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/ Buon stile di vita A" una locuzione che ricorre spesso nei discorsi
salutlst|C| Nessuno perAz si assume |'onere di definire cosa sia un buon stile di vita, se
non facendolo per grandi linee, affidandosi al solo senso comune. Una recente statistica
afferma che circai due terzi di italiani sono convinti di seguire un buon stile di vita, ma
che sono pure convinti che solo una minoranza della popolazione viva in modo
salutisticamente valido.

'e arrivare che a una conclusione: ognuno tira facqua al suo mulino e definisce buono il “suo stile divita, assolvendosi da

| migliore dei mondi possibill” relativamente alla nostra salute.

ia 7,6 - Sovrappeso 7,4 - Ridotto consumo di frutta e verdura 3,9 -SedentarietA 3.3 - Sostanze ilecite 1.8

un lavoro impressionante dal punto di vista dellanalisi dei dati, sono stati scorrelati. CiA¢ significa che il valore relativo a un fattore A" quello che si otterrebbe se il soggetto non avesse che quel fattore di rischio

Nella realtA A" molto dificile che chi fuma 30 sigarette al giomo non abbia un'alta. che abbia norma. In alti termini: i vari fattori di rischio si sinergizzano a vicenda.
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un atimo e un conoscente ponde alla descrizione) che:

fuma 30 sigarette al giomo;

"~ hauna pressione arteriosa elevata (per esempio 170/100);

= beve oltre la soglia etanolica (per esempio Fequivalente i 1 o di vino al gioro);
= hail colesterolo cattivo alto e quelo buono basso (valri per esempio 270-30)

= & in soviappeso (per esempio di 15 kg);

A sedentario

Totale: ha perso 50,6 annilll

Questo dato pui sembrare iealistco, ma non o &”se sipensa che il nostro aspirante suicida mokto probabiimente ha una vita mediadi S0 anni (a incident cardiovascolari, tumori, ctus, diabete ecc.) In alirtermini, avrebbe potuto vivere fino a 100 anni. Tale conclusione A in finea con il fatto che a vita media della popolazione occidentale & i 80 anni, ur vivendo la gran parte in
modo non salutstcamente accettabile

Proviamo a ridurre i vizi del nostro soggetto e verifichiamo la perdita di chi

non fuma;

= ha una pressione "normale" (150/90; 150 dovrebbe essere considerata una pressione comunque elevata);
= beve due bicchieri di vino a pasto e un liquore alla sera ('equivalente di un litro di vino al giomo);

= hail colesterolo cattvo alto e quello buono basso (270-30);

= &"in sowappeso (10 ko);

A sedentario,
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Totale: ha perso 27.5 anni.
A il classico soggetto che lascerA questa valle di lacrime attorno ai 70 anni.

Facciamo ancora meglio. Consideriamo un ulimo soggetto che:

non fuma;
ha una pressione “normale” (150/80);
non beve o beve saltuariamente;

hail colesterolo nella norma;

A in sovrappeso (10 k)

A sedentario

Per mot il soggetto ha una vita sana, A" in sovrappeso per It . Peccato che abbia perso comunque 10,7 anni di vita. A"l classico soggetto che morirA attoro agii 80 anni, dopo aver passato gl ultimi 10-15 anni dela sua esistenza “da vecchio" con acciacchi var
Ia parte della popolazione (non p ra questi) A" comunue geneticamente predisposta

Quest dati dovrebbero far rfletere sulfimportanza dei fattor i rischio, ma non risolvono ancora il problema di definire un buon stile i vita. Ifatti aleun fattori (come lipertensione o lipercolesterolemia) non si iferiscono a soggetto e una pi

& quantifcabile come i precedenti fatori di ischio, a sua valutazione &' lasciata al soggetto

A inolre importante notare che faspetto psicologico ha una rievanza fondamentale non tanto sufaspettativa di vita quanto su moltissime patologie che, se non atal certo sono invaiidanti

I buon stile di vita

I soggetto ha un buon stile di vita se:

1 = nonfuma;

2 = non beve abitualmente alcolici;
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3 = nonfa uso di droghe efo di sostanze illecite

4 = non &' in sovrappeso;

5 = non A" sedentario

6 = haun‘alimentazione varia ed equilibrata;

; = esegue controll periodici di prevenzione;

oo

non si sente stressato,

9 = non si sente depresso;

1 O = nonsi sente ansioso.

Note

Chi beve abitualmente alcolici a pasto non riesce a stare sotto la soglia etanolica di sicurezza. Limitarsi a un solo bicchiere a pasto (senza liquori extra e senza mai sforare) A” una condizione teorica, ma non pratica.

I sovrappeso deve essere calcolato con indici di magrezza moderi

Alimentazione varia ed equilibrata non signfica solo a presenza della fruta e della verdura nei propri past, ma anche na varieth globale nelfimpiego dei cibi

Lo stress, lansia e la depressione sono in gran parte dei casi motivati da un errato percorso psicologico, da una cattiva comprensione del mondo e di SA®. L'impiego di farmaci per combatterli non puA? riportare a "buono" lo stile di vita del soggetto.

Owio che Io sile i vita non A" buono (cioA” l soggelto vive male) se uno solo dei punti sopraccitati non A soddisfato. PuA? sembrare una condizione molt restrtiva, ma A" coerente con la logica e con la visione della vita di i cerca il meglio Infatt se s acceta la definizione di buon siile divita” come AND logico di dieci condizioni (devono essere soddisatte tute),
della proposizione (non buono, cioA” cativo st di via) A" TOR dele dieci condizioni negate (basta che sia soddisfatta una sola delle negate),

negato

Ho un problema di salute, che faccio?

Questo & in parole povere i riassunto di malte mail che mi arivano. Spesso siratta i problem che la meicina uffcile non sa gestire bene, se non tamponandoli, e che la medicina altemativa finge di saper gestire con risula i i delle volt estremamente deludenti. Visto che A" inute lamentarsi che i buoi sono scappatise si
prima cambia stile di vita e poi riconsidera a situazione.

lasciata apertala porta, Ia risposta che do &

Certo, smettere di fumare, di bere abitualmente, eseguire controll periodici (una risposta non intelligente A" “costano", quando poi si scopre che la persona A" abituata a spendere soldi per oggetti e/o attivitA discuibil), imparare a gestire la propria vita, mettersi a fare spor, tutto ciA# puA? essere molto duro, ma il premio sono decine di anni di vita e una qualitA_ dellesistenza
miglore.

‘Smettiamo di cercare improbabili scorciatoie e rimbocchiamoci le maniche. In almeno I80% dei casi in cui mi si contatta per problemi di salute fastidiosi, lo stile di vita non A” buono.

Basta questo dato per ritenere
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