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I Messannero

Come
vivere
meglio

L'INIZIATIVA

N pPOossiamo vivere senza re-

pirare, ma non basta: per

tare in salute dobbiamo re-

pirare bene. «Proteggere i

olmoni significa prendersi

ura della salute nel tem-
po», sottolinea la professoressa
PaolaRogliani, presidente della So-
cieta Italiana di Pneumologia. Il te-
‘madella salute respiratoria e della
diagnosi precoce ¢ stato al centro
del 27 Congresso nazionale di
Pneumologia, che si € svolto a Ro-
madal 3al 5 ottobre. In occasione
del congresso, con I'iniziativa “RE-
MaReInsieme”, sonostati offertiai
cittadinicontrolli gratuiti, tracui la
spirometria, per sensibilizzare
sullimportanza della prevenzio-
ne.

LAPROTEZIONE

Come prenderci cura dei nostri
polmoni? «La prima regola & pro-
teggerli dalle esposizioni inalato-
rie nocive: evitarel'esposizione atti-
vae passivaal fumoditabacco, ma
anche agli aerosol prodotti dalle si-
garette elettroniche e dagli altri
prodotti di nuova generazione.
Non solo: & bene ridurre I'esposi-
zione a inquinanti, polveri, fumi e
sostanze irritanti negli ambienti di
vita e di lavoro», dice la professo-
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Dal Congresso nazionale di Pneumologia di Roma i consigli degli esperti per proteggere i polmoni:
dallattivita fisica alla diagnosi precoce. E sempre utile, a ogni etd, misurare la funzione respiratoria

S1a sport ¢ spirometria
La salute in un respiro

ressa. «Lattivita fisica ha un ruolo
importante. Non rende automatica-
mentei polmoni pitt forti: allena lin-
tero sistema che porta l'ossigeno
dall'ambiente ai tessuti, miglioran-
dol'efficienza cardiovascolare, mu-
scolare e metabolica e riducendo, a
parita di attivita, il carico richiesto
alla respirazione. In altre parole,
non alleniamo soltanto il respiro,
ma tutto l'organismo a utilizzare
meglio l'ossigeno. A questo si ag-
giungonoilmantenimento diunpe-
so adeguato, un‘alimentazione
equilibrata e una buona qualita del
SONNo».

Si pud calcolare la nostra funzio-
ne respiratoria? «La spirometria,
un esame semplice e non invasivo,
misura quanta aria riusciamo a
espirare e con quale velocita, aiu-
tando a individuare eventuali ostru-
zioni delle vie aeree. La spirometria
descrive come funzionano i polmo-
nieilrisultatova sempre interpreta-
toinsiemeaisintomie alla storia cli-
nica del paziente. Puo intercettare
undanno esuggerire una riduzione
deivolumi polmonari, e mettere in
luce alterazioni. La spirometria &
una fotografia della funzione pol-
monare». A che eta iniziare i con-
trolli? «Non esiste un'eta precisa.

MAI ESPORSI AL FUMO
ATTIVO 0 PASSIVO
EVITARE ANCHE GLI
AEROSOL DELLE
SIGARETTE ELETTRONICHE,
POLVERI E SM0G

LA GUIDA

L'allenamento
allenta il carico

Per proteggere i polmoni
non e necessario fare uno
sport specifico. Allenare
il corpoin generale
insegnaall'organismo
come utilizzare al
massimo l'ossigeno,
migliorando l'efficienza
cardiovascolare,
muscolare e metabolica

L'esame diventa particolarmente
utile in presenza di sintomi respira-
tori oppure di fattori di rischio. An-
chela frequenza con cuiripeterel'e-
same deve essereindividualizzata».

ISEGNALI
«Tra i segnali da non trascurare ci
sonoun fiatocorto che comparedu-
ranteattivita primasvoltesenza dif-
ficolth, unariduzione della capacita
di sostenere uno sforzo, una tosse
persistente, la produzione abituale
di catarro, episodi ricorrenti di re-
spirosibilante o frequenti bronchiti
e infezioni respiratorie. Accorgersi
di fare piu fatica rispetto a qualche
anno prima puo essere gia un se-
gnale clinicamente significativo e
rappresentare una buona ragione
per parlarne con il medico. Natural-
mente nessuno di questi sintomi,
presosingolarmente, identificauna
specifica malattia», conclude la Ro-
gliani.

Angelica Amodei
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