Apom Onlus. Sala Pueran gremita per

Per restare n salute
meno pigr e attenti a tavola

Intenso e partecipato I’incon-
tro organizzato da Apom onlus
e Scuola Italiana di Senologia,
daltitolo, ‘Prevenzione: utopiao
realta’. Erano presenti Ida Be-
retta, direttore amministrati-
vo dell’Azienda Istituti Ospita-
lieri di Cremona, Maria Bodi-
ni, Responsabile del Servizio
diSenologia delnostro ospeda-
le, Rinalda Bellotti, dirigente
del settorerisorse umane, non-
ché vice segretario generale
dellaProvincia di Cremona. Al
saluto della presidente di
Apom onlus, Maria Grazia Bin-
da Beschi, ha fatto seguito
guello di Lidia Bramani, presi-
ente della Scuola Italiana di
Senologia conla quale Apom
intrattiene una proficua colla-
borazione da oltre 5 anni. A se-
guire, il professor Andreoli,
oncologo senologo e direttore
della ScuolaItaliana di Senolo-
gia, nonché cofondatore della
stessa con il professor Umber-
to Veronesi, che ha introdotto
il tema dell’incontro. A fronte
di un aumentato numero di
persone alle quali viene dia-
gnosticato un tumore mamma-
rio ¢ in crescita anche il nume-
ro di casi risolti, proprio grazie
alla tempest1v1ta e alle cure
sempre piu efficaci conle quali
vienetrattatalamalattia.
La parola € passata alla pro-
fessoressa Daniela Lucini, re-
sponsabile della sezione di me-

Lucini, Andreoli, Binda Beschi, Bramani

dicina dell’esercizio e patolo-
gie funzionali presso ’Huma-
nitas di Rozzano e professore
associato presso la facolta di
Medicina e Chirurgia di Mila-
no: «Esercizio fisico e corretta
alimentazione sono in grado
nonsolodiridurrelaprobabili-
ta di sviluppo di varie impor-
tanti malattie come per esem-
pio tumori, infarto, ipertensio-
ne, diabete, obesité, malattie
funzionali, osteomuscolari
(prevenzione primaria), ma
anche di migliorarne la pro-
gnosieridurrelerecidive (pre-
venzionesecondaria).L'essere
fisicamente attivie mantenere

unnormale peso corporeo, per-
mette infatti di migliorare al-
cune funzioni (soprattutto me-
taboliche, ormonali, immuno-
logiche, neurovegetatlve) im-
plicate Tello sv11ug po di mol-
t1$51me patologie ed e unreale
otente strumento in mano
al a persona per poter miglio-
rare il proprio stato di salute e
potenziare gli effetti benefici
delle piu recenti terapie far-
macologicheechirurgiche».
Daniela Lucini ha spiegato
che «Fer restare in salute biso-
gna effettuare ogni giorno atti-
vita fisica aerobica (cammina-
re, correre, nuotare, andare in

1noontm su ‘Prevenzione; utopia o realta”

bici eccetera) a intensita mo-
derata, a seconda delle condi-
zioni disalutedi ognuno, peral-
meno 30 minuti, associando
esercizi (svolti a intensita mo-
derata 2 o 3 volte la settimana)
er migliorare la forza musco-
F are.Inoltre e fondamentaleri-
durre la sedentarieta, appro-
fittando di qualsiasi ragione
per alzarsi dalla sedia, cammi-
nare, muoversi».
Analogamente un program-
maalimentare deve considera-
releesigenze dellapersonaele
sue caratteristiche, mirando a
insegnare come alimentarsi in
modo corretto, piuttosto che
imporre schemi difficilmente
seguibili per unlungo periodo.
Dimagrire per poi riprendersi
tuttiichilipersi(emagariqual-
cunoin plu') non e affatto salu-
tare. L’obiettivo € quello di
avere un peso corporeo ade-
uato, avere un profilo meta-
%ohco (glicemia, colesterolo,
trigliceridi) nella norma, ave-
re una giusta composizione
corporea (massa muscolare ri-
spettoamassa grassa) enon fa-
retroppafaticaaseguireil pro-
ramma. Per un corretto stile
ivita, esercizio fisico e ali-
mentazione devono essere
sempre associati anon fumare,
non abusare di sostanze di al-
cun tipo e saper, per quanto
possibile, gestire lo stress psi-
co-sociale.



