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ANTIBIOTICI
E RESISTENZE

Una lotta che dura
da quasi un secolo,

oggi più attuale
che mai

LA TRASGRESSIONE
UNA TENTAZIONE ANTICA
Le dinamiche, le motivazioni
e le conseguenze del nostro
“SPINGERCI OLTRE”

Le nuove sfide
nella relazione
GENITORI e FIGLI

RINNOVARE
L’EPIDERMIDE

 

L’inverno è la stagione
migliore per la cura

della pelle



















Quando si raggiunge una certa età, molti ritengo-
no che non sia il caso di praticare attività fi sica per il 
timore di farsi male o perché il fi sico non lo permette 
più. In queste convinzioni c’è del vero, ma anche dei 
luoghi comuni. A una certa età, chi non ha mai fatto 
attività fi sica farebbe bene ad iniziare a muoversi; chi 
invece ha praticato sport, ma ha perduto l’allena-
mento, dovrebbe ripartire da zero. 

Per fare della buona attività fi sica è bene conoscere il 
proprio corpo. Dal punto di vista fi sico, anche se siete 
in forma e vi sentite bene, raggiunta una certa età il 
fi sico si è di certo modifi cato:

•Il metabolismo si abbassa e si riduce anche il fabbi-
sogno energetico;

•La funzionalità cardiaca inizia a diminuire intorno ai 
40 anni e a 70 è inferiore di circa il 30%;

•Anche la funzionalità respiratoria si riduce del 35% 
circa fra i 25 e i 65 anni;

•Inoltre a 65 anni la massa muscolare si è ridotta del 
25% rispetto a quella dei 25 anni;

•Dopo i 40 anni si perde calcio più velocemente di 
quanto se ne assorba, pertanto la massa scheletrica 
si riduce mediamente di circa il 10% ogni decade;

•Nelle donne, nei primi 30 mesi dall’insorgere della 
menopausa, la massa ossea può essersi ridotta anche 
del 20-30%;

•Il sistema vascolare cambia, in particolare le arterie 
subiscono un progressivo indurimento, che può con-
durre all’arteriosclerosi. Nelle donne è più frequente 
l’alterazione del sistema venoso, che può portare a 
una insuffi cienza venosa cronica (gambe pesanti, 
vene varicose e, in alcuni casi, anche patologie più 
gravi);

•Infi ne anche il sistema nervoso è cambiato, è meno 
reattivo e quindi meno veloce a trasmettere i coman-
di del cervello ai muscoli.

Quindi, viste le premesse, è buona cosa program-
mare un’attività sportiva tenendo in considerazione 
quanto fatto in precedenza. A 65 anni si può godere 
di buona salute e non avere mai avuto malattie im-
portanti, oppure si può già aver contratto un infarto 
o scompenso cardiaco ed anche soffrire di malattie 
a carico dello scheletro o, in generale, non godere 

di buona salute. Viceversa a 65 anni si può non aver 
mai praticato attività fi sica ed essere totalmente se-
dentari, oppure averla praticata per anni e averla 
abbandonata di recente, o praticare regolarmente 
attività fi sica o lo sport preferito. A questa età sono 
comunque consigliati a tutti appropriati controlli me-
dici periodici e un atteggiamento adeguato alla pro-
pria forma fi sica.

Wave, l’activity tracker di iHealth, è stato utilizzato in 
una recente ricerca dedicata al movimento al fi ne di 
monitorare l’attività fi sica negli adulti di 64 anni e ol-
tre. I risultati dello studio evidenziano che la stragran-
de maggioranza dei partecipanti mostra un aumento 
dei livelli di attività fi sica mentre indossa iHealth Wave. 
Lo studio è stato condotto da Sentab, un partner iHe-
alth che ha sviluppato una soluzione terapeutica che 
prevede l’uso della televisione per i più anziani, pro-
gettata per “responsabilizzare” gli utenti con la comu-
nicazione video e il benessere attraverso l'attività fi si-
ca e gli stimoli cognitivi. Seguendo un gruppo di adulti 
in Estonia e nel Regno Unito, lo studio ha analizzato i 
cambiamenti nell'esercizio fi sico e ha scoperto che i 
partecipanti erano più disposti a impegnarsi nelle at-
tività se supportati da activity tracker, video di eserci-
tazione e feedback sui loro progressi. 
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La pillola anticoncezionale La pillola anticoncezionale 
compie 50 anni. Nel corso degli compie 50 anni. Nel corso degli 

anni, è stata migliorata offrendo benefici anni, è stata migliorata offrendo benefici 
aggiuntivi in termini di benessere, risolvendo alcuni aggiuntivi in termini di benessere, risolvendo alcuni 

disturbi femminili molto diffusi. Le pillole con componenti naturali rispondono disturbi femminili molto diffusi. Le pillole con componenti naturali rispondono 
alle esigenze delle donne: offrendo non solo un'elevata efficacia unita a alle esigenze delle donne: offrendo non solo un'elevata efficacia unita a 
una buona tollerabilità, ma anche determinando un flusso più breve e più una buona tollerabilità, ma anche determinando un flusso più breve e più 
leggero, rispettando i parametri lipidici, della coagulazione e del metaboleggero, rispettando i parametri lipidici, della coagulazione e del metabo--
lismo glucidico.lismo glucidico.
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