Salute: con troppo sale nel piatto cervello fa 'crack', rischi Alzheimer 
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Roma, 25 ago. (Adnkronos Salute) 14:13
Gli anziani che hanno l'abitudine di condire con molto sale ogni piatto possono ritrovarsi, in futuro, con problemi al cervello e al cuore. Vittime di un declino mentale più rapido rispetto ai coetanei che hanno diminuito le dosi durante i pasti. A stabilirlo è un ricerca dell'università di Toronto (Canada) pubblicata sul 'Journal Neurobiology of Aging', che ha scoperto come basti superare un cucchiaino di sale al giorno per avere effetti negativi sul cervello e aumentare il rischio di Alzheimer. Secondo gli autori, un livello alto è stabilito in poco più di 3.090 mg di sodio puro al giorno. Pari a circa un cucchiaino da tè colmo di sale (ovvero 7,7 grammi di cloruro di sodio), o tradotto in quello che mangiamo 15 sacchetti di patatine, tre 'Big Mac' e mezzo, quasi due colazioni all'inglese. "I risultati del nostro studio - afferma Alexandra Fiocco, autore della ricerca - hanno dimostrato che una dieta ricca di sodio, combinato con scarso esercizio fisico, è un 'cocktail' particolarmente dannoso per le prestazioni cognitive degli anziani. La buona notizia - sottolinea - è che gli anziani sedentari non hanno mostrato un declino cognitivo nel corso dei tre anni di osservazione quando hanno ridotto l'apporto di sodio". Il team canadese ha monitorato, per un periodo di tre anni, il consumo di sale e i livelli di attività fisica di 1.262 uomini e donne di età compresa tra 67 e 84 anni, tutti in buone condizioni di salute. I ricercatori hanno valutato, allo stesso tempo, le risposte cognitive dei partecipanti all'inizio dello studio e una volta all'anno per tutta la durata della ricerca. Li hanno inoltre sottoposti a test per diagnosticare eventuali 'spie' di Alzheimer. La ricerca ha quindi dimostrato che, se le persone riducono il sale nella loro dieta di circa 3 grammi al giorno, l'equivalente di sei fette di pane, possono abbassare del 25% la probabilità di sviluppare malattie cardiovascolari. Secondo lo studio, i bambini di età compresa tra 1 e 3 anni dovrebbero assumere con la dieta non più di 2 grammi al giorno di sale, per arrivare a 3 g al giorno tra 4 e 6 anni e a 5 grammi tra i 7 e i 10 anni. Nel Regno Unito - ricorda il quotidiano britannico 'Daily Mail' - la Food Standards Agency raccomanda che gli adulti non dovrebbero mangiare più di 6 grammi di sale nelle 24 ore, ovvero la quantita contenuta in un cucchiaino. Ma l'assunzione di un cittadino britannico è in media ben oltre il limite: si arriva a 8,6 grammi. 
Salute: studio, 1 o 2 bicchieri di alcol 'aiutino' per cervello anziani 
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Il vino meglio della birra. La dose giusta? Uno o due bicchieri durante la giornata. Ma non di più, perché già 3-5 drink alcolici al giorno sono pericolosi. Sono i consigli che arrivano da uno studio americano, che dimostra come il consumo moderato di alcol possa ridurre del 23% il rischio di malattie cognitive e di demenza senile. Soprattutto per gli amanti del 'cicchetto' in là con gli anni. La ricerca della Loyola University Chicago Stritch School of Medicine, una metanalisi di 143 studi pubblicata sulla rivista 'Neuropsychiatric Disease and Treatment', ha esaminato l'effetto dell'alcol su 365.000 pazienti, scoprendo che i bevitori moderati hanno una probabilità inferiore di quasi un quarto di incorrere in un decadimento del cervello. E per gli adulti over 50 e gli anziani che si limitano a circa 1-2 bicchieri al giorno, si è osservata in particolare una protezione contro l'Alzheimer e altre forme di demenza. Basta non esagerare, avvertono però gli studiosi, altrimenti l'effetto positivo è completamente annullato. "Non è consigliabile - afferma comunque Edward Neafsey, autore dello studio - suggerire ai non bevitori di cominciare a farlo. Ma assaporare un bicchiere di vino una volta al giorno può essere utile per la salute". E' infatti noto che una moderata quantità del 'nettare di Bacco' "fa bene al cuore - ricorda lo scienziato - E questo potrebbe essere all'origine di una miglior circolazione del sangue a livello del cervello, quindi una difesa per il suo funzionamento contro le malattie neurodegenerative".
Salute: studio, spray al peperoncino per curare naso 'intasato' 

Roma, 26 ago. (Adnkronos Salute) 17:42
Dalle lacrime alla cura delle infiammazioni che 'chiudono' il naso. Le qualità del peperoncino, oltre a far felici gli amanti della tavola, possono aiutare a curare le forti sinusiti e le riniti non allergiche. Grazie ad un nuovo spray che contiene un ingrediente derivato dalla specie 'Capsicum annum'. A scoprire l'ennesima qualità del frutto 'spice' e trasformarla in uno pratico spruzzino, è un studio dell'University of Cincinnati, pubblicato sulla rivista Annals of allergy, asthma & immunology. "I risultati dei test - si legge nella ricerca - hanno dimostrato che il nuovo spray, usato per due settimane su 44 persone con forte rinite non allergica, congestione nasale o sinusite, si è dimostrato sicuro, veloce ed efficace nel contrastare questi fastidi". L'ingrediente 'segreto' alla base dello spray è la capsaicina, il composto che genera il gusto piccante del peperoncino. Un principio attivo, già approvato dall'agenzia di controllo americana Food and Drug Administration, alla base di diversi farmaci usati per alleviare temporaneamente il dolore. "Abbiamo verificato che lo spray era sicuro ed efficace sui pazienti affetti da rinite non allergica - avvertono i ricercatori - infatti i partecipanti allo studio, che hanno usato il nuovo spray nasale, hanno riportato una maggiore rapidità di azione e di sollievo, mediamente entro un minuto dopo l'utilizzo". 
Salute: fare sport cura depressione, funziona come i farmaci 

Milano, 25 ago. (Adnkronos Salute) 16:40
Che lo sport faccia bene all'umore è cosa nota. Ma l'iniezione di endorfine garantita dall'attività fisica potrebbe addirittura risparmiare ai malati di depressione una seconda cura, nel caso in cui il primo farmaco non funzionasse a dovere. E' la conclusione alla quale sono giunti gli scienziati dell'University of Texas Southwestern Medical Center, che in uno studio pubblicato sul 'Journal of Clinical Psychiatrty' dimostrano come un programma di allenamento mirato - disegnato su misura caso per caso - possa aiutare i pazienti depressi a 'tagliare' il numero di medicinali necessari per uscire dal tunnel del mal di vivere. La ricerca - finanziata dal National Institute of Mental Health americano, iniziata nel 2003 e durata 4 anni - è uno dei primi studi controllati avviati negli Usa che arriva a paragonare l'effetto dello sport a quello di un medicinale antidepressivo. L'indagine, condotta dal Dipartimento di psichiatria dell'ateneo texano in collaborazione con il Cooper Institute di Dallas, ha coinvolto pazienti di età compresa fra 18 e 70 anni, che soffrivano di depressione in media da 7 anni e che non avevano ottenuto risultati completamente soddisfacenti dall'assunzione di un classico antidepressivo (famiglia degli inibitori selettivi della ricaptazione della serotonina). I partecipanti sono stati suddivisi in due gruppi, ognuno sottoposto a sessioni di esercizio di diversa intensità, sul tapis roulant, la cyclette o entrambi. L'attività cardiaca è stata monitorata anche durante l'attività fisica a domicilio, e tutti i pazienti hanno ricevuto un supporto psichiatrico per l'intera durata dello studio. Conclusione: il 30% dei pazienti dei due gruppi otteneva una completa remissione dalla depressione, e un altro 20% mostrava un miglioramento significativo. Un esercizio fisico moderato risultava particolarmente efficace fra le donne con una storia familiare di disturbi mentali, mentre un'attività più intensa sembrava funzionare meglio nelle donne senza precedenti di depressione in famiglia. Per gli uomini, in generale, risultava più efficace un esercizio intenso. Una prova ulteriore, commentano gli autori, del fatto che ogni trattamento va 'ritagliato' su misura in base alle caratteristiche di ogni paziente. "Questo studio - precisa il coordinatore della ricerca, Madhukar Trivedi - dimostra che, nella cura della depressione, l'esercizio fisico può essere altrettanto efficace che aggiungere un secondo farmaco al trattamento. Per molti pazienti può rappresentare una valida alternativa a un nuovo medicinale". 
Salute: anoressiche da teenager, malate di cuore da adulte 
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Prima o poi, l'anoressia presenta il conto. Anche a distanza di anni, e anche quando le sue vittime hanno detto addio ai digiuni forzati. Sottonutrite da teenager, malate di cuore da adulte. Sono le gravi conseguenze della privazione di cibo, che lasciano il segno anche se il 'black out' alimentare è durato per brevi periodi. A lanciare l'allarme un gruppo di ricercatori dell'University Medical Centre di Utrecht (Olanda), che firmano uno studio condotto su quasi 8 mila donne. Un campione speciale: si tratta di 7.845 giovani che avevano dai 21 anni in giù ai tempi della carestia in Olanda nel 1944-45. Allora, prima che il Paese fosse liberato dall'occupazione nazista, le razioni ufficiali di cibo erano crollate a 400-800 calorie al giorno, per via della carenza di cibo. Quello che hanno scoperto gli scienziati è un 'effetto postumo' dell'anoressia e in generale della privazione dal cibo: le ragazze che hanno attraversato periodi di seria denutrizione e perdita di peso negli anni dell'adolescenza o dell'infanzia si sono ritrovate con un rischio significativamente più alto di incorrere in malattie coronariche più tardi nella vita. Gli scienziati hanno calcolato un innalzamento del 27% di questo rischio, con un picco del 38% per le donne che ai tempi dei digiuni avevano dai 10 ai 17 anni. Quando la privazione dal cibo e la perdita di peso è stata moderata, il rischio di ammalarsi di cuore è risultato di poco più alto. Tuttavia lo studio ha anche rilevato che il rischio di ictus era più basso nelle donne sottoalimentate. "La ricerca evidenzia il ruolo cruciale che l'infanzia gioca nella salute dell'adulto", spiega Annet van Abeelen, la ricercatrice che ha coordinato lo studio. Sull''European Hearth Journal' gli scienziati scrivono che la carestia olandese del '44 è un "esperimento naturale nella storia, che ha offerto la possibilità unica di studiare gli effetti a lungo termine della denutrizione acuta durante l'infanzia e l'adolescenza". Le condizioni cui sono state costrette molte ragazze ai tempi della carestia sono le stesse a cui si sottopongono deliberatamente molte teenager di oggi, avvertono gli scienziati. I dottori, spiegano, raccomandano alle donne di assumere 2 mila calorie al giorno per mantenersi in salute, ma spesso le ragazze scelgono di ridurre tale apporto. Il più delle volte sono illuminate anche dal cattivo esempio delle star. Si dice ad esempio che, ricorda il quotidiano britannico 'Telegraph', la cantante Victoria Beckham abbia seguito una dieta ferrea da 600 calorie al giorno prima di restare incinta del suo terzo figlio, Cruz. Il menu: fragole e acqua minerale. Ancora più severo il regime alimentare osservato per un certo tempo dall'attrice Portia De Rossi, nel cast della serie di successo Ally McBeal: la star si è vantata di aver perso decine di chili durante un periodo di anoressia, mangiava cibo per sole 300 calore giornaliere. "La crescita ostacolata dalla denutrizione nella tarda infanzia, seguita da una successiva guarigione, potrebbe avere conguenze metaboliche che contribuiscono a incrementare il rischio di malattie in età adulta", sottolinea alla luce dello studio van Abeelen. Le più a rischio sono le teenager affette da disordini alimentari e le fanatiche delle diete che cadono nella rete dell'effetto yo-yo. 
Ricerca: anziani imparano da errori, cervello memorizza meglio con sbagli 
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Si può imparare a tutte le età. Ma non con le stesse tecniche. Per gli anziani, infatti, sono gli sbagli la chiave per memorizzare meglio le informazioni. E un metodo basato su prova/errore garantisce migliori risultati, proprio al contrario di quanto accade nei giovani il cui cervello predilige forme di apprendimento 'passivo', con risposte corrette alle questioni proposte, fornite allo studente . Lo dimostra uno studio canadese, guidato da Andrée-Ann Cyr del Rotman Research Institute di Toronto. "Il nostro studio - spiega Andrée-Ann Cyr - mostra come, negli anziani che studiano materie molto concettuali, la possibilità di stabilire una relazione significativa tra i loro errori e l'informazione corretta permetta di ricordare. Così i 'passi falsi' giocano un ruolo fondamentale nella loro modalità di apprendimento". Le indicazioni della ricerca, pubblicata su 'Psychology and Aging', saranno utili per adeguare i metodi di insegnamento all'età, anche nel caso di anziani ancora al lavoro e che hanno necessità di aggiornarsi. 
Psicologia: lei logorroica lui tace, ecco perche' in coppia solo la donna si sfoga 
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Angosciati, timorosi e a disagio. Sono gli uomini quando devono esternare, all'interno della coppia, problemi personali o sentimentali. Mentre le donne hanno una maggiore attitudine ad aprirsi, parlare e affrontare ogni tipo di crisi. Uno studio americano conferma scientificamente che la maggior parte degli uomini, piuttosto che condividere le ansie da coppia, preferisce 'dribblare' abilmente le discussioni con la partner. Un'abitudine che, a quanto pare, comincia fin dall'infanzia. Secondo un team di ricerca dell'Università del Missouri (Usa), mentre le ragazze hanno la capacità di parlare anche all'infinito dei loro problemi, pensando che questo le farà sentire meglio, i ragazzi pensano che il dialogo sia uno spreco di tempo e una soluzione 'strana'. Lo studio - pubblicato sulla rivista 'Child Development' - ha verificato che questi atteggiamenti, opposti e conflittuali, ma in un certo senso innati nei generi maschile e femminile, in future relazioni possono essere la causa di allontanamenti o chiusure. "Per anni - spiega Amanda Rose, autrice della ricerca - gli psicologi hanno insistito sul fatto che i ragazzi o gli uomini vorrebbero parlare dei loro problemi, ma sono frenati dal timore dell'imbarazzo o di apparire deboli. Tuttavia, quando abbiamo chiesto ai giovani come li avrebbe fatti sentire parlare dei loro problemi - precisa l'esperta - i ragazzi, rispetto alle coetanee femmine, non hanno espresso più angoscia o disagio nell'aprirsi. Piuttosto, le risposte hanno suggerito che semplicemente per loro parlare di problemi sentimentali non è un'attività particolarmente utile". "Le donne - suggerisce lo studio - possono spingere i propri partner a condividere con loro questa 'repressione' nell'affrontare le inquietudini e le preoccupazioni, perché parlarne li farà sentire meglio". Ma il successo non è garantito, perché la ritrosia maschile, stando alle conclusioni degli scienziati, ha radici più profonde. La ricerca ha evidenziato infatti che gli uomini 'tacciono' perché, per natura, si aspettano che siano altri i meccanismi psicologici di 'coping' utili a superare le discussioni sentimentali. In altre parole, sono coinvinti che più si parla dei problemi di coppia, più questi vengono ingigantiti. E che solo 'dribblandoli' con silenzi o accampando altri impegni riusciranno a non caderne vittime. 
CAFFEINA: UNO SCUDO PER LA PELLE
25 ago. (Nadia F. Poli)
La caffeina, uno scudo per la pelle. Secondo quanto emerge da uno studio effettuato in laboratorio, pubblicato dalla rivista scientifica Proceedings of the National Academy of Sciences, la rivista dell’Accademia delle Scienze americana, la caffeina agirebbe quale inibitore della proteina ATR- un enzima in grado di individuare i danni al DNA e sollecitato dall'esposizione ai raggi ultravioletti- fornendo una protezione alla pelle dai danni provocati dal sole, e una prevenzione alla formazioni di possibili neoplasie. I ricercatori hanno esposto ai raggi ultravioletti - tre volte alla settimana, per circa 10 mesi - topi modificati geneticamente, in cui era stata inibita la produzione di ATR, e topi che normalmente producevano l'enzima nella loro pelle. Il primo tumore nei topi privi di ATR i si è sviluppato tre settimane dopo rispetto ai topi in cui l'ATR non era stata inibita. Alla 19esima settimana presentavano il 68% di tumori in meno rispetto a i topi non geneticamente modificati. Gli studiosi della Rutger University (Usa) sono dunque giunti alla conclusione che ''l'applicazione di caffeina potrebbe essere utile nella prevenzione dei tumori alla pelle indotti da raggi ultravioletti''. La scoperta è stata, almeno per il momento, verificata solo in laboratorio su un modello animale, ma apre la strada ad una importante sperimentazione in campo cosmetico e farmaceutico. 

