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#lLe statistiche piAt aggiornate dicono che un quarantenne di oggi puA2 vivere
fino a piAt di cento anni. Laricerca, la prevenzione e la chirurgia ci aiutano a doppiare il
secolo in buone condizioni, combattendo gravi malattie. Di sicuro, per arrivare ai risultati
migliori bisogna osservare regole precise: non impossibili da seguire, ma comunque
molto rigide.

ieno in fretta

il problema A" che ancora non s checi i uni dagii . Di e certezze I Sono ancora assai meno di quante vorremmo che fossero.
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Quali sono questi punti fermi? Vediamoli.
. dalfinfarto al cancro. Bisognerebbe per: cominciare a uilizzare regole piA* sane (dieta medilerranea associata a un po' di moto ogni giomo, poco alcol e nente fumo) giA A intorno ai 40-45 anni, etA A in cui comincia a manifestarsi o stress ossidatvo, vale a die i processo chimico

Adottando st divita corrtt s iesce a tagliare fno al 65% i ischi i morte per e cause piA var

he volgarmente chiamiamo invecchiamento: la formazione di quelle *scorie” delforganismo dett ‘radicali liberi"

sor tempo

cibi che po

idanti, le sostanze i radicali liberi (le

Il ministero delfagricoltura Usa insieme con funiversitA A di Boston ha compilato la classifica ideale dei cibi piA¢ capaci di rallentare la corsa verso linvecchiamento. Ecco chi occupa i gradini piA* alti del podio: al primo posto, Iuva nera, al secondo i miril, al terzo il cavolo. Tutt aliment che: quantitA A di

‘scorie” prodotte dalforganismo).

Alluva nea spetta la medaglia d'oro perchA® buccia e semi contengono tanti polifenoli (antiossidanti per eccellenza) e perchA® la polpa A" icca di sali minerali (che favoriscono Feliminazione delle scorie)

Effcacia salvacuore anche per le more, che i piAcontribuiscono a difendere

Livelli di eccellenza anche per il cavolo, grazie a un mix di vitamina C, antiossidanti e aminoacidi, che rinforza le difese immunitarie, previene diverse malattie gravi e ha p Gli spinaci fanno be lla vista,

organismo dalk infezioni,
Le prugne secche sono ricchissime di antossidant, il pompelmo contiene tanto licopene (tra i piA* importanti protetoridella prosiata) e dosi i viamina C inferiori solo a ki e afarancia

Una sostanza contenuta nelle fragole molo fresche (facido ellagico) ha addiritura proprietA A anttumore. L'arancia deve Ia sua meriata fama di cibo che fa restare giovani soprattuto ala vitamina C.

Unatazza al gioro di mirl auta a contrastare | sintomi della menopausa, rallenta finvecchiamento della pele, cura e infezioni dell vie rinarie € protegge Ia retina. £ puA¢ prevenire [Alzheimer.

Quali controlli medici, per vivere alungo

Sarh pure una macchina perfetta. Ma Forganismo, per funzionare a dovere i it a lungo possibile, ha bisogn di essere sofioposio a A'tagiandiA” specifici a seconda del periodo della vita che sia attraversando. Vediam allora quali sono i principali conirolda effettuare (e gi st di vita da seguire) etA per et

(come il diabete)

) anni. Alimentarsi in modo equiibrato. Occhio a non esagerare con alcune sostanze (per esempio lo zucchero) che a lungo andare le condizioni per p

Non fumare (o fumare il meno possibile), limitare al massimo falcol, stare lontano dalle fonti di stress e non esagerare con l'esposizione al sole e allo smog: quello che a questetA puA sembrare un eccesso di scrupolo, s rivela di importanza cruciale negli anni a seguire.

SAn allo sport, anche tre volte Ia settimana, ma senza che fativitA fisica diventi unfossessione.

ormone il Dhea. C aquestetA raggi livelli massimi, misurandolo ora si aviA un parametro di riferimento per il futuro,

3035 anni. E' il momento di verificare il

Abituarsi a orari prestabiit per andare aletto e risvegliarsi al mattino, aiuta a recuperare meglio le forze durante Ia notte e contrasta il pericolo delfinsonnia.

£.40 anni. Il primo check-up completo per verifcare i proprio stato complessivo di salute. Via lbera quindi i testdi colesterolo, glicemia, calco, ransaminasi. Uil anche un'ecogralia per fegato, pancreas, ren, testicol € prostata per gli uomini; una mammografia e unfecografia a utero e ovale per le donne. Una radiografia ai poimon A" fondamentale se si A" fumatori da tempo.

Se'si A" arischio cardiovascolare (perchA® fumatori,ipertesi, diabetici, obesi o perchA® c’&” un familiare con . A" necessario un

A 50 anni. Tenere sotto controllo regolarmente i ivellidi colesterolo e degli zuccheri nel sangue.

Una colonscopia puAé scongiurare i fischio di polipi € tumori
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Le donne devono continuare a sottoporsi a mammografia, al ritmo di una ogn due anni

Dopo 60 anni. Verificare i ivell di glicemia, colesterolo e ormone froideo.
Sottoporsi a una colonscopia ogni 5 ann.

Sonvegfiare lo sialo dell artere tramite un ecodoppler delle caroiidi

Aumentare la quaniiA i antiossidanti che si assumono con i cibo (una dieta piAt equilibrata e rcca di fruta e verdura, grassi A'buoniA” omega 3 del pesce, ecc),
Per gli uomini, attenzione alla prostat.

Perle donne, una Moc puA®rvelarsi determinante per tenere docehio l ischio osteoporosi

Non sottovalutare difficoltA di memoria, attenzione e concentrazione: le demenze senili possono essere in agguato,
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