IL SECOLO XIX

DOMANI ESCE"LIVE"

[nsonnia ¢ antibiotici
Cercando il benessere
atavola e nel carrello

Cosa dabbiamo fare

se vogliama mantenere
una dentatura sana,
dormire hene ed evitare

la calvizie? Leggere “Live"

Denis Artioli

Nove milioni di italiani dor-
mono poco e/o male. Ma non
sanno perché, né la medicina
riesce a trovare una cura. Cosi
spunta un’ipotesi: sono tante
diverse malattie. E ognuna va
trattata in modo differente.
Lo spiegano gli esperti nel
nuovo numero di “Live”, il
mensile del Gruppo Gedi per
chivuole «stare bene secondo

la scienza», in uscita, abbina-
to a questo giornale (a euro
0,50 in pitt), domani giovedi
26settembre.

“Live” spiega che le cause
dellinsonnia sono tra le piti
varie, come evidenzia uno stu-
dio del’American Sleep Asso-
ciation: puo essere il risultato
di una malattia preesistente,
per esempio all’apparato car-
diovascolare o respiratorio, o
associata a condizioni come
ansia o depressione. Oppure,
pitt facilmente, essere dovuta
allassunzione di sostanze sti-
molanti, dalla caffeina all’al-
colaglienergy drink. Il risulta-
to? Stanchezza mattutina,
sonnolenza durante il giorno,

problemi di memoria, difficol-
tadiconcentrazione, irritabili-
ta e pessimo umore. Come
uscirne? Lo spiega a “Live”
Giuseppe Plazzi, presidente
dell’Associazione italiana di
medicina del sonno, responsa-
bile del Centro di Medicina
del sonno dell’Universita di
Bologna, e autore di “ tre fra-
telli che non dormivano maie
altre storie di disturbi del son-
no” (Il Saggiatore, 2019) che
diinsonnine havistitanti.

Il mensile diretto da Danie-
la Minerva, questo mese pro-
pone anche un’approfondita
guida agli antibiotici, conlein-
dicazioni di Marta Luisa Ciofi
DegliAtti (responsabile dell’E-

La copertinadi*'Live"

pidemiologia Clinica dell'O-
spedale Pediatrico Bambino
Gest diRoma) e Annalisa Pan-
tosti (direttrice del reparto di
Antibiotico Resistenza dell’T-
stituto superiore disanita).
Tragliargomentidi coperti-
na, “Live” propone anche lo
stato della ricerca sui rimedi
alla calvizie e le indicazioni
alimentari importanti sui sali
che devono essere previstinel
mentl. Inoltre, “Live” ha fatto
laspesa al mercatoconilmedi-
cO odnnmiarra Francesco

Martelli, fondatore del net-
work odontoiatrico e Istituto
diRicerca ImiEdn, per sapere
che cosanon deve mancare in
tavola se si vuol mantenere
unadentaturasana.

«Tramite la scienza si pud
determinare il profilo di ri-
schio di malattie come paro-
dontite o osteoporosi, ma una
prevenzione adeguata puod
evitare che queste patologie si
manifestino», spiega Martel-
li. Questo significa mettere
nel carrello della spesa cibi
che abbiano le vitamine lipo-
solubili, vale a dire che sisciol-
gononeigrassi-D,K2 A E,-e
poi calcio, fosforo e magne-
sio.

«Senza un adeguato conte-
nuto di calcio e fosforo i denti
ele ossachelisostengononon
sonoabbastanza mineralizza-
ti: il rischio diinsorgenza di ca-
rie aumenta insieme a quello
disviluppare osteoporosi. An-
cheilmagnesio é fondamenta-
le periprocessidicorretta mi-
neralizzazione e disintesi pro-
teica essendo fondamentale
per Pattivazione di moltissimi
enzimi», spiegal’esperto.—
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