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Editoriale

Negli ultimi anni, abbiamo assistito a un’incredibile
evoluzione nel campo della medicina 3.0 e della

, un concetto che
sta guadagnando sempre piu attenzione, sia tra i
professionisti della salute sia nel grande pubbilico.

Stefano Massaro
CEO CERBA HEALTHCARE ITALIA

Abbiamo intrapreso questa strada ben prima che il termine
‘longevity” diventasse una moda: oltre 10 anni fa lanciavamo
uno dei primi progetti che combinavano l'analisi dei dati clinici
individuali con quelli raccolti dai primi dispositivi wearable.
Un'innovazione che, all'epoca, segnava il passaggio dal “single
data point” al “constant data flow". Erano gli anni in cui la
medicina e la tecnologia iniziavano a intrecciarsi in modi che
fino ad allora non erano nemmeno immaginabili.

Oggi, Cerba HealthCare Italia continua questo percorso pionieristico,

avendo sviluppato un su larga scala,

accessibile in oltre 400 centri in tutto il Paese con 'ambizione di fare davvero la differenza per
molte persone.

Il viaggio iniziato con Medical Life Coaching oggi si e trasformato in una realta ben consolidata, in
grado di offrire percorsi di salute personalizzati e basati sui biomarker. Questi dati permettono di
agire in modo proattivo sulla prevenzione, migliorando la qualita della vita e anche allungandone
la durata perche il vero obiettivo della medicina della longevita non € solo vivere piu a lungo, ma
farlo con una qualita di vita ottimale, superando cid che ci si aspetterebbe dalla semplice eta
anagrafica.

Buona lettura
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@‘ Analisi del sangue

< Ho sentito parlare del test AA/EPA + AA/
DHEA (EFA). Perché é utile questo test?
Voi lo eseguite?

(=) Il test AA/EPA + AA/DHEA (EFA) & un test
ematico per monitorare l'inflammazione. Il test
AA/EPA misura il rapporto tra acido arachido-
nico (AA) e acido eicosapentaenoico (EPA);
il test AA/DHA, invece, valuta il rapporto tra
acido arachidonico e acido docosaesaenoico
(DHA). Questi indicatori servono per valutare
I'equilibrio tra gli acidi grassi omega-6 e ome-
ga-3 nel nostro organismo. Sono acidi grassi
essenziali che non possono essere prodotti
dal nostro organismo. Gli acidi grassi omega-6
provocano il processo inflammatorio, mentre
gli acidi della serie omega-3 consentono l'avvio
del processo dirisoluzione dell'inflammazione.
Il rapporto omega-6 (AA)/omega-3 (DHA, EPA)
ha un valore ottimale di 2:1; quando ¢é altera-
to a favore degli omega-6, indica uno stato in-
flammatorio che pu0 favorire la progressione
di malattie come obesita, diabete e problemi
cardiovascolari. Per prevenire linflammazio-
ne cronica e promuovere una longevita sana,

o/ /

Le'vostre e-mail

Scrivici a info@cerbahealthcare.it

é fondamentale adottare una dieta a base di
alimenti ricchi di omega-3, come pesce azzur-
ro, salmone, trota, noci e semi di lino, e ridur-
re l'assunzione di alimenti ricchi di omega-6,
come mais, semi di girasole e soia. In Cerba
HealthCare lItalia, offriamo la possibilita di
analizzare il rapporto tra i biomarker AA/EPA e
AA/DHEA (EFA). Per prenotare questo esame,
visita sul nostro sito web la pagina dedicata
‘Longevity Cerba”, dove troverai questo e altri
esami specifici facenti parte delle analisi del
programma Longevity.
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@ Diagnostica per immagini

< Ho svolto il follow-up di analisi Longev-
ity e, dopo la consulenza, il medico mi
consiglia di eseguire la MOC DEXA Total
Body. Conosco la MOC DEXA (poiché I'a-
vevo eseguita per l'osteoporosi), che dif-
ferenza c'e con la MOC DEXA Total Body?
Voi la effettuate?

@ Si, la eseguiamo in piu sedi distribuite su
tutto il territorio italiano. La MOC DEXA (Den-
sitometria Ossea a Raggi X a Doppia Energia)
e una tecnologia avanzata di diagnostica per
immagini che viene generalmente impiegata
per la diagnosi dell'osteoporosi e la valutazio-
ne della densita minerale ossea, con esame
eseguito a livello lombare o lombare e femo-
rale. Lesame MOC DEXA, se eseguito in Total
Body, invece, grazie a software dedicati, & in
grado di fornire una visione complessiva del-
la composizione corporea in ottica di health-
span. In questo caso permette di misurare an-
che la quantita di massa grassa (sia viscerale
che sottocutanea), la massa magra ed il loro
rapporto, fornendo informazioni su come po-
ter agire per ridurre i fattori di rischio di ma-
lattie cardiovascolari e dismetaboliche e le
neurodegenerative ecc... Tali patologie croni-
che potrebbero svilupparsi molto lentamente
e, poiché danno le prime avvisaglie in maniera
subdola, non risultano sempre individuabili at-
traverso esami di routine. Dal momento che le
malattie cardiovascolari, neurodegenerative e
sindromi dismetaboliche spesso sono diretta-
mente correlate anche ad un eccesso di gras-
so viscerale (VAT), & pertanto importante mi-
surare i valori di VAT (grasso viscerale) e SAT
(grasso sottocutaneo) attraverso l'esecuzione
della MOC DEXA Total Body, cercando di co-
gliere precocemente i primi segnali di queste
malattie, per ridurne I'evoluzione nel tempo in
previsione di una vita lunga in buono stato di
salute anche in eta avanzata.

Leggi l'articolo a pagina 18 >

Poliambulatorio

4 Ho visto sul vostro sito che & stato atti-
vato il servizio di telemedicina, vorrei sa-
pere se e possibile svolgere un consul-
to psicologico. Ho anche la Cerba Card,
posso usufruire di uno sconto?

(--) 1l servizio di telemedicina di Cerba Health-
Care ltalia rappresenta una soluzione inno-
vativa che si aggiunge alle tradizionali visite
specialistiche. Oltre a teleconsulti e televisite
specialistiche, sul portale sono disponibili an-
che i colloqui psicogici con professionisti del
settore. Si pud accedere alla piattaforma in
modo semplice e pratico, direttamente da pc,
tablet o smartphone, senza la necessita di re-
carsi fisicamente presso i centri Cerba. In par-
ticolare, il colloguio psicologico online tramite
piattaforma permette di svolgere la seduta in
un ambiente familiare, contribuendo cosi a
creare un‘atmosfera confortevole e favorendo
il dialogo con il professionista selezionato dal-
la lista proposta.

| titolari della Cerba Card possono, inoltre, be-
neficiare di uno sconto del 10% sulle presta-
zioni di telemedicina. Accedere al servizio e
semplice, basta consultare il sito web di Cerba
HealthCare Italia e registrarsi online nella se-
zione telemedicina per scegliere la prestazio-
ne piu adatta alle proprie esigenze.

Leggi l'articolo a pagina 20 >



Longevity: la medicina
della lunga vita diventa piu
accessibile a tutti

Disponibile in oltre 400 centri medici in Italia, richiede un investimento compreso
tra i 300 e gli 800 euro: un decimo rispetto ai programmi proposti in tutta Europa
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Info

Mentre la medicina della longevita riempie co-
lonne di giornali, e argomento di salotti cultu-
rali e inizia a coinvolgere VIP attraverso servizi
di nicchia riservati a pochi privilegiati, Cerba
HealthCare Italia, leader nel settore della dia-
gnostica e della prevenzione sanitaria, intro-
duce un nuovo percorso dedicato alla longevi-
ta, accessibile e innovativo, disponibile in oltre
400 centri medici in tutta Italia, che sfrutta le
tecnologie avanzate della medicina 3.0 per mi-
gliorare la salute e prolungare la vita in modo
sano.

La medicina 3.0, come definita dai piu esper-
ti studiosi in ambito internazionale (tra cui si
contano diverse eccellenze italiane), non si li-
mita piu alla semplice cura delle malattie, ma
si concentra sulla prevenzione e sull'ottimizza-
zione della salute, attraverso 'uso di tecnologie
all'avanguardia come l'intelligenza artificiale, la
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genomica e l'analisi avanzata dei dati. Questo
approccio permette di personalizzare le cure,
prevenire linsorgere di patologie e migliorare
il benessere complessivo dell'individuo. Cerba
HealthCare Italia ha integrato queste tecnolo-
gie nei suoi percorsi Longevity, rendendoli di-
sponibili a tutti coloro che desiderano prender-
si cura della propria salute in modo proattivo.

Un servizio smart e accessibile

Sempre piu oggetto di attenzione, i percor-
si di longevita sono stati appannaggio di una
ristretta élite, spesso caratterizzati da costi
elevati (tra i 3mila e gli 8mila euro per persona
I'anno) e accessibilita limitata. Parliamo di ci-
fre impegnative imbrigliate in un retaggio cul-
turale in cui pochi individui hanno la cultura per
investire sulla propria salute, ammesso che ne
abbiano la capacita economica.




Cerba ha creato un servizio che non solo man-
tiene elevati standard di qualita, ma che e an-
che economicamente accessibile. Lobiettivo e
abbattere distanze sia economiche che cultu-
rali. E noto che Cerba HealthCare Italia vanta
la proprieta di laboratori all'avanguardia che
eseguono analisi a vantaggio di molti opera-
tori sanitari, tra cui anche quelli piu impegnati
nella Longevity. «Siamo felici di vedere come
linteresse per la longevita stia crescendo e
come sempre piu centri si stiano affidando alla
nostra eccellenza per I'esecuzione delle analisi
e la misurazione dei biomarker» afferma Stefa-
no Massaro, CEO di Cerba HealthCare Italia.
«Il nostro obiettivo é rendere questo percorso
disponibile anche a tutti gli individui che voglio-
no veramente migliorare la propria salute e al-
lungare la vita sana attraverso un investimento
compreso tra i 300 e gli 800 euro: un decimo
rispetto ai programmi rinvenibili in tutta Euro-
pa, senza scomodare l'enormita dei costi negli
Stati Uniti».

Un percorso personalizzato

Il servizio Longevity di Cerba HealthCare Italia
e costruito sulla base di un‘analisi approfondita
del profilo di salute, che include un vasto elen-
co iniziale di test ematochimici specifici per
misurare i biomarker su cuilavorare individual-
mente. Si possono eseguire test di diagnosti-
ca avanzata (solo in alcune sedi) attraverso
cui analizzare il grasso viscerale e il VO,max
e, attraverso servizi di telemedicina, i pazienti
possono ricevere indicazioni personalizzate —
basate sui biomarker — per migliorare il pro-
prio stile di vita. La proposta include strategie
mirate per I'alimentazione, I'attivita fisica e la
gestione del sonno, che possono essere facil-
mente monitorate tramite dispositivi indossa-
bili — wearable device.

“Il vero obiettivo della medicina della
longevita e lavorare attivamente per

massimizzare l'efficienza psicofisica di una
persona, superando cio che ci si aspetterebbe

sulla base dell’eta anagrafica’.

«E necessario per molti individui essere educati
e supportati nell'utilizzo dei wearable device»,
aggiunge Stefano Massaro. «Siamo consa-
pevoli, e vogliamo che lo siano sempre di piu
anche i nostri pazienti, che la longevita non di-
pende solo dalla genetica, ma da scelte di vita
consapevoli e modificabili» sottolinea Massa-
ro. «Il nostro servizio e stato progettato per es-
sere non solo efficace, ma anche accessibile,
offrendo a chiunque la possibilita di prendersi
cura della propria salute in modo scientifico e
sostenibile. La condizione e che l'individuo sia
motivato a un investimento emotivo molto piu
che economico, per affrontare un percorso im-
portante che potra cambiargli la vita».

Limpegno verso la longevita

Con il lancio del servizio Longevity, Cerba
HealthCare Italia dimostra che la medicina
avanzata puo essere alla portata di tutti, for-
nendo un percorso personalizzato che consen-
te di migliorare la qualita della vita e prevenire
le malattie. «Questo é il futuro della salute, e noi
siamo orgogliosi di renderlo accessibile a tutti»
conclude Massaro, «in attesa che tante scelte
individuali sappiano orientare la spesa sanitaria
pubblica verso questo tipo di prestazioni: forse
per questo e ancora presto. Succederal».

9
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Analisi cliniche: i biomarker
della longevita

Scopriamo cosa sono i biomarker e come si pud giocare d'anticipo su circa il 50%
delle malattie grazie alla misurazione di questi importantissimi parametri

Linvecchiamento e soprattutto il risultato delle
modificazioni dell'espressione genica all'inter-
no dell'organismo. Sono queste modificazioni
a causare, con l'avanzare dell'eta, il deteriora-
mento degli organi vitali. Tuttavia, quanto vivre-
mo e come non dipende solo dai nostri geni.

Recenti studi di epigenetica hanno evidenzia-
to l'esistenza di processi biochimici che, sen-
za modificare la sequenza del DNA, incidono
sull'espressione dei geni, rendendoli “attivi” o
“non attivi”. Inoltre, e stata dimostrata l'esisten-
za dimeccanismiin grado diriparare i danni del
DNA, aumentare la longevita e ridurre il rischio
di malattie. In questo ambito, lo studio dei bio-
marcatori ematici, o biomarker, € essenziale
per comprendere e prevedere gli schemi d'in-
vecchiamento dell'organismo umano in chiave
di prevenzione personalizzata.

Cosa sono i biomarker

| biomarker sono molecole, proteine o altre so-
stanze biologiche rilevabili con precisione in di-
verse tipologie di campioni. Quelli relativi all'in-
vecchiamento predicono aspetti funzionali
dell'invecchiamento stesso e possono essere
utili per indicare quali interventi apportare per
favorire la longevita. Conoscendo questi bio-
marker possiamo identificare i fattori di rischio
Su cui concentrarci per migliorare la salute e
la durata della vita; possiamo identificare per-
sone che sono a rischio di morte prematura
in modo che possano ricevere interventi pre-
ventivi, possiamo monitorare i cambiamenti
nell'individuo con il passare del tempo e iden-
tificare precocemente possibili o probabili
problemi di salute. Insomma, attraverso una
combinazione di analisi si puo comprendere |l
proprio stato di salute, e sufficiente sottoporsi



a un prelievo di sangue per individuare i pro-
cessi biologici e biochimici alla base delle ma-
lattie, conoscere il metabolismo dell'individuo
e, in caso di danno, segnalare dove questo &
avvenuto, capire se lo stile di vita della persona
e corretto e come agire per modificarlo in vista
di un invecchiamento sano.

I1 50% circa delle malattie si puo prevenire se si
adottano abitudini come l'adeguata alimenta-
zione, evitare il fumo, gestire lo stress, dormire
bene e praticare esercizio fisico. Piu nel detta-
glio, la ricerca ha identificato alcuni biomarker
legati specificamente alla longevita. Per citarne
alcuni, presenti nel Programma iniziale Longe-
vity di Cerba: emocromo, glicemia, HOMA, AA/
EPA + AA/DHA (EFA), IGF1, APO B, colesterolo
totale, HDL, LDL, trigliceridi, transaminasi GOT,
GPT, gamma gt, amilasi, creatinina, azotemia,
uricemia, cK, Tsh, elettroforesi proteica, biliru-
bina, sideremia, omocisteina, HBTAC, cortiso-
lo salivare, dROMS, testosterone, vitamine del
complesso B, vitamina C, vitamina D, elettroliti
ematici e nelluomo il PSA. A questi se ne ag-
giungono altri per mettere in luce la storia clini-
ca e sintomatologica del paziente.

Uno spettro ampio e diversificato, quindi, che
copre molti degli aspetti chiave della fisiologia,
dallinfammazione al metabolismo energeti-
co, passando per la funzionalita di organi vitali
come fegato e reni. In virtu delle loro caratteri-
stiche e funzioni, i biomarcatori possono esse-
re classificati come:

+ molecolari: forniscono informazioni uti-
li per la descrizione e l'interpretazione dei
sistemi biologici (trascrittomica, epigeno-
mica, metabolomica) o di molecole speci-
fiche (pannelli di parametri ematici);

« fisiologici: misurano la performance fun-
zionale (ad esempio idoneita cardiorespira-
toria misurata in VO,max, funzioni cogniti-
ve) o caratteristiche fisiche (BMI, indice di
massa corporea);

+ radiografici e istologici.

Tuttavia, oltre allo studio dei biomarker, sareb-
be utile sottoporsi a visite e check-up specifici,
anche combinando la diagnostica clinica con
quella di laboratorio. Cerba propone, in secon-
da battuta, anche un ulteriore controllo speci-
fico con il programma di follow-up Longevity
per monitorare I'andamento dei propri valori
per comprendere il proprio stato di salute.

Dopo lo svolgimento delle analisi, & fonda-
mentale, naturalmente, il ruolo degli specialisti
nellinterpretare ciascun parametro per com-
prendere punti di forza e debolezza della salute
dell'individuo, le aree in cui migliorare e come
intervenire mediante la prescrizione di esami
di approfondimento, integratori mirati, indica-
zioni su dieta e allenamento e l'eventuale pro-
grammazione di incontri con altri specialisti.

Un solo biomarker non permette di captare e
restituire una visione complessiva della salute
individuale nella prospettiva di una vita lunga
e sana. E grazie alla combinazione dei risultati
delle analisi che e possibile valutare e analiz-
zare in maniera completa ed efficace tutti gli
aspetti legati all'invecchiamento biologico, per
‘prendere in mano la propria vita" e poter vivere
sani piu a lungo.
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COMMUNICATION SCIENTIFIC ANALYST




in.Cerba: il tuo portale

paziente

Visualizza, scarica e condividi tutte le informazioni dal tuo profilo personale sul
portale. Puoi anche prenotare facilmente le tue prossime visite

in.Cerba € una piattaforma online che permet-
te di gestire in modo semplice e completo la
propria documentazione sanitaria, relativa alle
prestazioni effettuate con Cerba ma non solo.
Infatti, si possono caricare anche i documen-
ti ottenuti da altre strutture sanitarie, nonché
carta d'identita, codice fiscale e appunti (indi-
cazioni ricevute durante una visita, prescrizio-
ni e altro). Novita importante ¢ la possibilita di
condividere tramite e-mail la documentazione
con terze parti autorizzate, come il proprio me-
dico di fiducia. Su in.Cerba si possono trovare
anche i documenti amministrativi, come le fat-
ture. Inoltre, nel proprio account personale si
possono trovare informazioni sulla Cerba Card
e sui suoi vantaggi. Un‘altra funzionalita e la
prenotazione di visite e prestazioni specialisti-
che scegliendo la sede del centro, orario e spe-
cialista desiderato. Questo grazie al processo
guidato: selezionato I'esame, compaiono sug-
gerimenti su eventuali altri servizi correlati che

9

Marco Frontini
CHIEF INNOVATION & DIGITAL OFFICER

potrebbero interessare, cosi da consigliare il
percorso diagnostico adatto a ogni esigenza.
Il portale permette inoltre di verificare se si &
in possesso della prescrizione medica per
'esame scelto; se non si ha la prescrizione €
possibile prenotare, contestualmente, la visita
preliminare appropriata per ottenerla. Non €
necessario inserire ogni volta i propri dati ed
e accessibile dal proprio smartphone. Il team
Digital di Cerba HealthCare Italia — diretto da
Marco Frontini in qualita di Chief Innovation

& Digital Officer ha ela-

inCerp, 5 borato e reso in.Cerba
uno strumento innova-

® Referyj - tivo in grado di fornire
; == un supporto pratico
S 20 nella gestione dei pro-
bomotoanntel| ity pri documenti sanitari.
& @ La piattaforma ¢ stata
=", sviluppata con le piu

moderne tecniche di
=’|@ 3 protezione. dei dat.i,

sotto continuo moni-
toraggio. Un progetto
che mira a un futuro
paperless (‘senza car-
ta”), sostenibile, che
innova il tradizionale
modo di collezionare,
catalogare e organiz-
zare il proprio materia-
le sanitario.

Accedi al portale

ofsan




Migliora il tuo allenamento
per una vita piu lunga

Per invecchiare bene & fondamentale lavorare su forza, stabilita ed efficienza
aerobica: approfondiamo insieme un importante parametro, il VO,max

Lattivita fisica rappresenta
una delle armi piu potenti
nell'arsenale anti-invecchia-
mento.

Il suo effetto pro-longevity
avviene mediante diversi
meccanismi:  dal  miglio-
ramento del sistema car-
dio-circolatorio e respirato-
rio, alla riduzione dei valori
di pressione arteriosa, fino al
miglioramento del controllo
glicemico e della sensibilita
insulinica con riduzione del
rischio di sviluppare diabete
di tipo 2.

“Fare esercizio
fisico significa
lavorare su tre
componenti:
forza, stabilita ed
efficienza aerobica”

Non solo: l'esercizio fisico
stimola la funzione dei mito-
condri(le centrali energetiche
delle cellule) e la produzione
di citochine, che contribui-
scono a stimolare il sistema
immunitario, la muscola-
tura scheletrica e la densita
ossea. Inoltre, influisce sulla
produzione di serotonina
e di altre molecole come |l

BDNF (Brain-Derived Neuro-
trophic Factor), che favorisce
la funzione dell'encefalo e in
particolare l'ippocampo che
regola la memoria e che puo
prevenire malattie neurode-
generative. Fare esercizio
fisico significa lavorare su tre
componenti: forza, stabilita
ed efficienza aerobica (aero-
bic efficiency).

Migliorare ognuna di queste
componenti € necessario
in ottica di longevita, ma ci
focalizzeremo in particolare
sull'ultima elencata, cioe l'ef-
ficienza aerobica, che com-
prende sia la resistenza, che
la capacita aerobica di picco
0 massimo consumo di 0ssi-
geno (VO,max).

L'ossigeno é la chiave

Semplificando le cose, inten-
diamo come efficienza aero-
bica quanto lorganismo e
performante  nell'utilizzare
ossigeno per produrre ener-
gia e il VO,max rappresenta
la massima velocita con cui
I'organismo riesce a farlo.

Wearable device per monito-
rare il proprio VO,max

Per il monitoraggio del pro-
prio VO,max e utilissimo
dotarsi di un wearable device
(un dispositivo come Garmin,
Apple Watch o simili) che per-
mette di calcolare il VO,max
e monitorare l'attivita fisica.

@ Stabilita

N

Endurance
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Elite >95%
Alto (High) 75-95%

Sopra la media (Above average)

Basso (Low) <25
Figura 1: modificata da Mandsager et al, 2018

Focus: migliora subito
il tuo VO, max

Una guida pratica per migliorare le proprie prestazioni
fisiche e determinare come vivrai i tuoi prossimi anni

Dott. Andrea Cutolo De Rosis - MEDICO DELLO SPORT o

Perché é importante conoscere il valore del VO ,max?

Un basso valore di VO,max e correlato ad un significativo aumento del rischio
di morte per qualsiasi causa. Tale associazione e cosi evidente che, secondo
alcuni autori, esso rappresenta il singolo miglior valore misurabile predittivo di
longevita. Nel 2018, il gruppo di Mandsager ha studiato il VO,max in piu di 120.000
soggetti con eta media di 53 anni, e lo ha diviso in 5 categorie in base ai percentili (figu-
ra 1): come si vede, allaumento del VO,max corrisponde una netta riduzione del rischio di
mortalita. Clausen e collaboratori hanno stimato un incremento della durata della vita di 45 giorni
per ogni ml di VO, guadagnato.

VO,max e sopravvivenza 10

V0.max percentile %sopravvivenza a 10 anni | Rischio morte per qualsiasi causa

o . e
Performance grou p:"
= Elite:

== High
08 —— Ahove average
— Below average
— LW

Probabilita di sopravvivenza

) la media (Below average)

Tempo, ¥

Da questi studi si ricavano altre informazioni Come misurare il VO,max

importanti

+ La riduzione piu significativa del rischio di La valutazione piu accurata e il test del con-
morte, circa il 50%, si ottiene passando dal- sumo di ossigeno, che lo rileva direttamente
la categoria basso (Low) a quella sotto la mediante l'analisi dei gas durante un‘attivita
media (Below average). fisica massimale. Esistono anche altri metodi

+ Non c'& un tetto limite: pit il VO,max au- che estrapolano il VO,max da parametri come
menta piu il rischio di morte si riduce, ma FC e lattati (YMCA) o dalla distanza percorsa
piu si & performanti minori sono i vantaggi in un determinato tempo (12 minutes run test):
in termini di sopravvivenza nel passare ad sono metodi indiretti e meno accurati, ma pos-
una categoria superiore. sono fornire comunque dati utili.

*+Soggetti sani ma con un VO,max basso
hanno un rischio di morte comparabile a Vediamo insieme quali allenamenti svolgere
quello di soggetti cardiopatici, fumatori o per migliorare l'efficienza aerobica.

con diabete di tipo 2.



a definirle meglio.

Frequenza
cardiaca
(% FC Max)

Zonadi
allenamento

Zona 2

Zona 3

VA ER ]

Zona 5

L'allenamento per il cardiofitness viene suddiviso in base alla frequenza car-
diaca in 5 zone, riportate nella tabella 1 insieme ad altri parametri che aiutano

Fatica
percepita
(RPE)

Livelli di
lattato
(mmol/L)

Descrizione

Allenamento leggero, sostenibile per 60-120’
Zona 1 50-64% <1.7085% senza troppa fatica sostenendo una
conversazione.
Allenamento leggero-moderato, sostenibile per 30-90'.
65-74% 1.7-2.0 0 85-90% 3-4 Si & in grado di sostenere una conversazione di poche
frasi non in modo semplice.

Allenamento moderato, sostenibile per 20-60', il
75-84% 2-4 0 90-95% respiro e affannoso ma si riesce ancora a dire con
fatica una frase con piu di 4 parole.
Allenamento intenso, sostenibile per meno di 20-25'.
85-91% 4-6 0 95-100% Respiro affannoso e difficolta a pronunciare piu di 2-4
parole. Iniziale fatica muscolare.
5 5 Allenamento massimale, sostenibile da qualche
92-100% >60100% secondo a 2'. Facile affaticabilitd muscolare da
accumulo di acido lattico.

Tabella 1: zone di allenameinito in base alla frequenza cardiaca

Il miglior allenamento per aumentare il VO,max e quello intermittente ad elevata intensita o HIIT
(un esempio che ha dimostrato efficacia e il Norwegian 4x4 interval training protocol), ma anche
I'allenamento aerobico ad intensita moderata e costante sembra avere la sua utilita.

Lallenamento basato sulla regola 80/20

Vediamo ora l'allenamento basato sulla rego-
la dell'80/20: I'80% dell'allenamento dovrebbe
essere di tipo moderato in zona 2, e il restan-
te 20% un allenamento ad elevata intensita
(HIT) in zona 5. Bisogna puntare a fare alme-
no 3 ore/settimana di allenamento in zona 2
(3 sedute da 60 minuti o 4 sedute da 45 mi-
nuti), ma partendo da una scarsa condizione
di allenamento possono inizialmente bastare
2 sedute da 30 min a settimana.

Per l'allenamento in zona 5, si suggerisce di
svolgere periodi di sprint “al massimo” di 3-8
minuti, seguiti da un‘attivita blanda di recupe-
ro di uguale durata, il tutto ripetuto per 4 vol-
te. Lobbiettivo sarebbe 4 minuti di fase sprint
e 4 minuti di recupero, ripetuto per 4 cicli, ma
se si e poco allenati si puo partire da 3 minuti
di sprint e 3 di recupero per 4 volte. Come fre-
guenza e sufficiente 1 volta a settimana, come
mostrato nella figura 2.

( Lun. | Merc. | Ven. Dom. ) <: VOzmax o
\J
20%
Zona 2 Zona 2 Zona 2 Zona 5 _8_10%
o | s | g | VOmetnng
cmax : cmax D 4x
45-60min | 49-60min | 4560 min 5
Yg Zona 2
\ J

Figura 2: esempio di programmazione settimanale basato sulla regola 80/20




Vivere piu a lungo e
in salute anche grazie
all'alimentazione

Per rallentare i processi di invecchiamento abbiamo quattro potenti armi:
alimentazione, movimento, gestione dello stress e controlli medici periodici

Vi piacerebbe conoscere gli ingredienti dell'e-
lisir di lunga vita? Anche voi, come me, desi-
derate vivere a lungo e in salute? Diciamolo
subito: un'unica “pozione” che da sola arresti
I'invecchiamento non esiste, percheé linvec-
chiamento ¢ il risultato di tanti processi diversi
che avvengono a livello cellulare e molecolare.
Ma se consideriamo una serie di azioni che
possiamo mettere in atto per vivere piu a lun-
go e in salute, allora si, I'elisir esiste!

Per capire quali armi abbiamo a disposizione
per rallentare 'invecchiamento, dobbiamo pri-
ma comprendere quali sono i processi che, nel
loro insieme, lo determinano. Innanzitutto, la
progressiva tendenza all'insulino-resistenza e
all'aumento dei livelli di glucosio in circolo, che
porta ad un aumento dell'inflammazione. Poi
la perdita di efficienza nei sistemi di riparazio-
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ne del DNA, e quindi la tendenza ad accumula-
re mutazioni, e l'accumulo di danni a livello dei
telomeri, il loro progressivo accorciamento du-
rante le fasi di replicazione del DNA e la perdita
di efficienza delle telomerasi, enzimi che ripri-
stinano la lunghezza dei telomeri. Infine, la per-
dita di efficienza dei sistemi che disinnescano
i radicali liberi prodotti nei mitocondri durante i
processi che generano energia.

Tutto questo comporta una progressiva alte-
razione dei tessuti, degli organi e dei sistemi
neuroendocrino e immunitario con maggio-
re esposizione alle malattie croniche come
diabete, malattie cardiovascolari, tumori e
demenze. Inoltre, durante la menopausa e I'an-
dropausa, la mancata produzione di alcuni or-
moni puo portare ad insulino-resistenza e au-
mento di peso, sarcopenia (perdita progressiva
di massa muscolare), osteopenia e osteoporo-
si, perdita di efficienza del sistema nervoso.
Numerosi studi hanno portato alla scoperta di
geni “gerontogeni’, per esempio quelli che co-
dificano per alcune proteine coinvolte nella via
dellinsuling, le sirtuine, AMPK, mTOR e FOXQ,
tutte proteine importanti per la regolazione
dei processi anti-inflammatori, antiossidanti
e di riparazione molecolare e cellulare. Molti
gerontogeni agiscono “in rete” come a creare
un sistema di difesa contro stress molecolari
di varia natura. Laspetto interessante e che |
geni gerontogeni possono essere regolati da
quattro fattori su cui tutti noi possiamo agire
attivamente e in modo consapevole: dieta, at-
tivita fisica e capacita di gestione dello stress.



Una restrizione dell'introito calorico del 30-
50% aumenta la longevita e rallenta i processi
di cui abbiamo parlato fino al 75%. Attenzione
pero, perché non deve mai mancare un ade-
guato apporto di macronutrienti, vitamine e
sali minerali, per evitare carenze che annulle-
rebbero gli effetti positivi della restrizione calo-
rica. Un adeguato consumo di verdure fresche
e frutta di stagione, cereali, pesce azzurro e
una dieta mediterranea sono fondamentali
per I'apporto di vitamine, antiossidanti, amino-
acidi e acidi grassi essenziali. Occorre quindi
affidarsi a professionisti della nutrizione per
scegliere il miglior protocollo di restrizione ca-
lorica come, ad esempio, il digiuno intermit-
tente che, se ben formulato e soprattutto per-
sonalizzato, si adatta bene alle varie esigenze.

Il terzo ingrediente dell'elisir di lunga vita e la
capacita di gestire lo stress. Tecniche come
meditazione e mindfulness possono essere
d'aiuto per contrastarne gli effetti negativi (ri-
cordando che alimentazione e attivita fisica fa-
voriscono la produzione dei neurotrasmettitori
del benessere). E se lo stress ¢ difficile da ge-
stire, chiedere aiuto ad uno psicologo o ad uno
psicoterapeuta é di fondamentale importanza.

Il quarto ingrediente, non meno importante dei
primi tre, consiste nell’'effettuare controlli me-
dici periodici, anche se non abbiamo patologie
in corso, perché la prevenzione e fondamenta-
le per una vita lunga e sana. Il cardiologo e il
medico sportivo andrebbero sempre consulta-
ti prima di scegliere l'attivita fisica o sportiva,
per poi magari affidarsi a un personal trainer.
| parametri delle analisi biochimico-cliniche,
come glicemia, colesterolo, trigliceridi ed omo-
cisteinemia possono essere considerati indi-
catori della velocita di invecchiamento sui qua-
li possiamo agire in maniera preventiva.

Lunga (e sana) vita a tutti!



Il sonno influenza
la longevita?

La risposta e si! Dormire bene e davvero importante:
vediamo perché e come migliorare la qualita delle
nostre notti, per una vita piu lunga e piu sana

Negli ultimi anni la medi-
cina si e interessata molto
al sonno, non solo perché
passiamo un terzo della vita
dormendo ma anche perché
il corretto riposo determina
la nostra salute. Il corpo di
notte si rigenera, si rinno-
vano i tessuti, gli organi si
riossigenano, avviene il con-
solidamento della memoria
e da giovani avviene anche
I'accrescimento  notturno.
Il sonno influenza alcuni
ormoni: melatonina, 'ormone
regola il ciclo sonno-veglia
e viene prodotta in assenza
di luce; testosterone, pro-
dotto durante il sonno ed
essenziale per la fertilita e il
mantenimento della massa
muscolare; GH, che si attiva
nelle prime ore del sonno ed
e lormone della crescita, la
Cui carenza puo comportare
stanchezza mentale, ansia,
difficolta digestive e per-
sino un invecchiamento pre-
coce. Il sonno e importante
per la memoria e per l'ap-
prendimento e, attraverso
il sistema vegetativo e neu-
roendocrino, ha un effetto
purificativo per l'organismo,
svolge unazione antinflam-
matoria. Il sonno ha poi un
effetto anti-invecchiamento:

studi scientifici confermano
che chi dorme male e poco
ha i telomeri piu corti di chi
dorme almeno 7 ore e bene,

“Il sonno influenza la
nostra salute”

quindi un sonno corretto e un
potente anti-aging. Alla luce
di quanto detto, diventa evi-
dente limportanza di curare
la durata e la qualita del
sonno. Spesso, pero, stile di
vita, cattive abitudini, stress
e preoccupazioni ci allonta-
nano dall'obiettivo.

Consigli efficaci per dormire
meglio

- Mantenere sempre o
stesso orario per andare
a letto e svegliarsi al mat-
tino, anche nel weekend.

- Creare un‘atmosfera ide-
ale: la camera dovrebbe
essere buia, silenziosa
€ con una temperatura
intorno ai 18-20 °C.

* Interrompere  ['utilizzo
di schermi almeno 30
minuti prima di dormire:
la luce blu di questi dispo-
sitivi inibisce la produ-
zione di melatonina, l'or-
mone del sonno.

Limitare caffe e sigarette:
caffeina e nicotina sono
stimolanti che possono
restare nel tuo corpo per
ore, rendendo piu difficile
addormentarsi.

Fare attenzione all’alcol:
anche se puo dare sonno-
lenza all'inizio, pud rovi-
nare la qualita del sonno
durante la notte.
Rilassarsi prima di dor-
mire leggendo un libro,
facendo un bagno caldo o
provando la meditazione.
Scegliere la biancheria
del letto corretta: non
bisogna coprirsi troppo
percheé durante il sonno
la temperatura corporea
tende a scendere (da 0,3
fino ai 2 °C in meno). Se
ciO non avviene, il corpo
non riesce a produrre
melatonina, dando inizio,
con grande probabilita, a
una notte insonne.
Cenare almeno 2 ore
prima di coricarsi, sem-
pre per dare tempo al
corpo di ristabilire la tem-
peratura ideale.



+ Fare movimento durante
la prima parte della gior-
nata, ma non tardi perché
puo diventare un attiva-
tore e disturbatore del

sonno.

«  Non aspettare svegli nel
letto se non si prende
sonno; meglio leggere o
fare qualcosa.

+ Evitare di addormentarsi
sul divano; se si fanno dei
riposini durante la gior-
nata devono essere brevi,
di circa 10-20 minuti.

+ Bere abbondantemente
durante la  giornata,
almeno 1,5 L, perché
molti casi di stanchezza
sono dovuti a disidrata-
zione.

«  Esporsi al sole, almeno
una volta al giorno, per
regolare i ritmi circadiani.

Lalimentazione e la sua

importanza

L'alimentazione ha un ruolo
centrale nella qualita del
sonno perché é legata a
tutti i processi biologici. |

rapporto sonno-cibo non si
limita solo alla qualita degli
alimenti: i corretti cicli son-
no-veglia regolano gli ormoni
che danno il senso di fame
(grelina) e sazieta (leptina).
Se si dorme male aumenta
la produzione della prima
e diminuisce quella della
seconda, con conseguente
aumento della fame; da qui
il rischio di aumento di peso,
che puo portare ad apnee e
russamento.

Consiglio di preferire un‘a-

limentazione bilanciata di

tipo mediterraneo con fasi

di semi-digiuno/digiuno, che

contribuisce al rinnovamento

cellulare e alla riparazione

delle cellule. Sono alleati del

sonno gli alimenti ricchi di

triptofano come carni magre,

pesce, uova, legumi, latti-

cini, frutta e verdura che ne

migliorano  I'assorbimento..
Prima di andare a letto sono
da evitare carni rosse grass
o alimenti grassi ed elabora
che richiedono piu di 4 ore®
per essere digeriti.

“L'alimentazione ha
un ruolo centrale
nella qualita del

sonno perché e
legata a tutti i
processi biologici”

Non dimentichiamo, infine,
che anche [Iallenamento
migliora i livelli di energia
dell'organismo, special-
mente quello in zona 2 che
permette la produzione di
endorfine che hanno effetto
rilassante,  antistress e
migliorano I'umore.

Ritagliarsi del tempo per sé
stessi per ritrovare la con-
sapevolezza di sé migliora
il nostro benessere psico-fi-
sico a tuttii livelli.
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MOC DEXA Total
Body al servizio
della HealthSpan
Medicine di Cerba

Limportanza della prestazione diagnostica MOC DEXA

Total Body nel processo Longevity

La MOC DEXA e una pre-
stazione di diagnostica per
immagini il cui acronimo sta
per Mineralometria/Densito-
metria 0ssea computerizzata
a Raggi X a doppia energia.
Lesame MOC, generalmente
eseqguito per valutare la den-
sita minerale ossea e per la
diagnosi dell'osteoporosi, se
effettuato in Total Body, gra-
zie a software dedicati, € in
grado di misurare non solo la
quantita di grasso corporeo,
ma anche la sua distribu-
zione e quindi la quantita di
massa grassa (sia viscerale
che sottocutanea), la massa
magra e il loro rapporto.
Questa misurazione diventa
particolarmente rilevante nel
contesto della healthspan,
dalmomento che la presenza
di una quantita eccessiva
di grasso viscerale risulta

“Una quantita
eccessiva di grasso
viscerale risulta
Strettamente
correlata allo sviluppo
di alcune patologie”

strettamente correlata allo
sviluppo di alcune patologie
dismetaboliche,  cardiova-
scolari e neurodegenerative,
pertanto l'esecuzione della
MOC DEXA Total Body risulta
di estrema importanza in ter-
mini di prevenzione al fine di
poter stabilire con il paziente
un approccio mirato alla sua
condizione

MOC DEXA Total Body per
misurare la massa grassa e
la massa magra

La MOC DEXA Total Body
permette di conoscere la
composizione corporea, rica-
vando i seguenti dati:
+ misura del grasso visce-
rale (VAT);
misura del grasso sotto-
cutaneo (SAT);
stima della massa magra.

Cosa sono grasso viscerale e
grasso sottocutaneo?

Il dato piu significativo che la
MOC DEXA Total Body offre
e la quota di grasso viscerale
(VAT) e sottocutaneo (SAT).

La VAT valuta la quantita di
grasso contenuta a livello
addominale e nel sangue, e,
nei casiin cui e elevata, porta
a quadri clinici di steatosi
epatica, inflammazioni cro-
niche e colesterolemia, espo-
nendo quindi i pazienti ad un
aumentato rischio di tutta
una serie di patologie croni-
che, tra cui: diabete, malattie
cardiovascolari e neurodege-
nerative.

La SAT ¢ invece prevalente-
mente distribuita in entrambi
I sessi in sede addominale
anteriore sottocutanea, e,
secondo gli ultimi dati in
ricerca medica, quando
incrementata rispetto alla
norma, appare fortemente
correlata al rischio di svilup-
pare in maniera precoce sin-
dromi metaboliche come ['in-
sulino-resistenza.

Che cos’e la massa magra?

La massa magra rappre-
senta tutto quello che non e
massa grassa allinterno del
nostro corpo.



Generalmente piut  massa

magra abbiamo, maggiore

e la nostra componente

muscolare, il che risulta

fondamentale non solo per
atleti o persone appassio-
nate di fithess, ma anche
per gli anziani, al fine di con-
durre uno stile di vita sano
ed avere ottimi risultati in ter-
mini di longevita. Nonostante
l'esame di riferimento per lo
studio della mineralizzazione
ossea e la conseguente dia-
gnosi di osteoporosi sia la
MOC DEXA lombare e femo-
rale, la MOC DEXA Total Body
riesce a darci una stima
della componente minerale
dellosso, un importante indi-
catore del rischio di frattura.

Il livello del rischio viene sud-

diviso in:

+ regolare bilancio mine-
rale osseo, privo di franco
rischio di frattura aumen-
tato rispetto all'eta del
paziente;
osteopenia, ove il rischio
di frattura & incrementato;,

+ osteoporosi, ove il rischio
di frattura risulta notevol-
mente incrementato.

Un’indagine rivolta anche agli
atleti e a chi vuole migliorare
la salute in ottica di longevita

In considerazione dei dati
sovra descritti, la Moc DEXA
Total Body appare utilis-
sima per ogni soggetto, tra
cui anche atleti o chiunque
vogliamigliorare la sua salute
in unottica di longevita. Gra-
zie a questa indagine, infatti,
viene effettuata una valuta-
zione della quantita di massa
magra, utile a calcolareanche
come questa si modifichi nel
corso del tempo, tramite gli
allenamenti o la dieta, un’in-
formazione  fondamentale
per capire se gli allenamenti
che stiamo eseguendo siano
efficaci e se la nostra alimen-
tazione stia andando nella
direzione giusta. La MOC
DEXA Total Body pu0 essere
utilizzata anche per monito-
rare il recupero muscolare di
zone sottoposte a pregresse
lesioni, al fine dipianiﬂczfre un

mediante un program
mirato e personalizzato.

Si e inoltre dimostrato come
alti valori di massa magra e
bassi valori di grasso visce-
rale (VAT) e sottocutaneo
(SAT) possano migliorare
notevolmente la nostra qua-
lita di vita in unottica di lon-
gevita e mantenere quindi un
corpo in salute il piu a lungo
possibile.

Llesame MOC DEXA Total
Body quindi, non & soltanto
utile a darci informazioni
determinanti per farci vivere
di piu, ma, se utilizzato in
maniera proficua e asso-
ciato ad altri esami specifici
ed a visite mediche efficaci,
puo essere di fondamen-
tale importanza per adot-
tare delle strategie mirate a
migliorare le condizioni della
nostra salute in eta avan-
zata, con l'obiettivo non solo
di vivere piu a lungo, ma di
vivere meglio
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Telemedicina: la tua
consulenza medica a portata

di un click

Cerba attiva il servizio di telemedicina in tutta Italia. Una piattaforma online
attraverso cui i pazienti possono consultare professionisti sanitari da remoto

Per supportare i pazienti in ogni momento,
Cerba HealthCare Italia ha attivato il servizio
di telemedicina. In questa modalita smart e
digitale il paziente pud scegliere un professio-
nista attivo sulla piattaforma e prenotare una
televisita.

Sitratta di una consulenza da remoto attraver-
so la quale il paziente interagisce con un pro-
fessionista che potra, nei casi in cui lo ritiene
utile, prescrivere farmaci o cure.

Attraverso questo strumento i nostri profes-
sionisti offrono una diagnosi personalizzata a
seconda delle necessita di ciascun paziente.
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| servizi disponibili:

televisita allergologica

televisita cardiologica

televisita dermatologica

televisita ginecologica

televisita logopedica

teleconsulenza check-up e/o esami emato-
chimici

Longevity primo consulto

Longevity controllo dopo il primo consulto
televisita neurologica

elevisita ortopedica

televisita ortottica

televisita otorinolaringoiatrica

televisita pneumologica

televisita psichiatrica

televisita urologica

colloguio psicologico

La telemedicina a servizio del programma Lon-
gevity per vivere sani piu a lungo

Il programma Longevity di Cerba e composto
da piu fasi. Si parte con il Programma iniziale
che permette di ottenere una prima valutazio-
ne dei propri biomarker. Si procede poi con un
consulto medico specifico volto al migliora-
mento delle condizioni di salute e finalizzato al
prolungamento della vita. In questa seconda
fase e possibile scegliere se rivolgersi ad un
medico di propria conoscenza gia esperto in
materia o rivolgersi a un professionista di Cer-
ba HealthCare lItalia specializzato in medicina
della longevita.



In questo secondo caso l'area di telemedici-
na & una componente fondamentale del pro-
gramma Longevity: fin dal primo teleconsulto,
che avviene subito dopo avere svolto le analisi
del sangue e ricevuto il referto, sara possibile
entrare nel vivo e comprendere, insieme al pro-
fessionista, i risultati dei propri biomarker per
modificare lo stile di vita attraverso la nutrizio-
ne e l'esercizio fisico.

In molti casile visite in presenza presso gli am-
bulatori Cerba HealthCare Italia sono necessa-
rie e insostituibili, ma la telemedicina rappre-
senta unopportunita comoda e accessibile
per orientarsi, ricevere il parere di specialisti
e conoscere e adottare comportamenti cor-
retti volti al benessere e alla longevita. Qualo-
ra venisse ritenuto opportuno per monitorare
meticolosamente I'andamento dei propri bio-
marker, ci si potra sottoporre al programma di
follow-up per ricevere ulteriori indicazioni per
proseguire il programma Longevity.
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Un servizio pensato per tutti

Il servizio di telemedicina € disponibile online
sul sito www.cerbahealthcare.it selezionando
la voce “Servizi pazienti” nel menu in alto.

Inquadra il QR Code qui sotto per accedere
alla piattaforma piu velocemente!




La longevita
comincia dalla

mente

Gestire ansia, stress ed emozioni negative € qualcosa
che si pud imparare e coltivare con il supporto della

psicoterapia breve strategica

La correlazione tra emozioni,
stress e longevita € un tema
di grande interesse nella
ricerca psicologica e medica.
Diverse ricerche hanno appu-
rato come le emozioni posi-
tive e negative, cosi come |l
livello di stress, influenzino
la durata della vita e la salute
generale degli individui.

Gli studi suggeriscono che le
emozioni positive come la
felicita, la gratitudine e l'otti-
mismo sono associate a una
maggiore longevita: le per-
sone che sperimentano emo-
zioni positive, infatti, tendono
ad avere uno stile di vita piu
sano, migliori relazioni sociali
e una maggiore resilienza
allo stress, tutti fattori che
contribuiscono a una vita piu
lunga. Al contrario, emozioni
negative persistenti come la
tristezza, la rabbia e I'ansia,
pPOSSONO avere un impatto
negativo perché possono
contribuire a comportamenti
malsani, come il fumo e l'a-
buso di alcol o di sostanze,
e aumentare il rischio di
malattie croniche. Tuttavia,
puo essere piu complessa la
relazione tra longevita, salute

e stress. Lo stress acuto, o
stress a breve termine, puo
essere benefico in piccole
dosi, aiutando a migliorare
la risposta dell'organismo a
situazioni difficili. Tuttavia,
lo stress cronico, o stress a
lungo termine, & dannoso
e puo portare a problemi di
salute.

Quali sono i fattori che cau-
sano stress?

| principali fattori di stress
includono problemi lavora-
tivi, finanziari, relazionali e di
salute: la capacita di gestire
questi fattori attraverso stra-
tegie di coping efficaci, come
il supporto sociale e le tec-
niche di rilassamento, puo
mitigare l'impatto negativo
sulla salute.

Numerosi studi concordano
che lo stress cronico e le
emozioni negative possono
portare a un aumento della
pressione sanguigna e della
frequenza cardiaca, incre-
mentando il rischio di malat-
tie cardiovascolari e indebo-
lendo il sistema immunitario.
Lo stress cronico € asso-

“Va coltivata la
resilienza, che e
la capacita della
mente di adattarsi
e riprendersi dalle
situazioni stressanti
trasformando il limite
in risorsa personale”

ciato anche a livelli elevati
di inflammazione nel corpo,
causa di molte malattie cro-
niche e dell'invecchiamento
precoce, alterazioni del meta-
bolismo, colesterolo, disturbi
digestivi, aumento della gli-
cemia ecc. A livello cerebrale
e psicologico sono frequenti
insonnia, angoscia, disturbi
della memoria e dell'appren-
dimento.

Razionalmente tutti noi sap-
piamo "in teoria" cosa fare
per migliorare la nostra qua-
lita della vita: dedicarci a tec-
niche come la meditazione,
la mindfulness e il rilassa-
mento progressivo; colti-
vare le relazioni per avere
una rete di supporto sociale
forte; adottare uno stile di
vita sano, che include una



dieta equilibrata, esercizio
fisico regolare e un sonno
adeguato. Tuttavia, il pro-
blema piu grande & che a
volte, anche se sappiamo
cosa dovremmo fare per
stare meglio, non riusciamo
a farlo. La mente gioca un
ruolo cruciale in questo:
valuta continuamente dgli
eventi e le situazioni che ci
circondano ed eventi che
vengono  percepiti  come
minacce o sfide possono
innescare una risposta di
difesa o di attacco, oppure
attivare una continua e auto-
matica reazione di alert.
Essere sempre iper-vigili
e un vero fattore di stress
per la mente e per il corpo
e anche le reazioni di evita-
mento (per paura) e rinuncia
(per impotenza) comportano
un sovraccarico emozionale
e di pensiero, dando esito a
disturbi di area depressiva.

La percezione e la reazione
alla propria realta sono
punto critico per la creazione
dei problemi, cosi come per
la loro soluzione, con caratte-
ristiche che possono essere

estremamente diverse da
soggetto a soggetto pen-
siamo per esempio allat-
teggiamento verso il lavoro:
per alcuni e una condanna
da sopportare, per altri un
piacere, e per questi ultimi
andare in pensione rischia
di trasformarsi in uno stress
che crea fragilita e peggiora
lo stato di salute.

Per affrontare questi pro-
blemi va coltivata la resi-
lienza, che & la capacita della
mente di adattarsi e ripren-
dersi dalle situazioni stres-
santi trasformando il limite in
risorsa personale: ad alcune
persone viene “naturale”, ma
ricordiamoci che questa dote
si pud acquisire imparando
a reagire diversamente alle
“psicotrappole” della mente.
Se non riusciamo a farlo da
soli, serve un intervento che
disinneschi il meccanismo
mentale disfunzionale: la
psicoterapia breve strate-

gica e proprio cio che puo

aiutarci a trasformare i pe
sieri negativi e le creden;

che contribuiscono a mantes:

nere lo stress. E efficace nel

ridurre lo stress e migliorare
o ritrovare la salute mentale
ed e indicata quando le tec-
niche di rilassamento non
funzionano, anzi, peggio-
rano la situazione in quanto
la persona, pur tentando di
rilassarsi e distrarsi, prova
impotenza incrementando il
pensiero negativo. Lobiettivo
e cambiare la percezione per
cambiare la reazione disfun-
zionale e questo si ottiene
attraverso manovre cliniche,
supportate da protocolli evi-
dence-based.

Ricordiamoci sempre che la
salute emotiva € un “lavoro
in corso” che richiede atten-
zione e impegno costanti:
investire in questo aspetto
non solo migliora la qualita
della vita, ma puo anche con-
tribuire a una maggiore lon-
gevita.
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Limportanza della
connessione mente-corpo

Le terapie e interventi fisici che aiutano a recuperare I'equilibrio psicofisico

Abbiamo visto quanto la
salute mentale e quella fisica
siano strettamente intercon-
nesse: disturbi psicologici
come ansia, depressione e
stress possono avere effetti
negativi sul corpo, manife-
standosi attraverso vari pro-
blemi. Anche le condizioni
fisiche croniche possono
influenzare  negativamente
la salute mentale, creando
un ciclo vizioso difficile da
interrompere  senza inter-
venti adeguati. Ci sono molti
modi per migliorare il nostro
equilibrio psicofisico. Da una
parte abbiamo un ventaglio
diversificato di terapie psico-
logiche: che si tratti di modi-
flcare pensieri e comporta-
menti negativi, di praticare

-

la consapevolezza, di miglio-
rare le relazioni personali, di
gestire emozioni intense o di
esplorare i conflitti inconsci,
ognuna fornisce strumenti
preziosi. Ma non dobbiamo
dimenticare gli interventi di
tipo fisico: movimento, ali-
mentazione, sonno € tecni-
che di rilassamento sono
essenziali nella nostra rou-
tine quotidiana.

Vediamo insieme  alcuni
punti, come la terapia com-
portamentale che aiuta
i pazienti a identificare e
modificare i pensieri negativi
e i comportamenti disfunzio-
nali, promuovendo un cam-
biamento positivo nel modo
iN cui percepiscono e reagi-
scono alle situazioni.

Consapevolezza e
meditazione

La meditazione promuove
la consapevolezza del pre-
sente, riducendo lo stress
e migliorando la resilienza
emotiva. La consapevolezza
insegna a prestare atten-
zione in modo intenzionale
e non giudicante alle espe-
rienze del momento pre-
sente. La meditazione riduce
i sintomi di ansia e depres-
sione, aumenta la concentra-
zione e migliora la qualita del
sonno. Esistono anche delle
terapie come la terapia inter-
personale che si concentra
sulle relazioni personali e sul
miglioramento delle abilita
comunicative.



Attraverso sessioni focaliz-
zate su aree specifiche come
conflitti coniugali, cambia-
menti di ruolo sociale o per-
dite significative, i pazienti
imparano a sviluppare abilita
per migliorare le loro intera-
zioni sociali e risolvere i con-
flitti.

La terapia dialettico-compor-
tamentale invece, combina
tecniche della terapia cogni-
tivo-comportamentale con
principi di consapevolezza,
enfatizzando l'accettazione
e il cambiamento. Insegna a
gestire le emozioni intense,
migliorare le relazioni inter-
personali e sviluppare abilita
di regolazione emotiva attra-
verso moduli di formazione
specifici.

La terapia psicodinamica
si  concentra sull'esplora-
zione dei conflitti inconsci,
delle emozioni represse e
delle esperienze passate
che influenzano il comporta-
mento e le emozioni attuali,
per aiutare i pazienti a com-
prendere meglio se stessie i
propri comportamenti.

Esercizio, alimentazione e
sonno

Gli studi hanno dimostrato
che lesercizio fisico rego-
lare puo ridurre i sintomi di
depressione e ansia, miglio-
rare lI'umore e aumentare
la sensazione di benessere
generale. Lesercizio aero-
bico, come la corsa, il nuoto
o il ciclismo, e gli esercizi di

resistenza, come il solleva-
mento pesi, sono particolar-
mente efficaci. Inoltre, una
dieta equilibrata e ricca di
nutrienti essenziali € fonda-
mentale per il mantenimento
della salute fisica e men-
tale. Nutrienti come gli acidi
grassi omega-3, le vitamine
del gruppo B, il magnesio e
gli antiossidanti sono fon-
damentali per una funzione
cerebrale ottimale e per la
diminuzione dell'infamma-
zione. Mangiare una varieta
di frutta, verdura, cereali
integrali, proteine magre ed
erbe sane puo supportare |l
benessere psicofisico. Anche
evitare cibi elaborati e ricchi
di zuccheri puo anche con-
tribuire a migliorare l'umore
e i livelli di energia. Lalimen-
tazione bilanciata migliora
la funzione cognitiva, regola
'umore e ripristina l'energia
fisica. Gli interventi che pro-
muovono un buon sonno
includono I'adozione di una
routine di sonno regolare, la
creazione di un ambiente di
sonno confortevole, la limi-
tazione dell'uso di dispositivi
elettronici prima di coricarsi
e la gestione dello stress.
Per allentare la pressione e
favorire il benessere men-
tale sono molto utili anche
le tecniche di rilassamento.
Queste ultime aiutano a cal-
mare la mente, ridurre la
tensione muscolare e miglio-
rare la qualita del sonno: Ne
fanno parte terapie éomg

yoga, tai-chi, meditazione,
respirazione profonda, trair@ n

ing autogeno, rilassament

muscolare progressivo, aro-
materapia, musicoterapia e
biofeedback.  Quest'ultima
tecnica utilizza dispositivi
elettronici per monitorare e
fornire feedback su funzioni
fisiologiche come frequenza
cardiaca, respirazione e
tensione muscolare. Tale
feedback aiuta le persone
a imparare a controllare
volontariamente queste fun-
zioni per ridurre lo stress e
promuovere il rilassamento.
Il biofeedback pud essere
particolarmente utile per le
persone che sperimentano
disturbi legati allo stress,
come l'emicrania. Combi-
nando gli approcci delineati e
descritti con la guida e il sup-
porto di specialisti esperti in
medicina della longevita in
grado di personalizzare cia-
scun percorso in base alle
esigenze individuali, si crea
una sinergia che rappresenta
il miglior viatico per una vita
sana e longeva.
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Strategie per una pelle in
salute e senza eta

Non si pu0 evitare di invecchiare, ma alcuni processi che interessano la cute
si possono ritardare, rallentare e contrastare. Tra consigli sempre validi e
innovazioni, ecco un’utile guida alla skin longevity

Il concetto di longevita si applica anche alla
nostra pelle. Cosa succede quando invecchia-
mo? |l processo di invecchiamento é fisiolo-
gico e inevitabile, interessa tutti. Possiamo ri-
tardarne i segni con un approccio metodico e
preventivo, da adottare fin dalla giovane eta. A
sottolinearlo e la dottoressa Rossella Chiodini,
dermatologa che collabora con Cerba Heal-
thCare Italia: «La pelle inizia a mostrare i primi
segni di invecchiamento gia intorno ai 25 anni,
ed é a partire da questa eta che si consiglia di
adottare le giuste abitudini e utilizzare i prodotti
adeguati». Capire come funzionano i processi
di invecchiamento cutaneo e il primo passo
per mettere in campo le giuste strategie in gra-
do di mantenere in salute la nostra pelle, con
conseguenze sulla funzionalita e sull'estetica.
«Dobbiamo innanzitutto distinguere due tipi di
invecchiamento, intrinseco ed estrinseco» spie-
ga la dottoressa Chiodini.
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L'invecchiamento intrinseco e legato a proces-
si biologici presenti che non vediamo ma che
incidono profondamente sulla nostra pelle.
Quest'ultima, con il passare degli anni, si as-
sottiglia, diventa piu disidratata e asfittica. Lo
strato superficiale dell'epidermide si riduce,
cosi come il tessuto connettivo, le fibre elasti-
che e il collagene, che forniscono sostegno
alla pelle. Anche il tessuto adiposo sottocuta-
neo si riduce, facendo mancare il “sostegno” in
alcune aree, specialmente le guance».

L'invecchiamento estrinseco e invece influen-
zato da fattori esterni su cui possiamo agire
con consapevolezza. «Una dieta equilibrata,
ricca di vitamine e verdure, e fondamentale,
cosi come |l riposo. Lesposizione al sole deve
essere limitata e gestita con l'uso di protezioni
solari durante tutto I'anno, specialmente nelle
aree fotoesposte come viso, collo, décolleté,
mani» spiega sempre la dottoressa, che pun-
ta l'attenzione anche su un fattore ancora
poco considerato: «Anche la luce blu emessa
dai dispositivi elettronici contribuisce all'invec-
chiamento cutaneo. E questo il motivo per cui
le creme antirughe di ultima generazione con-
tengono sostanze che proteggono da questa
luce». Curare la pelle con creme e trattamenti
appropriati puo fare la differenza. «Una crema
antirughe a base di acido ialuronico o altre so-
Stanze altamente nutritive e consigliata a par-
tire dai 25 anni» afferma la dottoressa. «Utili
alleati possono essere anche dei trattamenti di
medicina estetica: per esempio peeling, biosti-
molazione, oppure le iniezioni di acido ialuro-
nico, una sostanza naturalmente prodotta dal
nostro corpo, che ha un effetto riempitivo e la




capacita intrinseca di distendere le rughe, ren-
dendo immediatamente laspetto piu giovane».
Per ridurre o eliminare le macchie ¢ efficace il
laser, ma la chiave di tutto, e prevenire: «La fo-
toprotezione e fondamentale fin da piccoli, per-
ché gli effetti del sole presentano il conto anche
dopo molti anni. E questo non solo dal punto di
vista estetico, ma anche della salute».

«Molto spesso io consiglio ai miei pazienti as-
sunzione di collagene per via orale» spiega la
dottoressa Chiodini «perché ritengo importante
agire anche dall'interno per stimolare la nostra
pelle a produrre le sostanze che la mantengo-
no idratata e compatta, in particolare durante
l'estate. Il collagene oggi é disponibile anche in
forme comode da portare con sé come stick
orosolubili o compresse».

Pregiudizio comune € che la skincare sia un
ambito esclusivamente femminile. In realta
non c'e nessuna ragione di pensarlo: «/ proces-
si di invecchiamento sono sostanzialmente gli
stessi negli uomini e nelle donne. Le principali
differenze sono legate al contesto ormonale,
che nelle donne pud determinare unanticipa-
zione o unaccelerazione di alcuni processi, in
particolare la perdita di tessuto sottocutaneo,
che comunque riguardano ognuno di noi. Dun-
que, per gli uomini dermocosmetici e integra-
tori sono ugualmente importanti, e la prote-
zione solare non va mai dimenticata». Inoltre,
tutti e tutte siamo esposti allinquinamento,
«un nemico insidioso» sottolinea la dottores-
sa «perché ritarda il turnover cellulare e causa
disidratazione. Fondamentale, quindi, adottare
un‘appropriata detersione e usare prodotti idra-
tanti». Skincare e prevenzione ad ampio rag-
gio sono dunque la chiave per mantenere la
pelle sana e giovane.

| dermatologi Cerba HealthCare Italia sono
sempre disponibili per dare consigli persona-
lizzati e individuare la giusta routine per ogni
paziente.
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Il programma Longevity parte sempre dall’Analisi.

Il programma iniziale Longevity prevede un set di analisi preliminari
fondamentali per un esame accurato e preciso dei propri valori da
sottoporre al medico, per ottenere indicazioni personalizzate.
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