellini o per le più au-

daci maculate. Non c'è limite 
alla fantasia quando si tratta di 
unghie. Negli ultimi anni la nail 
art (cioè "l'arte delle unghie") 
è letteralmente esplosa, trasfor-
mandole quasi in un accessorio, 
da abbinare al vestito che si in-
dossa e da cambiare a seconda 
della stagione. Attenzione però: 
per avere mani al top non basta 
uno smalto perfettamente appli-
cato e senza sbavature, servono 

BELLEZZA

soprattutto unghie 
sane. E spesso la 
moda degli smalti, 
ma anche la rico-
struzione con il gel 
o in resina, se "esa-
sperata" può inde-
bolirle. Cosa fare 
allora per concilia-
re voglia di colore 
e salute? Come 
capire se stanno 
soffrendo? E come 
fare per prenderse-
ne cura nel modo 
corretto? Ne par-
liamo con la dotto-
ressa Marzia Baldi, 
dermatologa. 

Quando le unghie "parlano"
«Le unghie hanno un loro lin-
guaggio che bisogna imparare a 
capire» spiega la dottoressa Bal-
di. «Nella nostra cultura medica 
occidentale costituiscono un in-
dice di un buon equilibrio fisiolo-
gico e di un'ottimale condizione 
di salute. Al contrario, alterazioni 
della superficie, della forma, del 
colore e della consistenza della 
lamina ungueale, possono esse-
re la spia non solo di uno stato 
di sofferenza ungueale, ma an-
che di patologie sistemiche non 
ancora diagnosticate a carico 
dell'apparato gastrointestinale, 
respiratorio, urinario, o di una 
concomitante patologia cuta-
nea. Uno dei sintomi che più fre-
quentemente si accompagna a 
problemi dermatologici è la fra-
gilità ungueale che si manifesta 

con unghie che si spezzano, si 
sfaldano, diventano friabili, molli, 
prive di elasticità. In questi casi, 
così come se dipende da ma-
lattie sistemiche, ovviamente la 
condizione essenziale per un mi-
glioramento del sintomo è il trat-
tamento della malattia di base». 

I nemici: dai solventi agli 
smalti (se usati "male")
«Esistono anche altri motivi per 
cui le unghie si possono inde-
bolire» continua la specialista. 
«Innanzitutto l'invecchiamento, 
ma anche fattori ambientali che 
ne favoriscono la disidratazione 
e l'indebolimento». Tra questi, i 
lavaggi frequenti, soprattutto in 
acqua calda, il ripetuto contat-
to con detergenti e solventi, il 
contatto per motivi professio-
nali con prodotti chimici alca-
lini o acidi (chimici, personale 
sanitario, fotografi e pittori), mi-
crotraumi durante l'esecuzio-
ne dell'attività lavorativa come 
può succedere ad esempio uti-
lizzando la tastiera del compu-
ter, che determinano una mag-
giore frequenza di rottura delle 
unghie. Infine, ma non per im-
portanza, vista la vera e propria 
mania degli ultimi anni tra le 
donne di tutte le età, l'uso "con-
tinuativo" di smalti, normali o 
semipermanenti. «Questa abi-
tudine può provocare un'altera-
zione degli strati più superficiali 
della lamina che si presenta sec-
ca, non lucida» osserva la der-
matologa. «Inoltre è possibile 
che l'unghia si presenti di colore 

A CIASCUNA IL SUO
• Gel: è una sorta di gelatina vi-
scosa, in polimeri, che viene ap-
plicata sull'unghia e poi indurita 
in speciali fornetti UV. Serve per 
"correggere" unghie fragili, opa-
che, o dalla forma non perfetta. 
• Resina o acrilico: viene usata 
per ricostruire e allungare anche 
in modo molto evidente o per 
creare unghie particolarmente 
"elaborate". Materiale aggressivo 
e con un odore forte, tende a rovi-
nare l'unghia. 
• Smalto semipermanente: a base 
di polimeri, si stende come un 
normale smalto e poi viene fatto 
asciugare in appositi fornetti UV. 
Dura fino a tre settimane e ha un 
effetto molto naturale. 

Unghie che passione! 
I consigli dell'esperta per averle sempre belle e alla moda, senza rinunciare alla salute
a cura di Viola Compostella

Dott.ssa Marzia Baldi

Specialista in 
Dermatologia 
di Humanitas 
Gavazzeni Bergamo

"giallastro". Questo è dovuto al 
fatto che la lamina non traspira 
a causa della sovrapposizio-
ne di strati di smalto in tempi 
diversi. Per limitare i "rischi" è 
utile applicare sempre una base 
indurente e cambiare spesso lo 
smalto senza applicarlo sopra 
gli strati più "vecchi". Inoltre, 
importante sarebbe concedere 
ciclicamente qualche settimana 
di riposo all'unghia senza appli-
care smalti. Una fragilità ungue-
ale può essere invece la conse-
guenza dell'effetto disidratante 
dei solventi usati per rimuovere 
lo smalto».

Così le mantieni belle,  
forti e sane
Smalto sì, quindi, ma con le do-
vute attenzioni. «Per migliorare 
o conservare la salute delle pro-
prie unghie è bene poi seguire 

(cistina, arginina, acido glutam-
mico) può migliorare la qualità 
e la consistenza delle unghie e 
facilitarne una corretta crescita» 
conclude la dottoressa Baldi.

una serie di comportamenti che 
ne migliorano il trofismo e la 
qualità, favorendone una cresci-
ta più forte e sana» suggerisce 
l'esperta. «In particolare chi svol-
ge attività lavorative che metto-
no l'unghia a rischio di micro-
traumi o di contatti con sostanze 
aggressive dovrebbe tenere le 
unghie corte, indossare guanti di 
gomma con sottoguanti di coto-
ne ed evitare il più possibile am-
bienti umidi. L'applicazione più 
volte al giorno di creme e solu-
zioni topiche idratanti contenen-
ti colesterolo, urea, fosfolipidi, 
alfa idrossiacidi, collagene e aci-
do lattico permette all'unghia di 
mantenere un livello d'idratazio-
ne ottimale e di rimanere forte. 
Infine, assumere integratori ali-
mentari contenenti oligoelemen-
ti (ferro, zinco, selenio), vitamine 
(B6, C, E, biotina) e amminoacidi 
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STONE R.E. S.r.l.
Via G. e G. Paglia 11/B - 24122 Bergamo
Tel. 035.23.34.19
info@foxagency.it - www.foxagency.it

Fox Agency propone, a due passi dal nuovo ospedale, in tranquilla via privata a fondo chiuso con meravigliosi 
affacci sul parco, moderna villa singola caratterizzata da interni in stile sobrio ed essenziale. La zona giorno  
si sviluppa comodamente al piano rialzato con ampi spazi ad open space e un meraviglioso camino che scalda 
l’ambiente. Si apprezzano le meravigliose viste sul verde, alcuni accorgimenti strutturali caratterizzanti quali  
la notevole ampiezza delle superfici illuminanti dei punti luce con finestre tutte delle stesse dimensioni.  
La cucina si separa comodamente dal resto della zona giorno tramite una parete scorrevole. Sul retro della villa 
un pergolato molto sfruttabile nella stagione estiva si affaccia sul giardino. Un ampia e comoda scala collega  
alla zona notte dove la grande sala da bagno con vasca e doccia rifinita con varie tipologie di marmi serve la 
camera da letto matrimoniale. Per finire al piano sovrastante un ampio terrazzo con zona barbecue e panoramica 

vista del parco. Il parquet in rovere chiaro caratterizza tutta  
la pavimentazione di zona giorno e notte.  

Locali tecnici a piano interrato.  
Comodo box triplo. Doppio accesso carrale. 
Due posti auto scoperti.  
Soluzione  prestigiosa in una location unica.  
ACE: Classe G – EPI > 175 kWh/m2 annuo 

MODERNA  VILLA SINGOLA  
CON AFFACCIO SUL PARCO 

 IN TRANQUILLA VIA PRIVATA

REALTÀ SALUTE

Quanti sono i giovani che 
vediamo "piegarsi" sotto 
le cartelle o di fronte al 

computer? Nella maggioran-
za dei casi si tratta di posizioni 
scorrette, reversibili (paramorfi-
smi), che non alterano la struttu-
ra. Nell’età dello sviluppo però, 
queste alterazioni si possono 
trasformare in forme più gravi 
che causano modificazioni del-
la struttura scheletrica (dimorfi-
smi). Tra queste la scoliosi con-
tinua a essere una problematica 
attuale: insorge e si manifesta 
con l’inizio dello sviluppo e può 
modificarsi fino ai 18 anni. Si 
definisce scoliosi strutturale se 
la colonna risulta deformata in 
modo permanente e la defor-
mazione non è volontariamente 
riducibile, atteggiamento scolio-
tico se la deviazione compare 
solo quando il soggetto assume 
alcune posizioni. Fatta questa 
precisazione, il passo successivo 
è domandarsi cosa si può fare. 
Molto. Lo Studio Fisioforma da 
oltre 10 anni, associando i princi-
pi di stabilità dinamica di "Kine-
tic Control", all'analisi posturale 
miofasciale di "Thomas Myers", 
alle tecniche fisioterapiche pre-
senti e passate, e applicandoli ai 
macchinari Pilates e Gyrotonic 
ha creato una modalità ope-
rativa innovativa e funzionale. 
Numerosi ragazzi, grazie alla co-
stanza e all’efficacia del metodo, In
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todiche, e l'utilizzo dei relativi at-
trezzi, ci permette di raggiungere 
gli obbiettivi con una semplicità 
e rapidità altrimenti impossibili: il 
macchinario conduce e corregge 
il movimento, consentendo una 
corretta autonomia durante l'e-
secuzione, una continua informa-
zione propriocettiva che educa 
alla consapevolezza del proprio 
corpo. Tutti gli esercizi di ginna-
stica sono eseguiti attivamente 
dai ragazzi, che muovono e con-
trollano gli attrezzi sotto la guida 
dell’operatore specializzato. Per 
renderli più consapevoli dei loro 
progressi e degli sforzi fatti, poi, 
periodicamente si controlla l’an-
damento della deviazione della 
colonna, con fotografie e misura-
zioni, e si stabiliscono insieme i 
nuovi "traguardi". Il tutto si com-
pleta con gli esercizi a casa. Ciò 
rende i bambini e i ragazzi più 
responsabili, oltre ad amplifica-
re gli effetti benefici del percorso 
svolto in studio. E sono loro i pri-
mi a essere orgogliosi dei propri 
cambiamenti».

hanno potuto ridurre o abban-
donare il busto correttivo. «Qua-
lunque sia il grado di deviazione 
della colonna (dall’atteggiamen-
to alla scoliosi) è sempre bene 
associare a qualsiasi percorso 
terapeutico (ortesi o intervento) 
della buona ginnastica correttiva, 
propriocettiva, posturale, mobiliz-
zante in alcune situazioni e sta-
bilizzante in altre. I risultati che 
si possono ottenere in età giova-
nile sono davvero significativi» 
osserva Manuela Mai, laureata 
in scienze motorie, una delle ti-
tolari dello Studio Fisioforma.
Ma perché una ginnastica con 
i macchinari Pilates e Gyrotonic 
e non a corpo libero? «Perché la 
combinazione di queste due me-

STUDIO FISIOFORMA

VIA GUGLIELMO D’ALZANO, 5

24122 - BERGAMO

TEL. 035 210396

CEL. 348  81802350

WWW.FISIOFORMA.IT

Studio Fisioforma:  
dagli 8 ai 18 anni la risposta  
alla scoliosi con Pilates e Gyrotonic
a cura di Francesca Dogi
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Via L. Cadorna, 42
tel/fax 035 6221066

CURNASCO DI TREVIOLO (BG)

Laboratorio ottico interno

www.dimensioneottica.it

Rottamazione  
montature  
da vista e da sole

REALTÀ SALUTE

Tornando dalle vacanze, 
periodo in cui abbiamo 
corso a piedi o in biciclet-

ta, nuotato, giocato a beach vol-
ley in spiaggia, abbiamo il dovere 
di mantenere la ritrovata forma 
fisica. Lo spirito agonistico ci 
porta a partecipare a mezze ma-
ratone e maratone  ma un dolore 
alla pianta del piede ci blocca. 
Potrebbe essere una fascite plan-
tare, patologia di cui parliamo 
con la dottoressa Maria Confor-
ti, fisiatra e medico sportivo che 
opera da anni a Bergamo.

Quali sono le cause della 
fascite plantare?  
La principale causa è il micro-
traumatismo ripetuto, correndo 
su asfalto e terreni duri in gene-
rale. Concause sono una ridotta 
estendibilità del tendine per  
tendiniti o esiti di rottura del 
tendine  d'Achille, il piede piat-
to o cavo, una frattura da stress o 
artrosi ai metatarsi che possono 
provocare un sovraccarico del-
la fascia. Patologie localizzate 
in articolazioni poste sopra al 
piede, come nel ginocchio o 
nell'anca, possono portare a un 
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logie internistiche, 
abbigliamento tec-
nico non adeguato. 
L'amatore, inoltre, 
corre piano con 
appoggio totale del 
piede e maggiore 
pressione sull'arco 
plantare. 

Quali indagini e 
terapie propone 
nel suo studio?

Oltre a diagnosticare la fascite 
con ecografia, la trattiamo con 
le onde d'urto focali, con l'appa-
recchiatura americana  OrthoPA-
CE, che genera onde d'urto con 
un sistema elettroidraulico di 
nuovissima generazione.  Sono 
sufficienti, in genere, tre sedute 
per risolvere il dolore.  Possiamo 
quindi studiare il soggetto nelle 
sue caratteristiche fisiche e fun-
zionali e soprattutto analizzare  
la sua corsa con sofisticati appa-
recchi in telemetria, cioè adatti 
a seguire la sua corsa anche in 
ambiente esterno.

Come agisce 
l'onda d'urto? 
Creando microtraumi all'inter-
no della fascia plantare, aumen-
ta la velocità di rigenerazione 
tessutale, la neovascolarizzazio-
ne e il metabolismo cellulare e 
favorisce la riparazione spon-
tanea del tessuto con ripristino 
del benessere dopo circa venti 
giorni dall'ultima seduta.

carico asimmetrico, con sovrac-
carico e fascite dal lato sovrac-
caricato. Addirittura malattie in-
ternistiche come il diabete che 
causa danni vascolari e nervosi 
ai piedi o l'obesità per il sovrac-
carico ponderale, possono inne-
scare la patologia. L' improvviso 
aumento del chilometraggio,  
sedute d'allenamento troppo 
ravvicinate o l'aumento della 
velocità della corsa, eseguiti in 
modo non graduale, possono 
scatenare il dolore. Non dimen-
tichiamo anche il fattore ana-
grafico età e sesso (il problema 
interessa maggiormente i sog-
getti di sesso femminile) e infi-
ne l'abbigliamento come calza-
ture inadeguate (scarpe troppo 
larghe o usurate). 

Perchè interessa più gli 
amatori che i top level?
Nella popolazione dei runners 
amatoriali sono più presenti fat-
tori di rischio come età elevata, 
sovrappeso, presenza di pato-

AMBULATORIO MEDICO  

DOTT.SSA MARIA CONFORTI

Via Angelo Maj, 25/E

24121 Bergamo

Tel. 035 239324

maria@mariaconforti.it

www.mariaconforti.it

Preparandosi  
alla mezza maratona di Bergamo
Il piacere di correre senza fastidiosi dolori ai piedi

a cura di Francesca Dogi
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NUOVA 
APERTURA

ampio
parcheggio

BUSTI, CORSETTI E TUTORI
CARROZZELLE 
DEAMBULATORI
SISTEMI ANTIDECUBITO
CALZE ELASTICHE
CORSETTERIA E INTIMO
POLTRONE RELAX 
MISURATORI DI PRESSIONE 
AEROSOL 
ELETTROMEDICALI

assistenza

servizio 
a 

domicilio

noleggio

L'ORTOPEDIA
via Bellini 45 Bergamo
Zona Nuovo Ospedale  

Papa Giovanni XXIII
tel.  339 4457439

lortopediabergamo@gmail.com

LUNEDÌ - VENERDÌ  9:00 - 19:30
SABATO 9:00 - 12:30

REALTÀ SALUTE

Passi da giganti sono stati 
fatti in questi ultimi anni 
nella ricerca tricologica 

e, come in altri settori, l’utilizzo 
delle cellule staminali ha modi-
ficato e innalzato le aspettative 
di risultati sempre migliori. L’e-
sperienza di oltre cinquant'anni 
nel settore e la continua ricerca 
condotta dall'Associazione Tri-
cologica Svenson Italia hanno 
permesso la messa a punto di 
un nuovo trattamento a base di 
Cellule Staminali che contribu-
isce a una ricrescita più signifi-
cativa e veloce dei capelli. «La 
calvizie e il diradamento dei ca-
pelli sono problemi molto diffusi, 
e non solo tra gli uomini» dice 
Domenico Vergnaghi, presiden-
te dell’Associazione. 
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miceti presenti sul cuoio capel-
luto e del conseguente prurito 
è possibile evitare l’assottiglia-
mento dei capelli, il conseguen-
te diradamento e la calvizie.

In che modo si svolge 
il controllo? 
Per poter valutare le condizio-
ni e le anomalie presenti sul 
cuoio capelluto è necessario 
un check-up approfondito che 
consiste in un controllo macro 
e microscopico del cuoio 
capelluto e dei capelli durante 
il quale il tecnico tricologo 
aiuterà a capire la situazione 
e spiegherà quello che si può 
fare per salvare i propri capelli 
e ottenere una capigliatura 
bella, sana e fluente.

Riguarda quindi anche  
le donne?
Sfortunatamente sì, in questi 
decenni abbiamo assistito a 
un notevole incremento anche 
nelle donne e questo, come si 
può ben immaginare, causa un 
impatto estetico e psicologico 
ancora più grande. La buona 
notizia è che oggi, anche gra-
zie alle staminali, riusciamo a 
contrastare efficacemente e 
risolvere anche questo tipo di 
problema. Fondamentale, però, 
è non trascurare la situazione e 
intervenire tempestivamente.

Cosa si può fare allora?
Proprio per aiutare le persone 
a riconoscere il problema da 
subito, senza sottovalutarlo, l’As-
sociazione Tricologica Svenson 
ha organizzato una campagna 
gratuita di prevenzione. Questo 
mese tutti potranno farsi con-
trollare dai nostri tecnici trico-
logi per sapere se sono ancora 
in tempo per contrastare effi-
cacemente la caduta di capelli. 
La nostra esperienza di oltre 50 
anni, accompagnata da con-
tinue ricerche, conferma che 
intervenendo in tempo, questo 
processo può essere controlla-
to e ristabilite le condizioni per 
una normale ricrescita. Già dal 
primo manifestarsi delle ano-
malie, quali la pitiriasi (forfora), 
l’ipersecrezione sebacea (se-
borrea oleosa), l’anomalo proli-
ferare della flora batterica e dei 

Nuovi orizzonti per la crescita
dei capelli con le cellule staminali
a cura di Francesca Dogi

 

RICHIEDI SUBITO 

 IL TUO CHECK-UP GRATUITO

Bergamo C/O Poliambulatorio  

Habilita San Marco  

Piazza della Repubblica, 10 

tel. 035.222062

Clusone C/O Poliambulatorio Habilita 

Via Zucchelli, 2 - tel. 0346.22654

Gorle C/O Centro Medico M.R. Via Roma, 32 

tel.035.290636

Milano Via Spontini, 1 - tel. 02. 782178

oppure on-line su www.svenson.it
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VENDITA ALL’ INGROSSO CARTOLERIA REGALISTICA
ADDOBBI CONFEZIONAMENTO PRODOTTI UFFICIO

RISERVATO AI POSSESSORI DI PARTITA IVA

ORARIO CONTINUATO - LUNEDÌ-VENERDÌ 8.30-18.00 - SABATO CHIUSO
BERGAMO - Via Grumello, 32 - tel. 035.403328 - fax 035.403337

cartolomb.bg@cartolombarda.net - www.cartolombarda-bergamo.it

Tutto quello che ti serve in un negozio solo:

PER L’UFFICIO - dall’inchiostro per la stampante a quello per i timbri,  
dalle graffette alle penne stilografiche...

PER LA CASA - troverai a prezzi convenienti addobbi, oggettistica da re-
galo per grandi e piccini e tanto altro...

SPAZIO BAMBINI - vasto assortimento per la scuola, come colori,  
penne, astucci, quaderni e un’ampia scelta di giocattoli delle migliori 
marche con prezzi dell’ingrosso

Aperture  
straordinarie 
per Natale:
DOMENICA

20 e 27 ottobre
10 e 17 novembre

1 dicembre

REALTÀ SALUTE

Quando ci si relaziona 
con pazienti affetti 
da malattia cronica 

(tra le più comuni ricor-
diamo il diabete e l'iper-
tensione arteriosa) capita 
frequentemente che una 
buona percentuale di loro 
non sia costante nel segui-
re il trattamento prescritto 
o addirittura non lo segua 
affatto. Perché una prescri-
zione non viene seguita? 
«Ci sono patologie la cui 
terapia richiede al paziente 
molto impegno, altre come 
per esempio il diabete, ri-
chiedono una decina di atti 
tra misurazioni e iniezioni. 
E ancora, molti pazienti non 
sono realmente informati 
sulla loro malattia e/o poco 
educati a curarsi da soli. Possia-
mo definire la malattia cronica 
come una condizione che può 
essere stabilizzata e controllata, 
ma che richiede necessariamen-
te la partecipazione attiva e la 
responsabilizzazione del pazien-
te e della famiglia nei confronti 
del proprio trattamento. In que-
sti casi il ruolo dell'infermiere è 
fondamentale, poiché diventa 
il punto di riferimento del citta-
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corretta evitandone l'abu-
so, il rispetto degli orari e 
della posologia) sia di stile 
di vita. «Per essere in grado 
di gestire la propria malat-
tia e prendersi cura di sé, il 
paziente deve attraversare 
una fase detta di apprendi-
mento attraverso un'edu-
cazione sanitaria attenta e 
mirata. Spesso, per arrivare 
a una pianificazione assi-
stenziale personalizzata, 
sia che si tratti di pazienti 
seguiti a domicilio che di 
quelli affidati a servizi sani-
tari territoriali, l'infermiere 
deve necessariamente svi-
luppare capacità di ascolto 
e accoglienza delle persone 
e delle loro famiglie nei di-
versi contesti. Un approccio 

personalizzato permette di sod-
disfare le richieste della persona 
assistita, capendo lo stato d'ani-
mo e il livello delle reazioni di 
fronte alla malattia e/o disabilità 
per verificare il grado di autono-
mia alle eventuali modificazioni 
delle attività di vita quotidiana e 
alla qualità di vita percepita. Valu-
tare le informazioni in possesso 
del paziente e della sua famiglia, 
aiuta l'infermiere a individuare 
le situazioni in cui è fondamen-
tale utilizzare un linguaggio più 
facilmente comprensibile. Edu-
care non significa solo aiutare il 
paziente a imparare a gestire la 
terapia o le corrette abitudini di 
vita, ma anche motivarlo al cam-
biamento» conclude la vicepre-
sidente IPASVI.

dino» osserva  Simona Plebani 
Vicepresidente di IPASVI Ber-
gamo (Collegio degli Infermie-
ri, Assistenti Sanitari, Vigilatrici 
d'Infanzia). «L'infermiere grazie 
alle proprie competenze, valuta, 
pianifica e monitora l'andamen-
to sanitario dei singoli pazienti 
affetti da patologie croniche, con 
particolare attenzione a quelli 
più fragili che per motivazioni di-
verse (situazioni familiari o per-
sonali) possono più facilmente 
incorrere in situazioni recidivan-
ti». Ma il ruolo dell'infermiere 
risulta prezioso anche sotto un 
altro aspetto centrale, pilastro di 
una efficace terapia, e cioè quel-
lo  dell'educazione sanitaria sia 
in termini terapeutici (l'assun-
zione dei farmaci in maniera 

La malattia cronica
L'importanza dell'educazione sanitaria

a cura di Francesca Dogi

IPASVI BERGAMO

Via Rovelli, 45 24125 Bergamo

Tel. 035 217090 - 347 9627397

Fax 035 236332

collegio@infermieribergamo.it

www.ipasvibergamo.it
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Bimbo a bordo: 
ripartono i corsi dell'ASL 
per neogenitori
Il Consultorio Familiare ASL Bergamo e i Servizi 
per l’Infanzia del Comune di Bergamo propon-

gono alle coppie di neogenitori un percorso di 
formazione e di confronto. Il corso, interamente 
gratuito toccherà diversi temi, dai cambiamenti di 
ciascuno dei partner dopo la nascita del figlio/a 
alla manutenzione della coppia. Gli incontri, per 
i quali è necessaria l'iscrizione, si svolgeranno il 
sabato mattina, a partire dal 19 ottobre, dalle ore 
9:45 alle 12:15, presso il Centro Famiglia, in via Le-
grenzi 31 a Bergamo. 
Per informazioni: www.asl.bergamo.it

Una lezione di… vita
Ritorna anche per l’anno scolastico 2013-2014 

"Una lezione di... vita", evento organizza-
to dal Coordinamento Trapianti dell'Ospedale 
Papa Giovanni XXIII, giunto quest’anno alla de-
cima edizione. L'iniziativa, che coinvolgerà 18 
scuole per un totale di 1200 alunni, ha come 
obbiettivo principale informare e sensibilizzare 
le nuove generazioni sulla donazione degli or-
gani e sull'importanza sociale di questo gesto. 
Ma non solo. "Una lezione di... vita" vuole anche 
essere l'occasione per riflettere con serenità sul 
valore della vita. La lezione si apre con la proie-
zione di un filmato in cui vengono intervistati i 
relatori e alcuni studenti, al termine del quale 
viene affrontato il problema degli effetti di dro-
ghe e alcool, le conseguenze per chi è al volan-
te e il rischio di incidente con il commento di 
dati forniti dall’ASL di Bergamo; si discute poi il 
problema degli incidenti stradali con la Polizia 
locale, si continua trattando l’aspetto delle cure 
tempestive e specifiche del primo intervento di 
soccorso prestate sulla strada (con un medico 
AREU 118) e proseguite nel reparto di rianima-
zione nel tentativo di salvare una vita. Conclu-
dono la lezione il tema della donazione degli or-
gani, le esperienze dei medici, le testimonianze 
di pazienti trapiantati e una visita del reparto di 
terapia intensiva. www.hpg23.it

"Guarire, Curare, Ascoltare 
e Consolare". Il ruolo 
del farmacista nella storia
In occasione di BergamoScienza, l'Ordine dei far-
macisti della Provincia di Bergamo, insieme alla 

"Fondazione Bergamo nella Storia Onlus" - Museo 
Storico, ha organizzato una mostra-laboratorio de-
dicata alla professione: "La Cura - Il Farmacista nel-
la Storia". Il percorso si snoderà attraverso tre sale 
del Museo Storico, il Convento di San Francesco e 
Piazza Mercato del Fieno 6/a in Città Alta. La prima 
(curata dallo staff del professor Giorgio Cosmacini 
docente di Storia della Medicina presso l'Universi-
tà Vita Salute San Raffaele di Milano) riguarderà la 
storia, l'evoluzione della professione e le scoperte 
più importanti in campo farmaceutico. La seconda 
sala sarà costituita da un laboratorio, a scopo didat-
tico per scuole e cittadini, dove saranno allestite e 
comparate alcune preparazioni galeniche antiche e 
attuali realizzate  in collaborazione con la Sifap (So-
cietà Italiana Farmacisti Preparatori). La terza sala, 
infine, sarà dedicata alla storia della farmacia berga-
masca con esposizione di materiale documentale, 
attrezzature e reperti trovati presso le farmacie della 
nostra Provincia, e sarà curata dal Museo Storico. Il 
calendario e gli orari delle iniziative sono riportati 
sul sito dell'Ordine: 
www.fofi.it/ordinebg

DAL TERRITORIO NEWS

Sarà un inizio d'anno (lavorativo) all'insegna della bel-
lezza per la nostra rivista. "Bergamo Salute" sarà infatti 

partner di "Bergamo Beauty", fiera interamente dedicata al 
mondo bellezza e benessere, la prima nella provincia ber-
gamasca, che si terrà il 5 e 6 ottobre presso il Centro Fiera 
di Chiuduno. La manifestazione offrirà una prestigiosa ve-
trina, in un contesto fieristico e di alto livello, del mondo 
della bellezza del corpo e del benessere a 360 gradi, com-
preso quello psicofisico. Tra gli espositori centri estetici, 
esperti di make up, centri benessere, centri SPA, aziende 
di prodotti per la cura del corpo. Tutto con un occhio parti-
colare al biologico e alle molte novità che negli ultimi anni 
si sono fatte largo anche in questo ambito. Non manche-
ranno poi spettacoli di danza ed eventi collaterali, sempre 
ovviamente sotto il segno della bellezza e del benessere. 

Centro Fiera Chiuduno, 
via Martiri della Liberta 
Uscita A4 Grumello-Telgate 

"Bergamo Salute",  
partner di "Bergamo Beauty"

 Desidero abbonarmi a "Bergamo Salute" 6 numeri a soli E 22,00         RINNOVO 
*Cognome *Nome 
*Indirizzo  *n° 
*CAP  *Località  *Prov 
*Telefono/Cellulare  Fax  E-mail  

 Desidero regalare l'abbonamento a "Bergamo Salute" 6 numeri a soli E 22,00 a
*Cognome *Nome 
*Indirizzo  *n° 
*CAP  *Località  *Prov 
*Telefono/Cellulare  Fax  E-mail  

Per ulteriori informazioni tel. 035/201488 o abbonamenti@bgsalute.it

SCEGLI COME ABBONARTI
• POSTA: compila il presente modulo e spediscilo in busta chiusa a Pro.ge.ca. srl Viale Europa 36 – 24048 Curnasco di Treviolo (BG)
• FAX: compila il presente modulo e invialo al nr. 035/203608 • MAIL: compila il presente modulo e invialo a abbonamenti@bgsalute.it

PAGAMENTO TRAMITE:
 BONIFICO BANCARIO: intestato a Pro.ge.ca. srl IBAN IT25D0760111100001000573491 
 ASSEGNO BANCARIO: intestato a Pro.ge.ca. srl - da spedire assieme al presente modulo
 BOLLETTINO POSTALE: intestato a Pro.ge.ca. srl - C/C postale n° 1000573491 

 Causale: abbonamento Bergamo Salute + nome e cognome intestatario

*Data  	 *Firma 

INFORMATIVA ai sensi del D.lgs. n. 196/03. I suoi dati sono protetti e verranno trattati unicamente da Pro.ge.ca. srl per inviare la rivista ed eventualmente altri 
articoli allegati alla stessa oltre che per eventuali informazioni di servizio. Autorizzo il trattamento dei dati per le finalità e con le modalità indicate nell'impegno 
di riservatezza e dichiaro di essere maggiorenne.

Autorizzo il trattamento dei dati personali ai sensi del D. LGS. 196/2003	 *Firma 

*Dati obbligatori



Bergamo Salute  6564  Bergamo Salute

Dei 10.300 interventi ese-
guiti sul cuore quello che 
ricorda con più emozione 

è il primo trapianto all'Ospedale 
di Bergamo. «E chi se la scorda 
più la notte tra il 22 e il 23 no-
vembre 1985. Avevo 37 anni e il 
mio maestro Lucio Parenzan mi 
diede l'onore di eseguirlo. Gliene 
sarò grato per tutta la vita anche 
se in quei momenti mi sentivo 
come se dovessi scalare l'Eve-
rest. Era il terzo trapianto in Italia, 
ma noi, agli Ospedali Riuniti, era-
vamo pronti da giorni. E aveva-
mo deciso di eseguirlo su un pa-
ziente a basso rischio. Poi però fu 
ricoverato un altro paziente che 

DAL TERRITORIO IL LATO UMANO DELLA MEDICINA

Il primo trapianto di cuore a Bergamo? 
È stato come scalare l'Everest 
a cura di Lucio Buonanno

a trovarlo ad Andria, il suo pae-
se. Ho tenuto a battesimo il suo 
terzo figlio nato dopo il trapian-
to: gli ha dato il mio nome. Ma 
la vera soddisfazione è sapere 
che un uomo dato per spaccia-
to ha potuto riprendere una vita 
normale e ricominciare anche a 
giocare a tennis». Già, perché lo 
sport, dopo la medicina, è una 
delle grandi passioni del profes-
sor Ferrazzi: oltre al tennis che 
pratica ancora, è stato nelle Na-
zionali giovanili di rugby, ha cor-
so in Formula 3 fino alla laurea 
o meglio fino a quando la sua 
scuderia, svizzera, l'ha messo 
fuori squadra "perché rompevo 
troppi motori". Adesso, a 65 anni, 
si dedica alla pesca subacquea. 
«Una volta l'anno vado nello Sri 
Lanka dove i miei amici hanno 
una casa e mi do da fare anche 
in cucina, provo le ricette con 
quello che pesco. Il mio piatto 
forte però resta il risotto con le 
seppie, una ricetta di mia madre». 

Una carriera nel segno  
della scienza e dell'umanità
Il professore ha un curriculum 
di tutto rispetto, ha inventato due 
tecniche particolari per curare i 
malati di cuore, è stato il primo 
a usare il cuore artificiale e a 
fare il trapianto cuore-polmoni, 
ed è direttore dell'International 
Heart School che ha "sfornato" 
ben 46 primari e due ministri 
della Sanità nei Paesi in via di 
sviluppo. Un impegno che man-

aveva avuto un edema polmona-
re il giorno prima e con Parenzan 
decidemmo di essere coraggiosi 
e di tentare un intervento difficile. 
La fortuna aiuta gli audaci e non 
ci fu nessuna complicazione». Il 
professor Paolo Ferrazzi, uno dei 
massimi esperti di cardiochirur-
gia, direttore fino a giugno del 
dipartimento cardiovascolare 
e dell'unità di cardiochirurgia 
dell'Ospedale Papa Giovanni 
XXIII, quasi si commuove. «Il 
giorno dopo festeggiammo l'av-
venimento. Intanto seguivamo il 
decorso del paziente. Non dor-
mivo da 48 ore quando all'una 
di notte arrivò la telefonata "C'è 

un altro do-
natore". Pre-
parammo di 
nuovo la sala 
operatoria. Io 
chiesi al pa-
ziente, Savino 
Fusaro, se se 
la sentiva. Mi 
rispose di sì. 
Per un mese 
non sono 
uscito dall'o-
spedale: ero lì 
a controllare 
i miei due tra-
piantati. Con 
Savino sia-
mo diventati 
amici. Ci sen-
tiamo spes-
so, una volta 
l'anno vado 

tiene anche ora che è andato 
in pensione e collabora con il 
Policlinico di Monza. È arrivato 
a Bergamo nel 1972 fresco di 
laurea all'Università di Roma. 
«Nella capitale sembrava impos-
sibile riuscire a realizzare il mio 
sogno: fare il chirurgo» ci dice. «E 
allora ho comprato un biglietto 
del treno a lunga percorrenza e 
sono andato in vari ospedali. Alla 
fine mi sono fermato a Bergamo 
che stava diventando un centro 
di eccellenza per la cardiochirur-
gia». Ed è cominciata un'avven-
tura scientifica che l'ha portato 
in tutto il mondo per lezioni, 
interventi, convegni, e che ora 
mette a disposi-
zione degli altri. 
«La solidarietà 
è fondamentale: 
le nostre espe-
rienze vanno 
messe a dispo-
sizione di altri 
Paesi più svan-
taggiati. Berga-
mo è davvero 
un centro di car-
diologia e car-
diochirugia ec-
cezionale e per 
certe malattie 
siamo diventati 
un polo di rife-
rimento in Euro-
pa come per la 
miocardiopatia 
ipertrofica che 
può causare la 
morte improvvisa degli atleti». 
Mentre chiacchieriamo, i ricordi 
si affollano. Come quello di una 
bambina sarda di 12 anni arriva-
ta agli Ospedali Riuniti in prea-
gonia. «La mamma era sconvolta. 
Continuava a dirmi: "Professore, 
tre giorni fa correva sui pattini, 

poi la crisi". Abbiamo subito at-
taccato la piccola al cuore artifi-
ciale e poi è arrivato il trapianto. 
Quando è andata via scherzan-

do le ho detto: "Tra un mese, 
quando tornerai, ti voglio vedere 
in corridoio correre sui pattini". E 
l'ha fatto. Che emozione!». Non 
sempre però è un successo. «Ci 
sono purtroppo delle tragedie 
per patologie molto complesse. 
Quando perdo un malato sto 

malissimo. Mi aiutano molto le 
lettere dei familiari che mi ringra-
ziano per il nostro lavoro anche 
se senza risultati positivi». 

Il futuro? 
Tra pazienti e orto
Adesso comincia una nuova 
avventura a Monza. «Cercherò 
di mettere sempre più al centro 
il paziente. La medicina è un'ar-
te, ma devi anche innamorarti di 
chi stai curando, non solo della 
sua patologia. Bisogna ricordare 
che per ogni persona il giorno 
dell'operazione è il più impor-
tante della vita. Per troppo tempo 
abbiamo pensato solo alle strut-
ture, che sono solo il 30 per cen-
to del problema. Abbiamo grandi 
progetti: uno in Romania e uno 
in Africa forse con Gino Strada. 
Dobbiamo sempre tener presen-
te che la chirurgia deve cambia-
re la vita, in meglio, ai malati». 
Intanto si dà da fare anche nel-
la sua casa alla Roncola. «Ho 
messo i pannelli solari, coltivo 
l'orto, faccio le conserve di frutta, 
produco 100 litri di vino l'anno. 
È una scelta autarchica per non 
dipendere da nessuno». Tutto da 
solo usando le stesse mani che 
in sala operatoria hanno salvato 
migliaia di vite.

Il professor Ferrazzi è nato a Venezia nel 1948. Seguendo il padre, dirigente 
di una multinazionale, è stato a Palermo, Napoli, Roma. Si è laureato all'Uni-
versità di Roma nel 1972, si è specializzato in chirurgia pediatrica nel 1975, 
in chirurgia cardiovascolare nel 1978. È stato negli Stati Uniti, in Francia. Dal 
1973 è a Bergamo nell'équipe di Lucio Parenzan. Dal 1995 al 1999 lavora al 
CNR di Massa, poi torna a Bergamo come primario del dipartimento cardio-
vascolare degli Ospedali Riuniti. Ha due figli Matteo, economista a Vienna 
che ha recentemente scritto un libro "Me ne vado all'Est" e che gli ha dato 
due nipotini (Stefano e Giulia), e Claudia, già vicedirettrice del Louvre di Pa-
rigi e ora segretaria generale dell'Accademia di Francia a Roma, mamma 
di Diane e Dafne. Alla cerimonia per la pensione il papà, 97 anni, ha tenuto 
un commovente discorso. I collaboratori hanno regalato al professore un 
quadro «in cui sono ripreso con aspetto baronale. Lo darò al primo dei miei 
nipotini che deciderà di iscriversi a medicina.
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bo (luoghi di ritrovo per genito-
ri e giovani), dove vengono di-
stribuiti gratuitamente etilotest, 
materiale informativo e con-
sulenze; collaborazione con il 
Dipartimento Dipendenze ASL 
di Bergamo e l'Ufficio Regio-
nale Scolastico nell'ambito del 
Progetto "Giovani Spiriti" che lo 
scorso anno ha coinvolto 2600 
studenti e 150 docenti di Berga-
mo e provincia (l'Associazione 
Genitori Atena completerà que-
sto Progetto con "Giovani Spi-
riti Genitori" che ha la finalità 
di sensibilizzare, informare ed 
aiutare i genitori sul problema 
dell'alcolismo giovanile); corsi 
di formazione per i soci sulle 
dipendenze.

Genitori in prima linea  
contro l'abuso giovanile di alcool
a cura di Giulia Sammarco

11 anni: è questa l'età media 
in cui i ragazzini bergama-
schi si avvicinano al loro 

primo bicchiere di vino (con-
tro i 14 in Europa). Per curiosi-
tà, per sentirsi grandi, perché lo 
fanno gli altri. Un gioco che in 
alcuni casi si trasforma in abu-
so, fino alla dipendenza. Gli ul-
timi dati disponibili del Dipar-
timento Dipendenze dell'ASL 
danno chiaramente l'idea della 
dimensione del problema: tra i 
15 e i 19 anni, l'89,5 per cento 
ha ammesso di aver assunto al-
col almeno una volta, mentre il 
71,5 per cento ne ha fatto uso 
nel mese precedente. E a preoc-
cupare sono anche le modalità 
di consumo, come il binge drin-
king, "moda" di origine inglese 
di bere uno dopo l'altro alme-
no cinque bicchieri di alcolici, 
sperimentata a 15 anni dal 40% 
dei maschi e da più del 20% 
delle femmine. Per cercare di 
arginare questo fenomeno (ma 
anche altre forme di dipenden-
za dalla droga al gioco d'azzar-
do), a maggio del 2012 è nata 
l'Associazione Genitori Atena, 
onlus accreditata presso l'ASL 
e l'Ufficio Regionale Scolasti-
co di Bergamo e Assessorato 
all'istruzione e alle politi-
che giovanili del Comu-
ne di Bergamo. «La 
nostra onlus è nata 
dalla forte richie-
sta del territo-
rio e dalla 

frequentazione con gli specia-
listi delle dipendenze dell'ASL 
di Bergamo con la consapevo-
lezza che, accanto al disagio 
dei giovani, esiste quello delle 
famiglie, che sentono un forte 
bisogno di aiuto per gestire le si-
tuazioni di alcolismo, disagio e 
dipendenze dei propri figli» spie-
ga la presidente, Ambra Finazzi 
Bergamaschi. «Tra gli obbiettivi 
dell'associazione c'è da un lato 
sostenere la responsabilità edu-
cativa dei genitori per prevenire 
i comportamenti d'abuso dei 
propri figli, dall'altro prevenire il 
disagio giovanile e promuovere 
nei giovani un sano stile di vita, 
senza dimenticare l'importan-
za di sviluppare rapporti con le 
istituzioni, creando così una rete 
territoriale». Tutto questo at-
traverso attività diverse che 
coinvolgono in particolare 
famiglie e scuole: percorsi 
di formazione gratuiti (in 
scuole, oratori, associazioni 
di genitori), gestiti da psico-
loghe o da professionisti del 
settore; allestimento di gaze-

www.associazionegenitoriatena.it
Tel. 328 2864416

Associato

STUDIO MEDICINA OLISTICA
MEDICINA E CHIRURGIA ESTETICA
MEDI SPA 
AYURVEDIC CENTRE

Studio Medico
Polispecialistico
Multidisciplinare

Ricerca Scienti�ca
Avanzata

Piazza Barborini e d’Andrea, 3A/bis
24060 Bagnatica (BG)

Tel. 035 68 01 31  Fax 035 66 66 549 Cell. 335 68 03 901

Strada Genova, 275 Scala A

10024 Moncalieri (TO)
Cell. 342 36 92 326 

Direttore Sanitario
dott. Giuseppe Palamara

SIES - AFI - AIDECO - AIMAA 
AIMES - AIOT - AITEB - ARPLEG  
FIME - GIST - MIPOS - SASME 
SIDEC - SIME - S.I.TRI - SKINECO

seguici su

Via Copernico, 8/1
60019 Senigallia (AN)

Il primo centro medico
di scienze tricologiche  
per la prevenzione 
e la cura della caduta
dei capelli 
e delle patologie 
del cuoio capelluto

Check up cutaneo  
con misurazioni al cuoio capelluto

Ossigenoterapia iperbarica al cuoio capelluto

info@rsalife.it - www.rsalife.it
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Le Malattie Rare sono un ampio 
gruppo di patologie (circa 6000 
secondo l'OMS), accomunate 
dalla bassa prevalenza nella po-
polazione (inferiore a 5 persone 
per 1000 abitanti secondo i crite-
ri adottati dall'Unione Europea). 
Con base genetica per l'80-90%, 
possono interessare tutti gli organi 
e apparati dell'organismo umano. 
In questo numero parliamo della 
fruttosemia.

A.R.M.R.
Insieme contro le malattie rare

INCONTRI CON I SOCI E GLI AMICI DI A.R.M.R

 
Tel. 035/671906
Fax 035/672699
presidenza@armr.it
www.armr.it

Codice di esenzione.RCG060  
Categoria. Malattie delle 
ghiandole endocrine, metabo-
lismo e disturbi immunitari.
Definizione. È un disordine 
del metabolismo del frutto-
sio, dovuto al deficit di attività 
della fruttosio 1-fosfato aldo-
lasi, che causa un accumulo 
di fruttosio-1-fosfato tossico 
per il fegato e il rene. Tale ac-
cumulo inibisce la glicogeno-
lisi e la gluconogenesi, pro-
vocando grave ipoglicemia 
dopo l'ingestione di fruttosio. 
Epidemiologia.L'incidenza 
stimata è di 1:20.000 nati.  
Segni e Sintomi. L'esordio 
della malattia può essere 
acuto dopo la prima assun-
zione di fruttosio. In questo 
caso il quadro clinico è simi-
le a quello della sindrome di 

Reye, con iperammoniemia, 
ipoglicemia, insufficienza epa-
tica acuta, coma e morte. Più 
frequentemente l'andamento 
è lento con progressivo svilup-
po di epatosplenomegalia, in-
sufficienza epatica e tubulare 
renale, scarso accrescimento. 
Eziologia. Riconosce un'ezio-
logia genetica, sebbene la cau-
sa sia sconosciuta.
Diagnosi. Gli esami di routine 
mostrano generalmente un'alte-
razione della funzionalità epati-
ca e tubulare renale. La ricerca 
di fruttosio nelle urine è positiva. 
La diagnosi è fatta eliminando il 
fruttosio dalla dieta. Diagnosi cli-
nica e biochimica possono es-
sere confermate con il dosaggio 
dell'attività enzimatica su biop-
sia epatica e con l'analisi mo-
lecolare delle mutazioni. Non 

viene più fatto il test da carico 
con fruttosio in quanto rischio-
so per la salute del paziente.  
Terapia. È principalmente 
dietetica: devono essere elimi-
nati per tutta la vita il fruttosio 
e il sorbitolo (contenuti come 
additivi anche in molti medi-
cinali e cibi). Può essere utile 
un supplemento vitaminico 
con acido folico e vitamina C. 

Dott. Angelo Serraglio  
Vice Presidente 

della Commissione Scientifica
ARMR 

FRUTTOSEMIA

DAL TERRITORIOMALATTIE RARE

• 5 OTTOBRE 2013
"Un sor... riso per la ricerca" a Vertova e Cene
• 13 OTTOBRE 2013
"Un sor... riso per la ricerca" a Gazzaniga, Cologno S., Almè, Ponte S.P., Fino del 

Monte, Bergamo.
• 20 OTTOBRE 2013
"Un sor... riso per la ricerca" a Bergamo Vintage
• 16 OTTOBRE 2013
Gara golfistica presso GOLF CLUB CARIMATE Carimate (Co)
• DOMENICA 27 OTTOBRE
Gara golfistica presso GOLF CLUB ARONA Borgo Ticino (No)
Maggiori informazioni su www.armr.it

Dir. San. dr. Francesco Laganà   
www.poliambulatorioaleman.com   
info@poliambulatorioaleman.com

ALZANO L. (BG) Via Peppino Ribolla, 1• TEL./FAX 035/510563

“Affidaci la tua salute, la tratteremo con cura”

Personal Nutrition Trainer

Personal Care Project

Personal Make Up

Genetica e benessere

Check up Salute:
Vita
Cardio
Genetico
Ginecologico 
Dermatologico

Idrocolon Terapia
benessere intestino e non solo

Diagnostica Strumentale

Moc Total Body
Tac dentale Cone Beam 3D
Ecografia:
tiroide-addome-mammella-muscolo tendinea

Diagnosi Prenatale

Test combinato I° trimestre
Cariotipo Molecolare (Array-CGH): 
Analisi dei cromosomi fetali
Villocentesi
Amniocentesi
Ecografia Morfologica Fetale tridimensionale 3/4D

Centro di Medicina Estetica e Laser Terapia

Epilazione progressiva permanente
Trattamento per capillari - couperose - angiomi - fibromi

verruche - nevi melanocitici - ipercheratosi - cheloidi
Rimozione tatuaggi 

Trattamento di liporiduzione non chirurgica con fosfatidilcolina
Cavitazione con Radiofrequenza incorporata per adiposità localizzate

Dermolifting viso - Radiofrequenza viso - Filler viso
Laser Fraxel CO2 skin resurfacing

NOVITÀ
Moc Total Body a € 69,00

Apertura punto prelievi su appuntamento e a domicilio
Ricerca di 4 mutazioni note Geni BRCA1 e BRCA2

Rischio di carcinoma Ovarico (HE4+CA125)
Breath Test per intolleranza al lattosio

Intolleranze alimentari 90 alimenti su prelievo ematico
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PERIODICO DI 
CULTURA MEDICA 
E BENESSERE

Bergamo Salute anno 3 - n°5 - sett. - ott. 2013 Comitato Scentifico

Comitato Etico

•	 Dott. Diego Bonfanti - Oculista
bonfi58@hotmail.com

•	 Dott.ssa Maria Viviana Bonfanti  
Medico Veterinario - viviana@veterinarienese.it

•	 Dott. Rolando Brembilla - Ginecologo
rolandobrembilla@gmail.com

•	 Dott.ssa Alba Maria Isabella Campione 
Medico legale - alba.campione@libero.it

•	 Dott. Andrea Cazzaniga - Idrologo Medico e Termale 
andrea.cazzaniga@termeditrescore.it

•	 Dott. Adolfo Di Nardo - Chirurgo generale
	 adolfo.dinardo@gmail.com
•	 Dott. Nicola Gaffuri - Gastroenterologo
	 nicola.gaffuri@gavazzeni.it
•	 Dott.ssa Daniela Gianola - Endocrinologa

danielagianola@live.it
•	 Dott. Antoine Kheir - Cardiologo

antoinekheir@tin.it
•	 Dott.ssa Grazia Manfredi - Dermatologa 

graziamanfredi@gmail.com
•	 Dott. Roberto Orlandi - Ortopedico 

Medico dello sport - robertoorlandi@inwind.it
•	 Dott. Paolo Paganelli - Biologo nutrizionista

p.paganelli@biologiadellanutrizione.it
•	 Dott. Antonello Quadri - Oncologo
	 antonello.quadri@grupposandonato.it
•	 Dott. Orazio Santonocito - Neurochirurgo

oraziosantonocito@yahoo.it
•	 Dott.ssa Mara Seiti - Psicologa - Psicoterapeuta

maraseiti@alice.it
•	 Dott. Sergio Stabilini - Odontoiatra

studio@sergiostabilini.191.it
•	 Dott. Giovanni Taveggia - Medicina Fisica e  

Riabilitazione giovannitaveggia@habilitasarnico.it
•	 Dott. Massimo Tura - Urologo

massimo.tura@policlinicodimonza.it
•	 Dott. Paolo Valli - Fisioterapista

p.valli@centroiro.it

•	 Dott. Giorgio Locatelli - Presidente dell'Ordine
	 dei Farmacisti di Bergamo
•	 Dott. Ezio Caccianiga - Presidente dell'Ordine
	 dei Medici Veterinari di Bergamo
•	 Dott. Piero Attilio Bergamo - Oculista
•	 Dott. Luigi Daleffe - Odontoiatra
•	 Dott. Tiziano Gamba - Medico Chirugo
•	 Beatrice Mazzoleni - Presidente dell'Ordine 

degli Infermieri di Bergamo (IPASVI)

I canali di distribuzione di Bergamo Salute
• Abbonamento
• Spedizione a diverse migliaia di realtà 
bergamasche, dove è possibile consultarla nelle 
sale d'attesa (medici e pediatri di base, ospedali 
e cliniche, studi medici e polispecialistici, 
odontoiatri, ortopedie e sanitarie, farmacie, ottici, 
centri di apparecchi acustici, centri estetici e 
benessere, palestre, parrucchieri etc.)
• Distribuzione gratuita presso le strutture 
aderenti alla formula "Amici di Bergamo Salute". 
• In allegato a "Il Giorno" un sabato a bimestre.

centro acustico italiano
BERGAMO Via S. Bernardino, 33/c

www.centroacusticoitalianobg.com

Novità per l’Udito
“Sento ma non capisco le parole”

Quando qualcuno parla,
il VoiceFinder riconosce
la presenza della voce

e la amplifica al volume giusto
Se c’è solo un rumore lo attenua

automaticamente
La voce è più chiara,

il rumore è domato

PROVA GRATUITA

PER APPUNTAMENTO 035.224884

Nuova tecnologia microCIC
Scompare nel condotto uditivo



Grazie

Via Broseta, 58 - Bergamo - tel 035.402926

e la storia continua...




