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GLI

SPORT
COME
MEDICINE

il dottor Vincenzo leracitano ¢
specializzato in medicina dello sport. E
attualmente professore a contratio
presso la Scuola di specializzazione in
chirurgia e professore a contratto pres-
so il Corso di laurea in scienze motorie
dell’Universita degli studi di Genova. E
membro della Federazione italiana me-
dici sportivi, consigliere federale della
Federazione medico-sportiva italiana e
presidente della Commissione medica
della Federazione italiana rugby.

Il dottor Andrea Bianchi & specializza-
to in ortopedia e traumatologia. F diret-
tore per I'ltalia dell’Academy of ambu-
latory foot & ankle surgery (Usa). E
professore universitario del corso di fle-
bologia dell’Universita degli studi di
Perugia.
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LO DICE ANCHE
UNA RECENTE
RICERCA INGLESE:
PRATICARE

UNATTIVITA FISICA FA

RINGIOVANIRE DI
10 ANNIE SE
AVETE QUALCHE
DISTURBO POTETE
CONTARE SU...

raticare sport aiuta a restare giova-

i: o conferma uno studio del Kin-

g’s College di Londra pubblicato

sugli Archives of internal medicine.

[ ricercatori hanno esaminato migliaia di ge-
melli omozigoti con patrimonio genetico iden-
tico. Hanno usato come unita di misura i te-

lomeri, la regione terminale dei cromosomi
che si accorcia con gli anni e che non viene
preservata dai processi di riparazione cellu-
lare. Gli studiosi non hanno scelto coppie di
gemelli identici qualsiasi, ma coppie in cui
un fratello fosse sedentario e Ialtro modera-
tamente sportive. Esaminando il Dna, quin-
di i cromosomi di tutti, si & scoperto che i te-
lomeri dei gemelli attivi erano pit lunghi di
quelli dei gemelli sedentari. Chi faceva sport,
insomma, era pili giovane di 10 anni.
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LA BICICLETTA per chi soffre d’asma

Si manifesta

con un’improv-
visa difficolta
a respirare,
tosse e sibili. Uasma & un
disturbo che nei Paesi occi-
dentali colpisce dallo 0,5 all’'l
per cento della popolazione.
Alcuni hanno soltanto lievi
attacchi durante la stagione
dei pollini, mentre altri sof-
frono di disturbi pitt frequen-~
ti, magari durante tutto I'arco
dell’anno. Fino a qualche tem-
po fa si pensava che la mag-
gior parte delle attivita fisiche
fosse proibita agli asmatici.
Oggi, invece, lopinione al ri-
guardo si & modificata. Lo
sport, infatti, migliora il tono
della muscolatura che re-
gola la respirazione, con
grande vantaggio per chi soffre
di asma, perché I'apparato re-
spiratorio impara ad affronta-
re un carico di lavoro maggio-
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re con sforzi minori. Cid vuol
dire che ci sono meno proba-
bilita che si presenti una crisi.
Limportante & scegliere bene
lattivita fisica ed eseguirla
nel modo giusto: per esempio
sono vietati i superallena-
menti e le condizioni clima-
liche avverse.

AIUTA A FARE
SCORTA DI OSSIGENO
«La bicicletta si presta a esse-
re un buon allenamento per ghi
asmatici,» spiega il professor
leracitano «perché favorisce
uno sviluppo armonico della
muscolatura del corpo, pud
essere praticala in modo gra-
duale e la persona puo auto-
gestirsi, fermandosi quando si
sente sotto sforzo». Andare in
bicicletta fa bene anche a chi
soffre di asma da sforzo per-
ché pedalando migliora la fun-
zionalita broncopolmonare e

ad wuso esclusivo

aumenta la capacita respirato-
ria. Si pud iniziare con pochi
minuti e in un percorso pia-
no (regolabile anche sulla bici
da camera), per poi aumenta-
re gradualmente durata e
intensita. Lo sforzo di lieve
intensitd, che perd assicura
una ventilazione costante, au-
menta poco per volta la capa-
cita dell'apparato respiratorio
di fare scorta di ossigeno e cid
combatte la tendenza alle cri-
si di asma, dovute proprio al
restringimento dei bronchi.
Quando fa molto caldo 0 mol-
to freddo o ci sono allergeni®
che possono causare la crisi,
al posto della bicicletta al-
l'aperto & preferibile utilizzare
la bici da camera.

Nuoro?

MEGLIO DI NO

Alcuni dubbi, invece, sussi-
stono sul nuoto: per molto

del destinatario, non

tempo si & pensato che fosse
lo sport adatto alle persone
asmatiche, ma una recente ri-
cerca del Niph, I'Istituto nor-
vegese per la sanita pubblica,
sembra sfatare questa convin-
zione: i bambini con madri
che soffrono di allergie 0 asma
rischiano di ammalarsi piu
facilmente di malattie respi-
ratorie (non solo di tipo aller-
gico) se prendono parte a le-
zioni di nuoto prima dei sei
mesi di vita. [l Niph lo so-
stiene dopo aver studiato un
vasto campione di mamme e
bambini norvegesi, il 25 per
cento dei quali aveva seguito
lezioni di acquaticita per neo-
nati. Iincidenza delle malat-
Lie respiratorie & stata pit alta
nei bimbi che avevano fre-
quentato la piscina. Le cause
sarebbero legate agli effetti
irritanti del clore e agli shal-
zi di temperatura.
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I1. CAVALLO per1 problemi alla schiena

® Si potrebbe

S\

di mal di schiena, perché eli-

pensare che il
nuoto sia 'idea-
le per chi soffre

minando il peso del corpo sul
dorso togliendo la forza di gra-
vita allevia anche il problema.
Secondo gli esperti, invece,
deve accadere proprio il con-
trario: il mal di schiena miglio-
ra se si sottopongono i musco-
li dorsali a un'adeguata toni-
ficazione e si corregge lasset-
to della colonna vertebrale. 11
nuoto pud essere pit adatto per
attenuare il mal di schiena di

tipo aculo, quando & necessa-
rio non sovraccaricare i mu-
scoli. Quando, perd, il dolore
aculo & passato, la schiena va
rafforzata.

LE GAMBE COME
AMMORTIZZATORI
Anche se si potrebbe pensare
il contrario, un‘attivita benefica
per i muscoli dorsali & l'equita-
zione, ma solo se praticata in
modo corretto. La posizione
erelta che si assume quando si
va a cavallo, fa si che 1 musco-
li delle gambe ammortizzino le
sollecitazioni provenienti dai

movimenti dell’animale, pre-
servando la schiena da con-
traccolpi. Lequitazione non &
uno sport semplice da praticare
per chi vive in cilla: per questo
secondo gli esperti per rafforza-
re i muscoli della schiena va
bene anche la ginnastica in pa-
lestra con pesi leggeri da au-
mentare progressivamente op-
pure la ginnastica in acqua.

CONTRASTARE

LA GRAVITA

«Gli spart contro il mal di schie-
na sono quelli che irrobustisco-
no la colonna vertebrale, attra-

verso un corretto riscaldamen-
to muscolare, una progressione
dello sforzo e una corretta posi-
zione del rachide*» precisa il
dottor Andrea Bianchi. «I mu-
scoli che stabilizzano la colon-
na hanno infatti bisogno di sti-
moli che contrastino la forza di
gravita, che, attirando le verte-
bre verso il basso, tende a
schiaceiarle procurando mal di
schiena. Il tono dei muscoli del-
la schiena va allenato con eser=
cizi non di scarico, come av-
viene nel nuoto, ma di carico,
che presuppongano ciod un
progressivo allenamento».

‘ In fatto di sport I'ltalia & il fanalino di coda in Europa, assieme
a Grecia e Bulgaria. Infatti lo pratica solo il 3 per cento degli italiani ’
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LE ATTIVITA AEROBICHE

contro 1l mal di testa

P In una recente

o ricerca svedese
dell’universita

di Goteborg, un

gruppo di esperti ha messo a
punto un programma sportivo
per chi soffre di mal di testa.
Ventisei persone con emicrania
sono state sottoposte a un
allenamento con la bici da ca-
mera tre volte alla settimana
nel corso di un anno. Si tratta
di un‘attivitd aerobica, che im-
pone all'organismo un intenso
rifornimento di ossigeno per
produrre energia da offrire ai
muscoli. Esaminando la salute
dei partecipanti prima, duran-
te e dopo lattivita fisica, gli
esperti hanno accertato che il

dolore non peggiorava a
causa dello sport. Anzi, negli
ultimi mesi di trattamento 1 ri-
cercatori hanno notato una si-
gnificativa riduzione del nume-
ro e dell'intensita degli attacchi
e un calo di antidolorifici uti-
lizzati.

L’0SSIGENO MIGLIORA
LA CIRCOLAZIONE

I medici che hanno partecipato
allo studio ritengono che Teffet-
to curativo dello sport aerobico
sia dovuto alla grande quantita
di ossigeno assorbita dall'orga-
nismo, che migliora la respira-
zione, la circolazione e quindi
riduce la vasodilatazione re-
sponsabile delle crisi.

DECONTRARRE

1 MUSCOLI

Sono indicati anche il tennis e
le arti marziali che, permet-
tendo di scaricare la tensione
fisica e mentale, rilassano i mu-
scoli, sciogliendo gli accumuli
di acido lattico che causano in-
vece la contrattura delle fasce
muscolari. Quando i muscoli
sono contratti dalla tensione,
specie a livello delle spalle e
del collo, alla testa e al cervel-
lo non arrivano sangue e ossi-
geno a sufficienza e compare la
crisi di dolore. Tl giusto movi-
meto fisico, effettuato almeno
due volte alla settimana,
ajuta a interrompere questo
circolo vizioso.

GL ERRORI
DA NON
COMMETTERE

SALTARE LA FASE DI RI-
.I SCALDAMENTO. Sono
sufficienti 10 minuti
di stretching, seguiti da
almeno cinque minuti di
esercizi muscolari sempli-
ci come torsioni del busto,
piegamenti sulle gambe,
rotazioni delle braccia
per riscaldare i muscoli,
aumentare gradualmente
la temperatura corporea
e la frequenza del guh‘ito
cardiaco. Si riduce in que-
sto modo il rischio di trau-
mi alle articolazioni e ai
muscoli.

STANCARS! TROPPO.
Un‘attivita fisica
troppo intensa, con
sforzi superiori alle pro-
prie capacitd, serve solo
a caysare stress psicofisi-
co. E meglio procedere
er gradi e aumentare
Fintensitd dell'allenamen-
to in modo progressivo.

INON CONCEDERSI MAI

UN PO’ DI RIPOSO. So-

lo osservando un
adeguato riposo dopo
I'allenamento F'organismo
entra nella fase di recu-
pero, preparandosi ai
nuovi impegni.

ALUMENTARSI IN MODO
ASCORRETTO. Lalimen-

tazione di chi prati-
ca attivita sportiva deve
essere ancora pit sana e
bilanciata, per fornire al-
I'organismo tutti i nutrien-
ti di cui ha bisogno. Sono
essenziali le vitamine del
gruppo B, che intervengo-
no nel metabolismo di
carboidrati, grassi e pro-
teine e contribuiscono a
trasformare il cibo in car-
burante. Vitamine e mi-
nerali sono indispensabi-
li per contrastare l'azione
ossidante dei radicali li-
beri prodoh‘i durante lo
sforzo e per reintegrare
le perdite che si verifica-
no con la sudorazione.
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1. BALLO contro la depressione

Quando si sta
male l'ultima
cosa che si pen-
sa di poter fare

et

& dedicarsi a un’attivita fisica.

Eppure, il movimento del cor-
po & una terapia piti che valida
nel trattamento dei disturbi
dell’'umore. Il movimento, in-
fatti, svolge un'azione affine a
quella degli psicofarmaci,
stimolando una corretta funzio-
nalitd dei processi chimici ce-
rebrali. La depressione & infat-
ti legata proprio a uno squili-
brio di neurotrasmettitori, in
primo luogo della serotonina.

Lo CONFERMA

UNA RICERCA

Le persone depresse indotte a
muoversi, insomma, stanno
meglio. Lo mostrano 1 risultati
di studi compiuti presso I'Uni-
versita di Durham, I'Universita
dell’'lllinois e il Dipartimento

per la salute pubblica della Ca-
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lifornia-Berkeley school. Nel
primo degli studi, sono stati
monitorati 156 depressi ul-
tracinquantenni, che si sono
sottoposti volontariamente al
programma di aiuto differen-
ziato che prevedeva un con-
fronto fra tre gruppi di tratta-
mento. Il primo gruppo riceve-
va solo il trattamento farmaco-
logico. 11 secondo gruppo era
sottoposto solo a un programma
di esercizio fisico, mentre il
terzo gruppo seguiva entrambe
le prescrizioni. I risultati alla
fine dei primi quattro mesi di
studio hanno mostrato forte di-
minuzione o totale scomparsa
dei sintomi depressivi in tutti e
tre i gruppi e a questo risultato
& seguita la sospensione di ogni
trattamento farmacologico.
Questo & di per sé confortante,
ma ancora pill incoraggianti
sono stati 1 risultati del control-
lo eseguito a 10 mesi dalla so-
spensione dei farmaci. Il grup-

po che ha eseguito solo i pro-
grammi di esercizio fisico, in-
fatti, ha mostrato il tasso pit
basso di ricadute.

STOP ALLO STRESS

Lesercizio fisico regolare, poi,
contrasta gli effetti dannosi
dello stress negativo accumu-
lato che, se protratto nel tempo,
& in grado di stimolare cambia-
menti legati allo sviluppo
neurochimico della depres-
sione, dovuti a bassi livelli di
neurotrasmettitori come la se-
rotonina. Se, invece, il corpo
si muove con fatica moderata e
per un tempo relativamente
lungo (un'ora-un'ora e mezza
circa), il cervello subisce uno
“stress positivo” che genera la
produzione di due neuromedia-
tori: Pacetilcolina e le en-
dorfine, le molecole che pro-
ducono le sensazioni di analge-
sia e il senso di benessere. A
questo si accompagna una di-

minuzione del cortisolo, or-
mone dello stress, con effetti
antidepressivi.

NON E SOLTANTO
MOVIMENTO

La danza si rivela particolar-
mente efficace contro la de-
pressione. «5 vero: la danza o
il ballo si rivelano una terapia
di supporto in piti assolutamen-
te gradevole» aggiunge il pro-
fessor leracitano. «Infatti, pre-
vede stimoli visivi, tattili,
sensoriali che vanno al di 1a
del semplice movimento. 11 rit-
mo, la musica, la necessita di
stare con altri ballerini aiutano
a spostare il focus dell’attenzio-
ne quotidiana da pensieri a
momenti creativi e coinvol-
genti». Il movimento del corpo
al ritmo della musica fa recu-
perare sensazioni di benessere
fisico che restituisce una perce-
zione positiva di sé, influendo

direttamente sull’autostima.

Ritaglio

stampa

ad wuso esclusivo

del destinatario, non

riproducibile.

www.ecostampa.it

098699




Mensile Data

11-2010
Pagina  122/27
Foglio 6 f 6

CAMMINARE per

contrastare |'osteoporosr

Losteoporosi &
caratterizzata
dalla progressi-
va perdita di
calcio da parte del tessuto os-
seo: lo scheletro diventa sempre
pitt debole con il rischio di frat-
ture in vari punti del corpo per
traumi anche di lieve entita. 11
problema colpisce soprattutto
le donne, di oltre 65-70 anni
e si scopre con un esame spe-
cifico, la Moc*. Se il problema
esiste gid, lo specialista pre-
scrive alcuni farmaci, i bifo-
sfonati, che favoriscono [as-
sorbimento del calcio.

SFRUTTARE

LA FORZA DI GRAVITA
Ma anche lo sport giusto aiu-
ta a migliorare la situazione
perché stimola la rigenera-
zione dell’osso. «Tutti gli
sport che sfruttano la gravita

vanno bene: & questa la forza
che aiuta gli ioni del calcio a
depositarsi nelle ossa» spiega
il dottor Andrea Bianchi.
«Quindi camminare e sali-
re le scale a piedi va molto
bene, perché tutto quello che
comporta un imparto regolare
con il terreno aiuta il rinno-
vamento del tessuto osseor.

Lattivita pit adatta & il fit
walking, ovvero una cammi-
nata di buon passo, da effet-
tuare tutti i giorni per alme-
no mezz'ora. «Il fit walking
& un‘attivita gravitazionale ad
alto impatto: si basa cioe sul-
Teffetto della gravita terrestre
che aiuta il calcio a fissarsi nel-
le ossa» aggiunge Tortopedico.
«In particolare, sembra che
irrobustisca la massa ossea del
femore, una zona esposta a
fratture perché deve sostenere
il peso di tutto il corpo». Lim-

patto con il terreno favorisce
l'assorbimento del calcio per-
ché produce una serie di im-
pulsi che dall'osso del calcagno
si trasmettono a tutta lossatura
superiore della gamba e del
resto del corpo. Questo ha l'ef-
fetto di stimolare gli osteobla-
sti, le cellule produttrici di
matrice ossea. Anche il fatto di
dover camminare all’aria aper-
ta aiuta: la luce del sole stimo-

DAL MEDICO
DELLO SPORT

La visita medico-sportiva &
basilare per iniziare un'atti-
vitd sportiva, anche non
agonistica. Ogni centro o
palestra infatti richiedono
il certificato di idoneits. La
visita medico-sportiva pud
essere effettuata da uno
specialista privato oppure
pubblicamente presso la
propria Asl, dove si frova
un medico dello sport, die-
fro pagamento cf;cl’ ticket,
Se l'affivita sportiva & ama-
foricle, lo specialista esegui-
rd una visita generale a
udito, vista, movimenti, mi-
surerd la pressione e au-
scultera il battito cardiaco.
Se laftivita & agonistica o
sono presenti problemi co-
me asma o mal di schiena,
il medico prescrivera esa-
mi del sangue e delle urine
ma anche un elettrocardio-
gramma, un test da sforzo
e la spirometria.

la la produzione di vitamina
D, che collabora all’assorbi-
mento del calcio. Il nuoto non
& particolarmente utile per le
ossa, perché in acqua non si
deve sostenere il peso corpo-
reo. Attenzione anche alla bi-
cicletta: espone a cadute, che
possono danneggiare un'ossa-
tura gia fragile. y

Roberta Raviclo

ABCDizionario

ALLERGENI: sostanze in grado di provocare una reazione aller-

gica nelle persone predisposte.

MOC: acronimo di mineralografia ossea computerizzata, un esa-
me che permette di valutare la densita delle ossa e di diagnosti-

care un'eventuale osteoporosi.

RACHIDE: struttura di sostegno della testa e del tronco che pro-
tegge il midollo spinale. La sua parte scheletrica & la colonna

vertebrale.
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