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.La salute del cuore?

E morire dal ridere

La seienza ha dimostrato che la risata ha effetti benefici. Un esempio? Le arterie si dilatano
Studi mondiali concordano ¢ indicano la ricelta per aumenlare il benessere e ridurre lo stress
Dal 21 al 29 settembre la «Milano Heart Week» promossa dal Centro Monzino
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nnire s oL sosthene min moe-
glie..c :u'p;hrln i [ ridere, A volle,
Imvolontarinmenites. Confida: «bo o
o ko @ ho sttomo moltissime per-
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trabonies; =Siare con persone alle-
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pevwerbbo dells nomna, eridene B be-
neal cuares, & un'nHermazione soste-
muta dulls sclenza, Cattekan insieme
o eomzid] Glacomo Porstt] & Cloudio
Bisko scende in carmpo coene {estimo
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orna, dal 21 al 29 settembre,
la Mitire Heart Week, una
settimana di eventl apertd al
pubblico di ogni eth sulla preven-
whone cardiovascolane, promossa dal
Centro Cardiologico MSREing] 1
collabaragione con | Comune di
Milano. Linixistiva, unica in Tali,
colloca nellembite del proget-
ti per la Giornata Mondiale per il
Cuore dell'Organizzazione Mon-
diale Sanith, che st celebra [ 29 set-
tembre per sensibilizrare § cittadini
di ogni etd al valore della preven
zione cardiovascolare. Le malattic
cardiovascolart sono la prima cansa
di malattian ¢ mortalita precoce nel
mondo, n lalia sono 225mila le
vittime annuali delle malattie car-
din-cerebrovascolarl, come Infartn,
seompense € ictus, ¢ molte di que-
ste mort &l verificano prima der 66
anni di etd.  importante sottolinea-
re pero che i tassi di mortalith per
queste myalattie si sono ridoni di ol-
tre 4l 35% negll wltimi undici anni,
soprattutto grazie alla prevenzione.
La possihilith di ribaltare lo scena-
rio del foturo & dungue nelle mani
di ognune di noi; come i ricordas la
Giornate Mondiale per il Coore,
A Milann, grazie al NIGRERE lo
Glornate diventa Settimana, con un
programma articolato di ineontri
sul temi allavanguardia nella ricer
ca e 1ella tecnodogin di prevenzions

OQUINDOIC]

cardicvascolare “di precisione”, vale
a dire su misira per ogni individuo.
"IN principio di prevensione di pre-
cisione &1 pod simtetizeare [ a ela-
scumir fa sua prevencione. - splega
la professoressa Elena Tremoli, Di-
rettore scientifico del Centro Car
diologice NISREREE (rella fore) - Si
tratta in pratica di personalizzare
Uintensita degli Intervenil pre-
ventivi, migliorando la capacita di
ilentificare le persone con magglo
re rischio di malattia, rispetto a chi

IEQ Daa  10-09-2019 Quindicnale
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" Centro Cardiologico Fogia 1

W

¢ meng suscettibile agli effetti dan-
nosi dei fattori di rischio pii noti,
ciine lumo, alimenlacione scorreita
o-scarsa attivith fisica. Effettl perico-
lowsi per tutti, sia ben chiaro, ma non
nella stessa misura’

“E importante soltolineare - pre-
ciga il professor Cesare Fiorentin,
Diirettore Area Clinica del Centro
Cardiologico MRS — che nella
logica della personalizzazione rien
trimo @ pleno dirito anche coloro
che hanno problemi cardiovasco-

fari o hanno gia avoto episodi come
infarto e jctus, La prevenzione ri-
guarda tuiti ¢ non solo la popola-
rlone sana’

"La prima forma di personalizzazio

nie & et — continua la- professoressa
Tremoll - @ nella fascia 11-16 annl i
nostrg intervento preventivin deve
gssere molto forte, perche (n guel
perindo di morma si acquisiscono
abitoding che durano tuna la vita
Inolive | giovani non sopo o
dal rischio cardiovascolare. 1000
morti cardiache improvvise ogni
anno in Ialie sono di persone al di
sotto dei 35 annl, Certo, non & facile
trovare linguaggi e strumenti ade

gunti per parlare di prevensione ai
ragazzl, ma ¢ una sfida culturale con
cul vale la pena di confrontarci™. TI
calendario della Miluno Heart Week
raccoghe questa sfida organizzandn
presso il Muoseo della Scienza e del

Ia Tecnologia Leonardo da Ving di
Milane labarator] sulla prevenzio-
ne per | ragazai delle scaole medie
¢ superiorl. Oltre & questo momento
educativo, sono divers! gli eventi che
li possono colnvolpere insieme al pli
grundi: sl esempio- Uincontro sul-
Ia Prevenwione Digitale. quello sul
Cunore High-Tech, la serata “Ridere
fa bene al cuore” con Clandio Bisio,
Gilacomo Porettl e Alessandro Cat

telan e la Milano Heart Week Run.
Sicte tutti invitati a partecipare!

Waok i Crafia Caridisingicn
Ends care el cimrm

LA BETFINLARNS
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CENTRO CARDIOLOGICO MONIZIND

Prevenzione, torna
la «Milano Heart Week»

Torna, dal 21 al 29 settembre, la «Mi-
lano Heart Week-, settimana di even-
ti aperti al pubblico di ogni eta sulla
prevenzione cardiovascolare promos-
sa dal Centro Cardiologico MERZing,
col patrocinio del Comune di Milano.
L'iniziativa si colloca nell'ambito dei
progetti per la Giornata mondiale per
il cuore dell'Organizzazione mondiale
della sanita, che si celebra il 29 set-
tembre per sensibilizzare al valore del-
Ia prevenzione. Programma completo
in www.milanoheartweek.it.
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In breve
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«| DUE TIMIDI> DI ROTA

L'OPERA VA IN SCENA IN UN CORTILE
Seenarnio insolito. Un cortile ) case popokiri del Comune, in
3 el di vin Palmanove. Qui «xMitos porta fn scena un glodelli-
M no del igsoe «l due timidis, commedia fidca di Nino Hota su
fibretto di Suso Cecchi DAmico. Un delicato corteggiamento, nella
periferin urbana di un'Ttalla neorealista, con il calzolado, il portiere, ki
pensioncing.. Protegonisti, con le comparse selerionate tma gli abltanti
del quartiere, | giovani del Conservatorio di Alessandra, diretti da
Marcello Rota, nipote del compositore. Regla di Luca Valentino,
Scelto perché £ un coinvolgente esperimento di diffosione dellopera
[iriva in periferia. «gm.b,
Vel due timidi» di Mine Rota Cortile di via Bruno (esana 3.
Quando Sab, 21 ore 20 Prexzi Gratis con registrazion? su wwwesventhrite it

«SERATE MUSICALI»

«MARCO POLO»,

DEBUTTO EUROPEO
it aMarco Polo= su li-

beretto ofii Jin Wed, musi-

cata dal tedesco Enjott Schneider
(e voluta nel 2007 da Pechino per
Pavveniristico Teatro dl Guang-
zhow) sard al Carlo Felice di Ge-
nova nell'allestimento del reglsta
Kasper Holten. Ma 1l suo debutlo
furopeo ¢ 4l Dal Verme, come
anteprima di staglone delle «Se-
rate Musicali=. | complessi del
Lirico genovese sono direttl da
Muhad Tang, ol il pio famoso
direttore d'orchestra cloese. In
mundaring con sopratitoli in ita-
liane, fopera (oltre tre ore di mu-

A fine settembre lope-

Talamo afflancato dal soprani
Xiaotong Ciao e Fan Zhou, dal
mietrosoprane Ying Liu, dal
baritono Yunpeng Wang.

Scelto perché S ascolla In
gnteprima un'operu che uni

sce Ttalin @ Cina, iz
¥ aMarco Polow di Enjott Schnei-
der Teatro Dal Vemme,

Via San Giovanni sul Murg 2.
Tel. 0229409724

< {8 [EO

¥ Rtitute Europeo ol Oncologia
t v " ¢
. Centro Cardiologico

Monzing

Dt
Pagina
Foglio 1

18-09-2019  Settimanale
55

cS.lEé.'n

PER LA s:HEART WEEK»
UN BEETHOVEN
TUTTO CUORE

['n lavoro suadente e tecnicamen-
te originale, {1 Triplo Concerto di
Beethoven, con tre solisti pronti a
dialogare fra lom e con lorche-
stra. 1 brano apre la «Milano He-
arl Weekss del Centro Cardiologi-
co NIBREEEL o serata « cunre
delle donnes ¢ 8 sostegno del
progetio shMonzino Womens: con
fn «Verdis suonano Francesoa De-
go (violino), Miram Prndi (vio-
loncello) ¢ Francesca Leonardi
(planoforte). In chiusura, sembre
Beethoven, la Sinfonia n. 5.¢dz
Yorchestra «Verdin, dir. Massimo
Spadano Auditorium. Largo Mahler,
BQuanda Sabaio 21, ore 2030
Preaxi Ingr. con offertal da 15 euro

Francesca Dego

—

GIOWANI
DUE CONSERVATORLI,
UN'ORCHESTRA

Un direttore poco pit che venten-
ne, Dego Censtta, per unorche-
stra i allievi dei Conservatori di
Milano ¢ Toring: Milo di spatio
ol ghovani in un concerto dedica-
to 3 Rossind (Sinfonda du «0 bar-
blere di Siviglias ), Respighi (Sui-
te n 3 dia «Antiche are e danze
per utos ) ¢ @ Mendelssobm, con
Ia Sinfonia «ltalianes. sdz
¥ Orchestra deghi allievi del Conser-
vatori di Toring @ Milano, dir. Diego
Ceretta Conservatono. Via Conserva-

| FILM B CONCERTI
STRADELLA
AVVENTURA BAROCCA
Regista e musicologn, Francesco
Leprino dedica un nuove film al
compaositore Alessandro Stradell,
dalla vita avvenfurosa. 1 film, con
musteist come Clindio Astronio ¢
Latra Catranid, & présentato in in-
contr in cul il Trio Orfeo Barocco
esegue musiche di Stradells. «d.z
¥la corda sperzata Auditorium San
Fedele, via Hoepli 3fa. Consenvatorio,
wia Conservatorio 12,
Quands Al 5. Fedele wen 20, om
2030; in Conservatorio lun 23, are 20,
Prezzi Gratis

AVANGUARDIASL
SOLBIATI SPIEGA
ILSUOD «VIVENTE

Il «lvvertimento Ensembles, gul-
dato dai giovani del suo XY «Cor-
s0 di direzlone dorchesirae,
chiude 0 clelo «<Rondos con un
doppio concerto: wlle 19 «Viven-
tew di Solbiati {splegato dall mito-
ek alle 21 branl dl Benfamin,
Webern ¢ Kogel, wdz
¥ Divertimento Ensemble Teatro Litia,
Cso Magenta 24, Tel 0240434073
Quando Merc. 1B, ore 19 e ore 21

| Prexzo & suro (27 congerto, 1 euro)

AVANGUARDIAIZ
GLI«INTERLLDI»
RICORDANO GASLINI
[l duo lgnatovi-Monarda presentia
in primd assoluta «Sel inferbudi
per voce femminile e chitarras
Glorglo Gaslinl. [n programei
anche Maliplero, Mannuoeel, Cle-
mentl, Colombo Toccani.  «dz
Yiudmila Ignatova, sopranc; Andrea
Monarda, chitarra Musen

del Novecerdo, Via Marconi 1

Tel. 0276.00.55.00

shca) & proposta qul In una sele-  Quando Domenica 27 {solo a invi- toric 12. «MiTos, tel. D287905 Quanda Mart. 24, ore 17 Prezzo Grtis
rone da concerto con costumil.  G) & manedi 24, ore 20 Quando Mercolod 18, ore 17 iy
g Di Iwimil It
Marco Polo e 1l tenore Giuseppe  Prezzi 35715 euro Prezzi 5 euro 8t bbb i
55 wmlano meroed) 18 sattemicem J0158
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Milano
L'INIZIATIVA DI CARDIOLOGICO MDNEIND E COMUNE

Concerti, laboratori e incontri per il cuore

Una settimana di eventi sulla prevenzione cardiovascolare

B Cuore protagonista in clttd peruna set-
timana ricea di appuntamenti, manifesta-

gioni sportive, concerti nel nome

della

prevenzione, Siapre dopodomani e dure-
ra fino al 29 settembre la Milano Heart
Week, palinsesto di event aperti al pubhli-
o sulla prevenzione cardiovascolare pro-
massa dal Centro Cardiologico RMoERG
von il patrocinio del Comune. Liniziativa
si colloca nell'ambito dei progettd per la
Glornata Mondiale per il Cuore il 29 set-
tembre indetta dall Organizzarions Mon-
diale Sanita per sensibilizzare i cittadini.

| CARDIOLOGICO MIONTING E COMUNE
Una settimana dedicata al cuore
tra dibattiti, laboratori e spettacoli

L'obiettivo é sensibilizzare sulla prevenzione cardiovascolare

W Cusre progundsi in clic
per uni settirmene foca di ag-
pantanenti,  manilestusoni
sponive, concertl nel nomos
della prevenione. S apre do-
podomani ¢ durerd lino al 29
settembre la Milano  Hean
Week, palinsesto di oventi
apeertd al pubblico di ognd e
stlln preverzione candiovasco-
ke promossa dal Ceniro Car-
diologico KISRERE con il pa-
troctndo diel Comune. Linkda-
tiva si colloca nefl amblio dei
progettl per b Glornata Maon-
diade per il Cuore il 2% setiem-
b Prcdesta dall' Crganizeczlo-
ne Mandiale Sanith per sensi-
biliare | cittading di opni eth
il valore dells prevenelone
citrdiovasoolare.

Sl parie sabats con [l Con-
cern dell Orchestra Sinfonioa
Glisoppe Verdl dedicato al
cunre delle donne (appunia-

mento alle 20,30 all Audio-
ritim i bargo Makler), La seai-
mana prosegue con i [ahorsto-
i sulla prevensone poer | ra-

gazzl delle seuole secondarie

di primo ¢ secondo grado al
Museo della Scienza o della
Tevnologia Leonards du Vin
i, Cirazie al workshop fnterai-
vl e gzl incontei con gl espor
il | ragaea seopriranng come |
comportimenii quotidiani
possang nfleemare b nosic
salute. L'elemento nuovo di
st wivien & 11 fallore giowvi-
nis: | ringaazd oo glh 10 e 1 16
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wnnd, infatid, sono il nuovo
ohivitivo delle campagne di
semsibilizasione, ol princi-
e i prevengEone di precisio-
e sl puit sintedizzane in “a cia-

DOPPIO || centro ha due sedi

Dt
Pagina
Foglio

souno i sun prevencione”
spicga Elena Tremoli, !!erHJ-
et Seientifico del a
Si tritta, fn prathca, di persona-
lizzare intensity deghl inter-
vimtl preventivi, mighoranda
I capacitia o identificare | sog-
goead o massins rischio di ma-
lartia, rispetto o quelli meno
susceitibili agli ofleid dannosi
del fanorl di rischlo pli nodl,
coame  fumo,  alimentazione
seormelia o scarsa aithviih fisl-
ca. Effetd perlcalosi per tudil,
sia been elilireg, ma don pilla
AlessA misurae,

18-09-2019

GQuotidiano

Doppio | appuntamento
con Lo medicinag digitale: saba-
to alle 1030 al Museo dedla
Selenza s paderd del rappar-
to tra tecnologia, blg data e
prevenzone, menine venerdl
27 In oceasione della Notie
della deerca alles 19,30 vorri
amallzzamn [l rapporio o lma-
ging cordiovasoolare, ricerca
scientifica ¢ provensone,

5i dice che «Ridere fe bene
il cuosres: even Claiidio Bisio,
Glacomo Poreit ¢ Alessandro
Cattelan altermars sul paleo
dell"Auditorium  del  Museo
diella Scienea (25 sedtembre
o 19) per un talkshow semi-
sorio, [omonica 29 s chinde
In bellerza con la Milano
Hean Wieek Run corsa non
competilva di 5 kmoal parce
serplone sulle note delln Di-
scoilecn Mastorale df Rl 1065,

MEBr

Milano-
Un militare ferito in Centrale Z-'-' =
Fi: eSubita {1 Cantra mpatris =
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Prevenzione: la settimana del centro MSEIHS

Da Bisio a Gattelan
Pinvito di Milano
«Attenti al cuore»

di Christian Pradelli-w o

blettivo: ripartire dal
giovani. E non solo
sulla carta, dal mo-
mento che - per la
— nuova Milano Heart
Week - | ragazzi ra gli 1l e | 16
anni sono protagonisti delle
campagne di sensibilizzazione.
Da sabato e fino al 29 settemibre,
riparte la settimana di eventi
sulla prevenzione cardiovasco-
lare promossa dal Centro Car-

chlologhoo NGRS <on [ patro-

cinio del Comune di Milano.
Un'iniziativa legata alla Giorna-
ta Mondiale per il Caore del-
I'Orpanizazione Mondiale Sa-
nité, che si celebra proprio il 20
setternbre con la volonta di sen-
sibilizzzare | cittadini di ogni eta.
In che modo? «<Personalkzzan-
do l'intensita degli interventi
preventivi — spiega il direttore
scientifico del Elena
Tremoli = ma anche miglioran-
do la capacita di identificare i
soggetti a massimo rischio di
mialattia rispetto a guelli meno

suscettibili aghi effetti dannosi
dei fattor] di rischio pii notl co-
me fuma, alimentazione scor-
retla o scarsa attivith fisicas.

Tutti di corsa

Si parte sabato con il Congerto
dell'Orchestra Sinfonica “Giu-
seppe Verdi” dedicato al cuore
delle donne ma la settimana
proseguira con | laboratord sulla
prevenzione per i ragazzi delle
scunle che s1 terranno al Museo
della Sclenza e della Tecnologia
a cui si agglungono incontrl te-
maticl con personaggl celebrl
come Claudio Bisio, Giacomo
Poretti ¢ Alessandro Cattelan.
Non manchera, il 29, la Milano
Heart Week Run con Ril 102.5¢
la partecipazione di J-Ax.

€ MIPROAEICHVE AISERVATA

'LI.] TEMPO D4 LETTLIRA 108"
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Parte domani

la Milano Heart

Week, sette giorni di
prevenzione promossi

dal Cardiologico
Monzino

'MﬂemSi:um

cuore non 5 comanda,

dicene, Ma al cugre pisa-

prerebbe disporre della

giusta dose di prevenzio-

neper garantirme la salute pil ottima-
le. E questo i messaggio della nuova
Mikmo Heart Week, la setiimana di
evenlt! apertl -al pubblico ncertrat]
suila prevenzione cardiovascolare, in
partenza da domani, sabato 21 settem-
ore. Lappuntamento, unico in lalia,
& promossa dal Centro Cardiologico
I i collaborazione con i Co-

munedi Milano,

Programma. Liniziativa viaggia in pa-
rallelo con la Giornata Mandiale per il

Cuore dellCrpanizzazione Mandiale
Sanita, in programma il prossimo 29
settembre, nota per sensibiiizzare |
cittaini df ogni ela e di ogni prove-
nienza al valore della prevenzione
cardicvaseaiare, Milano risponde cosl
coft una settestornl di eventl, spet-
tacolo; laborateri, incontrd a tema ed
una speciale corsa a tema. Per i ca-
endario complieto degll event wisitare
11 gito milanoheartweel.it.

Fattore giovani Focus principale
delledizioned] quest’annoé [ “fattore
giovani’, ovvero una sensibilizzazio-
ne maggiore rivolta al target di giova-
ni tra gli 11 e 16anni. con oblettivodi
intensificare gli interventi preventivi
sui sopgetti maggiormente predispo-

Al cuore si comanda

sl al rischio dl Incorrere In questa
tipologia di malattie,

Datl La sensibilizzazione parte dal-
la presa di cosclanza di una serie di
numeri da non sottovaiutare, trat-
tandosl df una serie di malattie che g
piazzanc al prime pesto come causa
di mortalita nel mondo; in ltalia sone
225,000 le vittime annuall delle ma-
lattie cardio-cerebrovascalari (infar-
to, soompenso cardiaco e iotus), di cud
127.000 sone donne e 98,000 uomini,
La prevenzione ha portato, negli ulti-
mi undicl anni, a ridurre di citre 35%
il taszo di mortalita, ma la speranza &
di poter fare ancora di piti, anche at-
traverso iniziative come queste,

CRIPRODTIOME BISERETA
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EiberoMilano
L’AGENDA DEL WEEKEND

SABATO

B CONCERTO Toma da domani la Milano
Heart Week, una settimana di event sulla pre-
venzione cardiovaseotare, promiossa da Centro
Cardiologico IMGHERS in collabomzdone con il
Comune di Milano, 1l primo ap-
puntamento & domani sera con il
concerto dell' Orchestra Sinfondca
Gittseppe Veerdi dedicato al cuore
delle donne, e & concluderd do-
menica 29 settembre, la giomata
mondiale per il cuore, con una
corsa-carmminata a Pareo Sem-
piome.

Auditorium Orchestra Ver-  Mercatini dell'artigianato

di, ore 20,30, Ingresso libero

B ARTIGIANATO Sotto al gazebo bianchi in
piazza Gramsd (zona Monumentale), arriva la

DOMENICA

B EVENTO Nel parco di Villa Arconati, da ve-
nerdi a domenica, I'appuntamento sara con« Bir-
ra in festas, 'evento in cul la birra artiglanale in-
contra la cucina greca. Sarh un fine settimana
dedicato alla birra, ai plani dpid
ellenici (insalata greca, pita gyms,
suviaki), e ai concert, Ci sar an-
che un'area dedicata ai hamhind,
un mini luna park e il mercatino

Erec.
Villa Arconati (Bollate), dal-
le ore 11, Ingresso libero

B MUSICA Il merzo soprano
Valenina Vanini sf esibird alla ca-
sa i riposo per musicist Giuseppe Verdi, accom-
pagnata da Gluseppina Coni al planoforte. Per la
rassegna «Domenica a casa Verdis, la cantante

\illa Arconati a Bollate

- [EO) Data  20-09-2019  Quetidiano
hetitute Europen di Oncologls
1 k. [t Lr-::,x-'u{-l Dpn: 00 Pogina 38
.:.-. Centro Cardiologico Foglio 1
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21 settembre 2019

mostra mercato itinerante Botteghe artigiane in
piczzza, promaossa dall Unione Artigiani di Mila-
nio e Monza-Brianza. Fino alle ore 194 potranno
rovare le produzioni degli artigiani locali, tra bor-
se, ginielti, manufani in legno, cer-
carmica e molti altr tipi di oggett.

Piazza Gramsc, ore 9,30. In-
gresso libero

B TEATRO Si dapre la stagio-
ne del «Grandi spettacoli per i pic-
colis con La Cenererteda i Gloac-
chinn Rossind, ddotta ¢ adattata a
un pubblico pitt giovane, Lo spet
meoln & adatto ai bambini dai 4
anni insu ed & consigliabile la prenotazione.

Teatro alla Scala, ore 11. Ingresso: 1-40 eu-
o

22 settembre 2019

proporr pagine di Castelnuove-Tedeseo e Kurt
Weill, 'ingresso & libero, ma & necessaria |a pre-
notazione al numero di telefono 02. 76005500,
Piazza Michelangelo Buonarroti 30, ore
17. Ingresso libero

B SPORT Durante la mattina-
tadi domenica o sl potrd allenare
in mezzo al verde di Parco CityLi-
fe. Esercizi di walking dinamico
verranno proposti dagli allenatori
del team Mengiu Palestre Mila-
na, Ognl partedpante verrh dota-
o di auffie per ascoltare le indica-
ioni ded trainer e potersi muove-
re seguendo il ritmo della musica.

Parco CityLife, dalle ore 10 alle ore 12, In-

gresso: 10 euro
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Auditorium

Largo Mahler 2, ore 20,30
ingresso minimo 15 euro

Il grande cuore
di tre musiciste

Parte la Milano Hearl Week, da
ool al 29 una settimana di eventi
per la prevenzione, lacura ela
ricerca sul cuore delle donne del
centro cardiologico RSN
Oggi sl comincia con la musica:
all’Auditorium di largo Mahler un
triodi giovani musiciste,
Francesca Dego (violino, foto),
Miriam Prandi (violoncello) e
Francesca Leonardi (pianoforte)
con I'Orchestra sinfonica di
Milano, diretta per 'occasione da
Massimo Spadano, propone il
Grande Concerto in do maggiore
per planaforte, violino ¢
visdoncedlo di Beethoven pitinoto
come Triplo Concerto, L'ingresso
& a offerta libera a cominciare da
15 euro, il ricavato svilupperi i
programumi di ricerca oi MISTH#ERRS
Women.
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SAHATO [ BENEFICENZA: LINCASSD PER IL CENTRO CARDICLOGICO

CONCERTO PER IL MONZIND

| euore delle donne” & §] fregio allettante che incornicia la serata di sabato 21
settembre all' Auditorium, in un concerto di beneficenza per il Centro Cardiols
gieo ISR 11 sucno del vialino di Francesca Dego e quello del pianoforte di
Francesea Leonandi 'inerocians con i colori ambrati del violoneello di Mariam
Prandi nel Triplo Concerto in do maggiore op. 56 di Ludwig van Beethoven (lar
po Mahler, ore 20,30, donazione minima a 15 eurn, adesione sul sito www,mila
noheartweek.it) con la direzione della Verdi affidata a Massimo Spadano. Tre
musiciste che rappresentano la punta di diamante della tradizione italiana; le
due “Francesche” infatti hanno costituito un assieme di indubbia visibilita inter
nazionale e si esibiscono spesso da soliste, mentre la Prandi ha felicemonta de
butto in Scala un anno fa con | giovani dell’Accademia. 11 ricavato del conderto
La violinista Francesca Dogo che nel finale prevede la Quinta di Beethoven punta a raccogliere fondi per la
& lm pianista Francesea Leonard)| prevenzione, la cura e la ricerca delle malattie cardiache nelle donne, el

SATUTSICA  crasaos
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Mionzino

- IR TO

PROTFGGI I
TUO CUORFE

sl rigodarmento controbli al seno o visie

- ginecologiche, ma non reordl guall sono |
vitlori delln pressione o del cobesteralo, Come

te, cirea sette italiane su 10 sottovalutano be malat-
thir eardlovascolari, porche le considernno un pro-

SCHEDA
NATURAL

tlea conservare

A CLIRA DI
CHIARA DALLUANESE

o

PREVENIRE
LE MALATTIE
CARDIACHE

blema qunsi esclusivamente maschile. Eppure,
seoondo ln Sociom imlinna di cardiologin, con un
decesss ognd 10 minutl, infzro & mulittis cardio-
vascolirt sano || prime kler dells donne in s
Ueeidono 38 donne su 100, pit di totte Je forme di
et o In mortnbith femminile & pitoala. Gl spie
g perchi, o come prdeggercl, Loreneo Mordeant.
diretiore dell’ares di cardiochirurgla ¢ dirsttors
srientifien del policlinico San Donato di Milano

o I cuore delle donne & pii
a rischio che in passatae?
St Nells donne le patelogie

ervativo, per esempio un artis,
migtie In clreolo sostanee benefiche
comp s endorfing, anche se & &
cardiovascolar sono in numento,
anchie so ln loro aspettativa di vitn,
rispetto a quiolln maschile, &
miagsriore di cingue anni cirea

sollo pressione, Diverss & lo stress
ol # Soopastd una persona che
perde |'impingo, o unn donna che
deve gestire lavoro, fnmiglia, figh
it questi casi, la tensiome eontinea
Perché ci si ammala?

Dl memopesa o pod, i calo degli
armani estrogend, che proteggono
cuare ¢ arterie, 8 sumentare il
rischilo éardlovasealare. lnolrs, o
stile di vita feminibe & sambiato o
suf state acguisiie abiuding che,
firo & qualche decennis fa, srano
||l.|'_l rh],|.a.|'.|1:-|| 1u|l|ﬂ-_ u_|-:'||I_ HiFEss

ostaeola il sonme, pud portare o
fumare o mangiare in modo
seorretto, fa alzare lo pressions

Come mi proteggo?
Evitnndo fumo, rleol e, sopratistio,
In sedentaricti. Lnttivith Aslea
dovrehbo issere moderitla ma
postintes. ideale? Un'ora di
pussegriain al giormo

Perché il fumo fa male?
La nicoting fa salire pressions
sunguipna o freguenze cordinon
montre il monossido di carbomio
ridue |'ossigenoe nel smngue o
provoca dannl alln srierio, | fRimo,
sk, mumeritn (1 risehis di tumori

F la dieta?

[ impartants mantenere [ peso
formn con un’alimentazione
normocalorica od equilibrata. L

QUL GUIDE PREZIGSE

E lalcol?

¥ Rtitute Europeo ol Oncologia
Centro Cardiologico

Data 089-2019 Mensile
Pagine 1 63/64
Fogio 1 /2

Hiete lnmpo o yo-yo, invece, sono

dannose, perché squilibrans §
livall di glucosio ¢ insaling.

I magri sono piu protetti?
ton sempre. Anche | longiline
possang avers iperiensions e
colesterolo alio, e gll offetti di un
Infarto possonn ossere woche pil
devastanti. Per questo, i beno
controlare regolarmente pressione
sangulgna, colesterolo ¢ glicemin

Con quale frequenza?
S0 non c'e familiarith per le malatte
eardiovascolard, una ol all anns

E in menopausa?

[wpo i 50, meglio esequire anche
un elettrocardiogramm sotto
sforeo: da informazioni sull Nussa
sanguigno wislle arterio coronario o
put evidenzinre sventull aritmis. e

Centro Card. Monzino
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sangiigna & grassi nel sanguoe s ey Demetra, e « MALATTIE [Imm ol

(5] incide i , | Py | petonioneataminsens | CRRDIACHE | woco ion, #30eum
i Quanto incide lo stress! rinuniare al placere del N | s s ity
] Bisagrin distinguers tra | vari tipd [ buson cibe, graziea 120 ARG, | o s ricecaiare
z di stress, Quallo positivo, tpies di == ricette leggere e salutari E_A!I : a0 ;
L] chi fn un byvoro gratificante o
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NATURA]

syl

SCHEDA
NATURA

da conser

Gli alleati per un cuore

Sempre sano
Risponde Andrea Poll, presidenie
Nutrition Foundation of faly

Gli integratori alutano a
proteggere il cuore?

La dista & 1] prime allsiio
e pravemice ls malattie

tk-'i‘ 1

cardiovascolar, mase ]
sun affelio & insufficiente, sono d it
alcunl integratord, Tra @ pib not e's 1
flilse Fagse fermentoto, ontinne ung
melecols, [ monacoling K, che aglsee
coime le statlne, | irmac che ddusons
il eslesterals Lol (o "eattive™) mel
sangue, Non ha gli stessi effett
collaterali di tali medicinali o, come
bertering, beta gleconi ¢ fitosterolf
normalizza | Ovelll di quesio grisso

« Integratare Normolip 5, ESI (32,90 eura).

= - E per In pressione?

_-_" Esistari mdtn

rwlnenli dopmie di
- una certn efficacis,
(lero m meagnesio o argining, o la
mietatoning, pier ridurre la prossions
nad cosiddetth "non dippers”, ln porsone

i [FO Data 09-2019
i ; fititite Europeo ol Oncolotia || pagine  163/64
"’ Ceniro Cardiologico || rogic 272

Monzing

Cibi integrali,
legumi, pesce;
la prevenzione
Inizia a tavola

Quale dieta seguo?
Por provenire be patologie
cardiovascolar, gl studi
mastrane che la migliors &
la dirstn mediterranea. Si 7
basa sul eonsums di cornall

COmE Pasta, pane, rise, meglio so integrali,
frutta & verdura, loguml, pesce o olio di oliva

Ci sono cibi da privilegiare?

Ol inddieatl, variando molto & mangiando o
et pasto verdura o frutta di eobort diversi, per
raggiungen: | inbblsegni quotidinn di vitamine o
micromutrientl. | legumi andrebbero abbinati a
Pl o pane, per avere un platts unico complety
dul punin di vista prodelen, S1anche a due o e
cffi esprassl, cho sembrerebbero protettivi par
il coore, @ alia frutta seeca: indicativamente, 15
grammd tre volte alla sottimann

Devo eliminare la carne rossa?
No, mut v mangicts rion phi di aos valta alla
settrmana: virend bone lonza bl madalo o gl
magri, Tn alternativa, 50-640 grammi di brespoln
0 prosciutto crudoe o cottn, che contlens menoe
grassi ¢ sale, & ln came bianea si P mettere in
tavola queilehe volia s pii. Da Bmitaes doled, ehe
possonn far pumentare peso o ghiosmin, eibi in
salnmaoin o conservatl, ricchi di sale che b alzare
la. pressione, & grassi saturi coms | urr, riechi
di colisstermlo, | formagei vanno lmitat] & una o

IN RETE

Mensile
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chio moche ln notte, qunredo gquests due porionl & semiman, yogurt e latte soremati WL CUare
dovrobbe scenders, hanno valor alt 5l pOSSO0 coRsumarn anche tutt § giorni. & m’:._lk—rhdﬂu.ﬂun
Litili anehie aleunt antiossidantl, tra cul © RIFRODLZIONE RISERVATA fest rmldupt'ﬁil.:di‘rl‘.
i Navonoddl del cacan, || Heopene del '“ufe_ai'"l'_m““e
pamodarn, (| Tesveratrolo. Lﬂ::;ud;ap;?;:::m |
g o press prafability di andare
-1 - b Incontre & problemi
o Fumare e molto piu el
Cuest] aclkdl grass| per’[ & D | DSD per‘ |En d anne sucressivi 10 anni
-I ersenzinll, spacie nells
MB35 forma " catena Junga” d =T X &« Www.milanohean
- T .. present! nel pesce grass, LLe donne che fumano rischiano miolto o pi del keo coefare maschl. Una sigaretta et tnf & mudalith 41 .
produce g sbessd effett &1 cingue fumate 4 i Wom, mertie acendeme mattio T |
aiutano & e soto contrello O ritmes ; ) et Non soks. Vs il hvista A iicritiome &fla Milana 2
diel cnore e | triglicerid], Se il cofisomn m“k; ke I!In Hear! Week Run, cons E
b k1 et ol of cavelicabogy b evidenziatn che nefle donne che hanne fumata prima della roe comipetitsa & Shm :
di pasee { insufficiante, pud essere menopausa, tra i 18 e 49 ani, aumsenta di 13 wolle @ rischin di andare ingontm alta 129 sattemibre, a favore -
utile fregrackl. Tuntl quest integrator) forma piis grave i infartn, la Stemi, che s vesifica quanto un'arteria coroniria viena g pn.rdtem =
wanno presi per lunghi periodl e dopo mmmm,ammtm&gﬂmlmﬂ,wm T Clore Cardinloqico MBRENS i
aver santis [ paren: del medico arterie; inaltre, avendo comnarie di dametro inferoee fspetin agl vomind, nefle donne E
+ Imtegratore Omaga 3 Act, FAF (14,90 eura). Infizmmarions & fostrzione de i sanguigni causats dal fumo rsulta pi mancta.
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Fitaglio atampa ad uso esclusive del destinataris, non riproducibile.
Pag. 14

119685



LabazzettadelloSport

@@ IFO

atitute Europeo o Onoologis

v i
Centro Cardinlogico

Monzing

AL MUSEO DELLA SCIENZA

Lo sport, cuore e salute
alla Milano Heart Week

luta

@ 5port 8 cuore: se ne & pariato ierl alla
Miltano Heart Week promossa dal Centro
cardiologico Manzingl Sono Intervenutl
Elio Franzini, Cesars Florentini, Paolo
Zappill, Antonio Dello Russo, Claudio Pecel,
Francesco Landi, Claudio Tondo, Alvara
Maordente, Fabio Esposito e Carlo Agostonl.
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Torna la Milano Heart Week

al 21 al 29 settembre torna
Dla Milano Heart Week, una

settimana di eventi aperti al
pubblico di ogni eta sulla preven-
zione cardiovascolare promossa dal
Centro Cardiologico NBHENRS (cui
dedichiamo un approfondimento a
pagina 14), con il patrocinio del Co-
mune di Milano.
Il calendario prevede laboratori
sulla prevenzione per i ragazzi del-
le scuole secondarie di primo e se-

condo grado al Museo della Scien-
7za e della Tecnologia Leonardo da
Vinci e sulla Prevenzione Digitale,
lappuntamento “Cuore High-Tech”
con Guido Meda e Mauro Sanchini,
la serata “Ridere fa bene al cuore”
con Claudio Bisio, Giacomo Poret-
ti e Alessandro Cattelan, la Milano
Heart Week Bun con RETL 1025 &
J-Ax e tanti altri momenti.
Programma completo su www.mila-
noheartweek.it.

PROMETEOQCASA

Rk skl B aE L g maTa AT
- e T
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Al Museo della Scienza
Ridere fa bene al cuore, comici per la ricerca

B [noccasione della Giornata Mon-
diale peril Cuore 2019, 1l Centro Car-
diologico INISRERE [1CCS di Milano
ha orpanizzato la Milano Teart
Week, in collaborazione con il Co-
mune di Milano. Fulero di questa
settimana sari la serata benefica di
siasera presso il Museo Nazionale
della Scienza e Tecnologia, Gli attori

protagonist si impegneranno per di-
vertire [l pubblico, per ura buona
causa. In programma alcuni tra i per-
sonaggi dello spettacolo cari al pub-
blici come Claudio Bisio, Alessandro
Cattelan, Aldo Grasso e Glacomo Po-
retti che, con gli esperti del NIGREGE
aluteranno il pubblico a capire per-
ché ridere fa bene al cuore.
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M e in pit nel weekend

di le:ﬂ_w

RUNNING
QUATTRO CORSE

PER L' AVIS

Tre corse non competitive, di 3, &
o g Km, e una ¢orsa a ostacoll di
1 km, che sl snodano tra 'Ospeda
e i Niguardi ¢ le arce vend intor-
o, o fovore di Avis Milimo, L'ind
wiativa, aperta a grandi e piocoli,
ha come punto df rferimento 1
Village all'lnterno del Bloceo Mord
dell'Ospedale. Con momenti di fe-
sta ¢ screening grituit

Scelto perché Richioma latten-
ziome sul termna della donazione del
SHITE,

¥ innovation Running Day Piazra del-
Ospedale Maggione 3, Site. hitps:/ favi-
s it/ inovation - rnming -day/
Quando Sabato 78 Ore 14-1830
Prezzi 5/ 10 euro (gratis under 9)

{8 IEO

Dt
Rtitute Europeo ol Oncologia Prgina
Centro Cardiologico Foglio

BENESSERE
CIBO SANO E AMBIENTE,

ILFUTURO EQUI

| Aimentazione, salule, benessere,

Attormo a questi temi riota il Fe
stival di Aliroconsumo 20, Al
centro le scelte @ le tecnologle per
viverg bepe, Dal dispositivi ehet-
tronici per la prevenzione e il mo
nitoraggio del parametrd vitall, al
i nuowe teraple per curare malat-
the croniche, fino allalimentazio-

| me sang e alla sabwgmardia del-

lambiente attraverso stili di vita
virtuosl, Fra talk, laboratord tema-
thel, degustariond. Moltl gll aspit,
tra cui lo seienziato Silvio Gamtti
ni ¢ lastronauta Paolo Nespoli.
Scelto perché Due giomi per
guardare al future del benessere
¥ FestivalFuturo - StraBene Superstu-
dioPiu, Via Tortona 27, Tel 02668901
Quando Sab. 78 e dom. 29, Ore 10-20
Prezel Ingr. lbar con prénotagions su
www. altroconsumo,it! festival- 2019/
news/! strabens

| ¥Streeat Food Truck Festival. ldroscalo

Mionzino

STREET FOOD
LA GRAN FESTA
DEGLI SPIEDINI

Edizglone speciale di Streeat Food

Truck Festival, dedicota al buarbe-

cue ¢ in particalare a due vadant |
dl spledind, le bambette pugliesi ¢ |
ali armsticin abruzeesi. In pii bir- |
ree artigianali, vini naturali, musica. |
Scelto perché E una festn defla |
griglia made in Ttaly.

(rona Tribune). Segrate (MI). Sito: b
tps:d fidroscalo omgfevent ! streeat - food-
truck-festivall

Guando Da giov. 26 2 dom 20,

Ore 18-24

Prexzi Ingr. libero

25-09-2019  settimanale
14115
1/2

MOSTRA MERCATO
FIORI E ARTIGIANATO
A FIN DI BENE

Fron, plante ¢ artigianato Qi qualit
in vendita con finoliti bemefiche.
afloralis dautunnos alin Rotonda
della Besana sostiene | progett del-
I'Associnzione Amici di Edeardo
onjus. Con laborwtori ¢ letture per
bambind,

Scelto perche Propone solurlon
per il verde domestico e aluta un'as
soclazione al Aanco del glovin] per
I'msertmento nel mondo del oo,
YFloralia d'avtunmo Rotonda della Be-
sana, Via E Besana 12 Tel, 02708544
Quando 5ab. 28 e dom 29, Ove 10-19
Prexxi Ingresso Hbsro
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succede in cittd

BENESSERE
YOGA, CAMMINATA
EMEDITAZIONE

Corsa, yoga musicale @ meditazione
a CityLife per il Mindful Triathion
Wandertust 108 Milano. Lappunta-
menlo unisce una corsi/ camimina-
ta di 5 Km adattn a tutt (ore g
w.30), una sessione di Yoga Flow
energizzata con df set, ¢ moment
dl meccoglimento spivituale. Prima
della corsa riscaldamento dinami-
co. E pol attivitd collaterali: Aerial
Yogu, Essential Oils, AcroYoga..,
Scelto perché Una glomata di be-
nessere per tutti all'aria aperta.

¥ Wanderlust 108 Parco CityLife. Praz-
rale Arduing. Sito: hitps:/fwander-
lust.com/it! 108-events! milano- 2015/
Quando Domenica 29. Ore 7.30-1630
Prézz Da 12 a BO eum

PICHIC
LA SCAMPAGNATA
PIU LUNGA

Al Parco Semplone ritoma la «tova-
ghia lunga un chilometros, appa-
recchiata con centinaia di cestind,
per il Pixel PieNic di NonRiservato.
Demuno deve provvedere alle pro-
prie vivande (ma all'occorrenza of
song aleuni food truck) e poi diver-
tirsi in compagnia tra un boccone ¢
Paltre, Tante le attivita a contomo:
test ride su due muote, Bubble Foot-
ball, workshop per adulti ¢ bambi-
ni; la Slow Run sulls distanza di 5
mtrl dove vinee chil arriva ultimo,
Yoga nel verde, BabvRugby... ¢ sul
paleo Burri live music e df set.
Secalto perché | unillégri «scam-
pagmatas che sderisce alla campa-
gni Milano Plastic Free di Comune
¢ Legambiente

T Pixed PicNie Parco Semplone
Quando Domenica 79, Ore 12-22
Prezzl Ingr. Bber con prenotazione su
hittps:/ I biglietti- pixel-plcnic eventhrite it

BASKET
L'OLIMPIA DEBUTTA
CON IL DERBY

affidata all'esperienza di coach Etto-
re Messing. Dopo In trasferta di Tre-
viso | blancorossi milanesi

Ia seconda glormata del camplonato
di serfe A al Forum, teatro del derhy
lombardo con ki Germani Brescia,
Scelto perché E la prima stagiona-
le in casa per ['Olimpia.

¥ Ofimpia Milano-Brescia Madiolanum
Forum. Via Di Vittorlo 6. Assago (M)
Tel, 0270001615,

Quando Domenica 29, Ore 17

Prezi Da 8 a 148 etro

RUNNING
CINQUE CHILOMETRI
PER IL CUORE

Sport ¢ reerca sclentifica a braccet-
to In occasione della Glornata
Mondiale per il Cuore. La prima
Heart Week Run di 5 Km aperta a
tuttl, nel verde del parco Sempio-
ne, ha come ospite J-AX; le quote
dlscrizione alla Fondazione [EQ-
CCM (delegata per la raccolta fon-
di} sone a favare del Centro Cardio-
logico IGHEERG! 1| Villaggio intrat-
tenimenti apre sabato 28 (ore u-
19.30) ¢ domenica 29 (ore 8-9.30)
con animaziond tarngete RTL 1025
Scelto perché E una corss che
sensibilizza sullimportanza della
prevenzione.

¥ Milano Heart Week Run. Arena Civica
G. Brera. Viale Byron 2. Sttoc www.mila-
noheartweek.it ! mitano- heart-week-run
Quando Domenica 29. Ore 10

Prexxl Donazione minima 10 eur

»Dipii su wivwimilano.it
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La Milano Heart Week Run del Gentro Cardiologico Monzino

Maonidiake per il Cuore, che

tlcorre il 29 settembre, |l
Centro C.tfdllﬂllgln;ll Mliwmel-
no organizza la Milaeoe Heart
Week Mupm, una corsa non
competitiva di 5 km: perché
COITEre, o camminare, & una
delle regole dioro per proteg
gere il proprio coone,
1l valore positiver dellesercizio
fisico nelln prevenzione delle
milattie cardiovascolar] e nel
miglioramento  delln  qualith
delln vita & un concetto sem-
plice, ma ancora (FOppn spessn
trascuratn. Eppure nel mon-
do scientifico non ci sono pii
dubbi a rignardo: «f dati pii
recenti - conferma Cesare Fio-
rentind, Diretiore Area Clinica
del Centro Cardiclogico NEG6S
HEE - evidenziano che il mo
virento ha un potere straoe
dinarto nel proteggere il cuore.
Una bupna camminaia, una
corsd, una passeggiala in bic,
unl muelald, possono evitare
eventi indesiderati, e addirit-
tors sostituirsi allimpiego di
farmaci o possono contribuire
a ridurne il dosaggioe,
=lattivita hskca - softolinea
Pablo  Werba, responsabile
dell'Unitd  Prevenzione Afe-
roscleros del Centro Cardio
Togleo IISIEERR - & una me
dicina “paturale”; & in grado
infattd di migliorare, e a volte

I n occasione della Giormata

normalizzare, moltl futtord di
rischin come sovinppeso, pli
cemiba alta, lpertensione, tri
gliceridi alth, La sow efficocia
& paragonabile, n moltl cas,
a quella dei farmacis. Non &
v caso dungue se || iSRERS
nella giornata che nel mondo
& dedicata alla prevenzione
cardiovascolare  invita  tutti,
ma proprio tutti, a indossare
scarpe da ginnastica per cor-
rere o camminare insieme
aCamniinare - spicgn il dot
tor Werba - ¢ unatbivith for-

. {8 |EO Data
ftitute Europeo dl Oncologia ||
+ v zologi T
- . i;':;mtra Cardiologico Faglio
- WIOMZ 0

temente reccomandata dalle
Linee Guida per la prevenzio-
ne cardivvascolare ¢ produce
numerosi effetth positivi: mi
glioramento dellequiliboio, ol
chuzione dello stress, controllo
del peso, solo per citarne al-
cuni. Inolire, camminare in
gruppo promucve la socia-
lizzazione, uns components
riconosciuty per il benessere
pricofsicos

Unaltra buona notizia, spe-
cialmente per i meno dinami
ck | benefici maggiori in ter

mini di “salute gouadagnata®
si uttengong passando dalia
sedentarieth o unattbvit fislca
moderatn; facendo unattivith
Intensa | beneficd aggluntivi
somn pochl In altre parole,
non serve stralare per fare del
bene a se stessi. Conta perd o
costanza: sono raccoamandati
30 mimuti di attivitd moderata
{per esempio una camminata
A pass sostenmto, o la cyvclet-
te), almeno 5 giomi alla sei-
timang, oppure 20 minati di
attivith infensa {come |a corsa

24-09-2019
14
1

per esempio} almeno 3 vaolie
alla settimana o, & piacers, una
combinazione di entrambe.

E quindi... non resta che dar

sl appuntamento a domenica
matting alle 10 in Parco Sem-
plone, Pisgza del Pulvinare. La
Milano Heart Week Run é una
mnnifestazione nen commpeti-
tive ¢ ognung pad partecipar-
vi seguendo il proprio passo ¢
il ritmo che preferisce. Lim

portante, solo, ¢ esserdl perche
un por di sport & unassicara

ehone salla vita a tutte le etd,

GQuindicinale
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Domenica la corsa del cuore

Una corsa che ama [l “cuore® in occa-
sione dellz Giomata Mendiale per il
Cuore. che in tutto il mondo si celebre-
ra domenica, il Centro Cardiologico
MERERS organizza la Milano Heart
Week Run. La gara prevede una 5 chilo-
mett non competitiva perché corere,
o camminare, & una regola doro per
proteggere il proprio cuore. La corsa
prendera il via da Parco Sempione
alle 10.00 e per liscrizione prevede
una donazione minima di 10 euro alla

Fondazione |EQ-CCM, delegata alla
raccolta fondi @ favore del Centro
Cardiologico MESRERE || ricavato sard
destinato alla sviluppo dei program-
mi di ricerca di MERERE Sport, per
protegeere il cuore e la salute degli
sportivi di ogni livello ed eta Ad ani-
mare i runner durante lo svelgimento
della corsa ci sara la discoteca nazio-
nale di Rtl 1025 con Angelo Baiguini
e Nicoletta Deponti. LP

CRPRODLITICRE REERWTA

Dt
Pagina
Foglio

27-09-2019
16
1
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Torna domani la Milano Heart Week Run

Nell’ambito della Milano Heart Week, la Lliscrizione avviéne attraverso una dona-
settimana di eventi (dal 21 settembre a zione minima di 10 euro alla Fondazione
domani) aperti al pubblico di ogni eta Ieo Cem, delegata alla raccolta fondi a fa-
sulla prevenzione cardiovascolare, pro- vore del Centro Cardiologico Monzino. 11
mossa dal Centro Cardiologico Monzino, ricavato sara destinato allo sviluppo dei
in collaborazione con il Comune di Milano programmi di ricerca di Monzino Sport
torna la Milano Heart Week Run, 5 km di  per proteggere il cuore e la salute degli
corsa non competitiva. sportivi di ogni livello ed eta.
L'iniziativa al via domani, unica in Italia, Le malattie cardiovascolari sono la pri-
si colloca nell’ambito dei progetti per la ma causa di mortalita in Italia e nel mon-
Giornata Mondiale per il Cuore dell’Orga— do. Nel nostro Paese sono 225 mila (127
nizzazione Mondiale Sanita (Oms), chesi mila donne e 98 mila uomini) le vittime
celebra il 29 settembre per sensibilizzare annuali delle malattie cardiocerebrova-
i cittadini di ogni eta al valore della pre- scolari, come infarto, scompenso e 1ctus,
venzione cardiovascolare. molte di queste morti si verificano prima
Ad animare la mattinata e accompagnare dei 60 anm dieta. E importante sotto-
irunner durante lo svolgimento della cor- lineare pero che i tassi di mortalita per
sa, la Discoteca Nazionale di Rtl 102.5 con queste malattie si sono ridotti di oltre il

Angelo Baiguini e Nicoletta DePonti. 35% negli ultimi undici anni, soprattutto
Partecipare alla Mhw Run é anche un  grazie alla prevenzione.
atto di fiducia nella ricerca scientifica. i frgproduclong riserenn . ‘l
—
Perwimig in snl=n svigrern

L

Ritaglio stampa ad use esclusive del destinatarie, non riproducibile.

Centro Card. Monzino Pag. 22

119685




IL, _GIORNO
Milano

IEO

}s.llr-,u.': Europeo ol Oncologia
" Centro Cardiologico
Mionzino

una ricelis &
i Diaris Bratai P ]

METTERCI IL CUDRE

RISOTTO GORGONZOLA E FICHI
AL PROFUMO DIROSMARINO

IL LIBRO cha me & pioouato sl sorpoania fia un
protagonista affascinante f cuore, E wn roneanzo di
miedicitia IV cuore, i sioria, di Sandep Faufiar, Bolli
2 Boringhisri Editore. I mutore & un cordinloge 4t origine
invlaer ch ofoe ¢ beoar megl Stan Untr, ¢ s storia &
quiedla del mnsgolo mfhmmppmnmthm del nostro

o

corpo. “E peadra ", radatis "friﬁldmnedtcﬂm"b
eftamia i pio sonne romagnole W af capriced
del sire miscole cardiaco ha dooiio SEPRITE I
veneranda atd. L) fatto, perd, questo now & sole un Shro
i moetfcina. Perché il cuore non  semplicemerte un
organo, Metore defla oita, é da sem :un:ht.h
syt delle emosioni. £ oeno che mpm'ua
diciama "t son wagia i fopa mmnmm-u 20
cuiore @ stain pompate da seool ¢ secol) di letreratiing alia
¢ bassa, fino a diverdare un simbolo, E Fabitesione de
nosir senttmenty; nelle conzonette fa rema con amore, ma
pm'mnnaﬁrdhnfm’:m it & rancore, Lh
ellizsrrun fitwa, o parsn por ks
Jtmi:uﬂ’sspmnmm matiarcy i cuore. Comoneia come
mm;ﬁrﬂmmmnﬁn differange, sentpire,
orourdn, har motertn che o % el o Sene gl mente in
ﬁaﬂﬂlfcmacﬁahmmmm Chace iz di
pratrs e ol sembog addirmena averne, . due, fente e
abusa. Temo di exwre v guesti ultimi: w il cuore lo
midito doppertiifio, Si logorera? L risposia seventified,
int gl senen, e Je pamme del fibeo non gt frova ma,
wolete saperne @i petl, @ ricordo che in occanione della
vt Mondicle del Cuore ongooezsste dall O
{Orpanizzazions Mondiale dells Sanind) per domenice
20 suttermdbrg, o curg del Centmo Gardinloseo DRSS o

.Hlﬁdmzrr:h ﬁ‘ nf-emmnm 209} b Harth
EDENERE & 1 Fié, COH LENDE EMRELT D
]

cerca pir dir o delle
mhm :.:w'.mﬁi Fid ecen i amio risotin, farw col
[F 71 .
Cosa ti serve |per & persone):
d.l rizo Carmarodi o ‘F.rlmup:um,

la 1 It & mesmso di brodo vegetale: 2 cucchiai di

i extrm ime d'oliva; | riceioko di barro: 50 gdi
gﬂrgnnmln fichi non troppo marmri; | cucchiain
di parmigiano regelano grttugiato; | mmetto di
IOSMArino; pepe nero.

Come devi fare:
porta a bollore il brodo vegetale ¢ nel [nnempo
affetia fine la cipolls. Rosols 1s cipolla nell’olio,
sened brucuek. A parte, in una padells antaderente
fini tostare il riso, che deve diventare traslucide,
quindi versalo nel tegnme con la cipolls. Mescola ¢
upiungi subite un mestoks di bollente,
procedendo cosi via vis che serve, fino 1 cottur del
(R » Sccit: Hemtoe de pare Sursper i
u sphechi: parte alcuni per
decorszione finale, Taglia u pesetid il gomgonenla,
Trtw fowe 1l posmuarioe. L|.|.|.:|1;l|:r1':|H.1:u|:|1.nn|:|i 3 minitl
a fine cottura, pgeiungi ol risono i porgontol, i
fichie il mimﬂur?!m Mesoola e munteca, o fuoco
spento, con il tieciols di burmo ben freddo e i
parmigiano, lmpiatiz ¢ decor con gli spicchietti di

fichi tenuti da , qualche foglia di rosmarino e
unn mucinata di pepe nerc.

Hai anche iu una ricetta del cuore?
Iwiala  globrolatiit gmailoom

Dass  26-09-2019
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L'importanza della prevenzione nelle malattie :
cardiovascolari ;

.
Il 2% settambre & b Glomata mondiale par i coore, campagra di senmibllizranone & mlormanone .
slille iratattie cardiovasooiar .
Le malattie care Mirdarto acuto de '
Peorm. & 2 m € c0 g wmomag ]
ol P beslih, irned L 1 takia. Secando | dab di Epdcentra. | » Heil e s -
Ll 21§ il e 1a 1 dellr cauz .
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Clovla 7 indarhl, scomaensa & it .
werificann prema &4 anmi i eth, Grazie alla prevengane perd | tass dl ms .
i Boiv 1idott di altre 1| 35% negll ultmd undie anni, sopramueits gyare @l g Pkt w0
L]
L]
edeitaril) spesss 8 loro volls causa & diabete. sbesi .

parcolsierolemid, ErienEne Srinros

TSP T B D002 LD [3MBEENS IFBMmazionaie che mira progne 4 mod feidire |

|la Warkl Headt Fadkeration & in kils conedinata da

armeiti dilla popelarions. £
Fondazione ttaliana per § Cuore, n roliabarasions con Conansone - § mordinamento che riunises 100
R T Fondazione Giovanni Lovensini e Istituts Mazionale per ke
Ricerche Cardiovascolar. Uslonco dells inctiative & lungo & articolate sttt § territorio nasanale ed @
comuitabile gul e gul
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Fra le-molte inizisthee in programma anche quella patrocinata dalla Lega Calcio Senie A e dalla FIGC: in
occasione della 6° glornata di campionato (28-30 Settembre) ailfinizio delle partite, | caélclaton portano in
campo g striscion| della Geornata Mondiale per il Cugre per diffondere || messaggio della prevenzions
cardiovascoiare.

A Milano & in programma unintera seftimana di eventl, |2 Milano Heart Week. promossa. in
coflzborazione con il Comunz di Milano, dal Centro Cardiniogico IR con || quale & attiva una delle
tante convennoni della Mutua sanitana Cesare Pozro.

Lultima fronbera della prevensions della malattia ¢ ls prevenzione cardiovascolare “di precisions”,
vale a dire sy misura per ogni individuo. Elena Tremofi, Direttore Scientifico del Centro Cardiotogico
R = iega che il principio di prevenzions d| predsions 5 pud sintetizzare in: o ciescuno i sug
provennone, Siiratta, in pratice. - prosegue Tremoki - di personalizzare Nintensita degli interventi
preventivi. mighorando la capacita o identificare | Soggetti a massima rischio di malattia. rispetio
queili meno suscettibill agi effetti dannosi del fattord di rischio pil Mo, come Tuma, alimentazione
searretta o scarss attivith fisica. Effett! pericolos! jper wuittl, 5ia ben chiara, ma non nells stessa misura®.

1| SRR = snche stilato un decalogo
delle buone abitudini per proteggere |
cuore che prevedes di:

& kon fumare o smetters ad svitare di
esporsi al fumo passivo.

Praticare una regolare e sufficent=
attivita fisica asrobica

® SEEUIre una ceeta corretta @
moderata: la dieta meditermanea
ricca di alimenti vegetall econ le
piusie calorie aiuta a mantenere il
cuore in salute.

i Deretiore Soentiffco oel Centro Cordiolagito
* Conoscere | propri fattor di rischig,
valutando periodicaments | valori di

pressione arteriosa, colesterolo, gliicemia & peso.

* Mantenere un attegEiamento POSivDG Verso Iz vita.

& Per lp donne: vietato fumare se sl prende 1a pillola, monitorare periodicamenta 1l rischio
cardigvascolare =2 5 ha avuto pressone alta o diabete durante la gravidanza, tentare di arrvare
alla menopausa in normopeso e fisicamente atthve

+ Non sottovaiutare alcuni segnali guall russare di notte. svere risvegli con senso di soffocamento.
palpitaziont, mancanza il fiato, Parlarne con il propro medico,

* Non trasturare la sahute della bocca, perche & collegata a quella del cuore

Mon creders che | problemi di cuore siano una Cosa che riguarnda aitri 2 non ignorare | rischi salo
perché non s sentono (pressione o la ghcemia alte non 51 vedono, ma Sono pericoiose).

& e 5 b In trattamento con farmad per fa pressions anteriosa. || colesterolo, || diabeie o il cuore.
prenderl regolarmente @ non sostituirll o cambiare ie dosl senza prima consuttare il medico.

Bisogna Inoltre fare molta attenzione agli “incroci pericolesi™, vale a dire avers
tontemporansamente fusr norma due o piu valor) di pressione arteriosa, colesterolo, pllcemia & peso.

La carta dal rischio cardiovascolare, messa a purto dall'istituto Supericre di Sanitd, o aiuta a valutare |
rischi per il nostro cuore. incrociando fattori guall etd, genars, colesterolo, pressione, diabete e fumo. E
COMUNGUE SEMPre opportune consultare il proprio medico.

La preventione deve intrare gia in giovane eth. Per questo la Milano Heart Week 2019 & anche
mirata a intercetiare | giovan: "la prima forma di personalizzazione & Feta - souolinea Tremali - 2 nella
fazcia 11-16 annil Il nostro infervents preventivo deve essers molto forte, perché in que| periodo di
norma s acquisiscona abitudini che durano twutla la vita. Inoltre | gigvani non sono immani dal rischeo
cardiovascolare. 1.000 mortl cardiachs Improvwvise agni anna in italia sono di persone al di sotto del 35
annf. Certo, non & facile trovare inguagei & strument! adeguatl per pariare di preverzione al ragazzl. ma
& una sfida culturale con cul vale Is pena di confrontarc®.

MILITLIA SARMITARLA O

w®

PO PREVEMI

CESAREPOTIO  MALATTIE CARDIIVASCOLAR

INE SANTTARLA
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