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Attualità (a cura di Flavio Vezzosi)

  Estero

  10 aprile, Tokyo

  Il governo giapponese ha rimosso l'ordine di evacuazione in aree selezionate della cittadina di Okuma, poco distante dalla centrale nucleare di Fukushima, citando i bassi livelli delle radiazioni dopo i lavori di decontaminazione. L'amministrazione cittadina e l'esecutivo adesso sperano di incentivare i residenti a ritornare alle proprie abitazioni per dare inizio al processo di rivitalizzazione della regione. Tuttavia, ampie fasce dell'opinione pubblica giudicano «eccessivamente tolleranti» le disposizioni sui livelli di esposizione considerati sicuri. In base ai dati di marzo, nei distretti dove sarà consentito abitare, solo 367 persone dei 10.340 residenti originari hanno presentato richiesta al comune. L'accesso al centro cittadino di Okuma rimane ancora vietato per i residenti, ma l'esecutivo punta a completare il processo di decontaminazione entro i prossimi 3 anni.

  10 aprile, L'Avana

  Cuba approva la sua nuova Costituzione che, tra l'altro, apre al mercato. Il primo segretario del Comitato centrale del Partito comunista, Raúl Castro, ha presieduto a L'Avana l'atto di promulgazione, avvenuto durante una cerimonia solenne nell'Assemblea nazionale. Nel suo intervento Castro ha sostenuto che essa «garantisce la continuità della Rivoluzione e del carattere irrevocabile del socialismo» in coerenza con «le aspirazioni di quanti per oltre 150 anni hanno lottato per una Patria indipendente, sovrana e socialmente giusta».
  10 aprile, Tunisi

  Sono 4500 le persone in fuga a causa dell'escalation militare in corso nei pressi di Tripoli, nella Libia occidentale. Lo scrive l'Ufficio delle Nazioni Unite per gli affari umanitari (Ocha) in un «aggiornamento flash» sulla situazione nei dintorni della capitale precisando che le persone costrette a lasciare le loro abitazioni nelle ultime 24 ore sono state 1675. L'Ocha mette inoltre in rilievo il fatto che a Tripoli vivono oltre 500 mila bambini, ora a rischio di rimanere coinvolti nei combattimenti, e che decine di migliaia di altri in altre zone della Libia potrebbero trovarsi nelle stesse condizioni presto. L'Onu esprime forte preoccupazione per i civili intrappolati nelle zone vicine a quelle degli scontri e che sono impossibilitati a fuggire. Preoccupazione anche per i servizi di soccorso che spesso non riescono a raggiungere i civili in situazioni di difficoltà.

  11 aprile, Sudan

  L'esercito sudanese - riferiscono diversi media africani paventando un colpo di Stato in atto - ha circondato il palazzo presidenziale con uomini e mezzi. Militari sono anche entrati nella sede dell'emittente radiotelevisiva di Stato che trasmette da alcune ore marce militari, interrotte a più riprese solo per annunciare un imminente discorso a reti unificate. L'esercito è entrato all'alba nella sede dell'emittente, dopo mesi di proteste e al sesto giorno di un sit in di protesta davanti al loro quartier generale di Khartum da parte di migliaia di persone che invocano la rinuncia del presidente Omar Al Bashir, al potere da 30 anni.

  14 aprile, Madagascar

  È salito a oltre 1.200 morti il bilancio dell'epidemia di morbillo che da ottobre 2018 flagella il Madagascar, per un totale di più di 115 mila contagi registrati. Si tratta del più grande focolaio nella storia del Paese, dove solo il 58% delle persone è stato vaccinato contro il virus responsabile della malattia, mentre secondo gli esperti è necessaria una copertura tra il 90% e il 95% per evitare epidemie.

  15 aprile, Parigi

  Notre-Dame, cattedrale di Parigi, capolavoro gotico e patrimonio dell'umanità, è stata divorata da un maxi incendio, ma la sua struttura, la facciata e i tesori che custodisce sono stati salvati. La sua guglia, uno dei simboli della capitale francese, è crollata dopo essere stata preda per più di un'ora delle fiamme. L'incendio è spento, ma la stabilità della cattedrale e la profondità strutturale del danno sono ancora incerti e per questo è stata convocata una riunione di esperti. 

  15 aprile, Libia
  Almeno 147 morti e 614 feriti. È il nuovo bilancio diffuso oggi dall'Organizzazione mondiale della sanità sulla situazione in Libia a partire dall'inizio dell'offensiva di Khalifa Haftar contro Tripoli lanciata il 4 aprile scorso. Gli scontri hanno prodotto almeno 18 mila sfollati, secondo le stime dell'Onu. Il crescente numero di morti ha spinto l'Organizzazione Mondiale della Sanità a schierare team di chirurghi «per sostenere gli ospedali dell'area di Tripoli mentre affrontano il flusso dei casi di emergenza», si legge in un tweet dell'Oms. Almeno otto ambulanze sono state colpite durante gli scontri nella periferia meridionale della capitale dopo che entrambe le parti hanno ignorato gli appelli internazionali per fermare i combattimenti. L'Oms ha esortato «tutte le parti a esercitare moderazione ed evitare di causare danni collaterali a ospedali, ambulanze e operatori sanitari».

  Italia

  11 aprile, Milano

  Nomadi borseggiatrici, a Milano, per il Salone del Mobile. La Polizia, che ha intensificato i servizi di vigilanza sulla metropolitana, ne ha bloccate 17 tutte insieme ad Amendola-Fiera dopo un borseggio a una cinese, scoprendo che 13 sono incinte. Una 17enne è stata arrestata, mentre due complici, entrambe in stato di gravidanza, denunciate. Le segnalazioni sulla loro presenza, mercoledì, sono incominciate a giungere dai cittadini sin dalle 8 del mattino, e sugli schermi sono state viste muoversi, secondo quanto riferito, in gruppi di 30-40.
  14 aprile, Novara

  Era al parchetto con gli amici a giocare a calcio quando una pallonata che lo ha colpito in pieno petto gli ha fatto arrestare il cuore. Il 13enne si è accasciato al suolo ed è stato subito soccorso anche dagli adulti presenti. Il 118 di Gozzano, nel Novarese, è intervenuto con un'ambulanza e il personale medico è riuscito a far riprendere il battito. Ma le condizioni del ragazzino sono rimaste molto gravi.

  14 marzo, Oristano

  Due impianti per la produzione di spirulina in Sardegna. I due siti di Milis e Arborea, nell'Oristanese, sono stati inaugurati dal gruppo Tolo Green, società che sviluppa e gestisce investimenti nel mercato dell'energia rinnovabile. Produrranno 15 tonnellate l'anno di microalghe di qualità per fini alimentari: si tratta di strutture tra le più grandi in Italia. «L'obiettivo è raddoppiare la produzione nei prossimi due anni e farli diventare tra le più grosse realtà a livello europeo», ha sottolineato Andrea Moro, responsabile tecnico. Il progetto seguirà processi sostenibili al 100 per cento con impatto zero sul territorio. L'inaugurazione è stata anche occasione per uno spuntino al vicino ristorante Da Renzo con fregola e crostacei, filetto di pesce e dessert, tutto a base di alga Spirulina, il superfood indicato dalla Fao alimento del futuro. Tra i primi micro organismi vegetali conosciuti sul pianeta la microalga è un'ottima fonte di proteine, vitamine, sali minerali, acidi grassi insaturi.

  15 aprile, Palermo
  Nuova maxi operazione a Palermo nell'ambito dell'inchiesta nei confronti di un'organizzazione che avrebbe truffato le assicurazioni con falsi incidenti, arrivando perfino a gravissimi danni fisici come mutilazione degli arti e fratture. Un uomo, vittima di una delle farse, è morto. Gli agenti della squadra mobile, la guardia di finanza e la polizia penitenziaria hanno fermato 42 persone: tra queste un avvocato.

  Sport

  9 aprile, Londra
  Il Tottenham ha battuto il Manchester City per 1 - 0 nel match di andata dei quarti di finale della Champions League, giocato a Londra. La partita di ritorno si giocherà all'Etihad Stadium di Manchester mercoledì 17 aprile. La vincente di questo doppio confronto fra squadre inglesi affronterà in semifinale Ajax o Juventus. Il Liverpool ha battuto il Porto 2 - 0 nella partita di andata dei quarti di finale della Champions League. 
  10 aprile, Amsterdam

  Tra Ajax e Juventus l'andata dei quarti di Champions finisce 1 - 1. Il Barcellona batte il Manchester United 1 - 0 nell'andata dei quarti di finale. 

  14 aprile, Cina

  È Lewis Hamilton a conquistare il GP numero 1000 della storia della Formula 1. A Shanghai, in Cina, con Valtteri Bottas è arrivata la terza doppietta su tre gare per la Mercedes, mentre per la Ferrari c'è da registrare un'altra delusione. Seb Vettel ha chiuso sul terzo gradino del podio.
  16 aprile, Torino

  La Juventus saluta la Champions League. I bianconeri sono stati eliminati dall'Ajax, battuti 2 - 1 (1 - 1) nella gara di ritorno dei quarti di finale allo Stadium di Torino, dopo l'1 - 1 dell'andata ad Amsterdam. Il Barcellona si qualifica per le semifinali eliminando il Manchester United. Nella partita di ritorno dei quarti i blaugrana si sono imposti 3 - 0 sui Red Devils, all'andata in Inghilterra era finita 1 - 0 per i catalani.

a cura di Flavio Vezzosi

Notre-Dame: domato l'incendio, il Tesoro è salvo
  (da «Repubblica.it» del 16 aprile 2019)

Le opere d'arte della Cattedrale al riparo nella sede del Comune. Le fiamme sono sotto controllo ma ci sono ancora dubbi sulla stabilità della struttura. L'impegno dei francesi per la ricostruzione: 100 milioni dal gruppo Kering della famiglia Pinault, 200 da Lvmh, controllato dagli Arnault

  L'incendio che ha devastato il tetto della cattedrale di Notre-Dame è stato domato all'alba, intorno alle 5 del mattino: 400 uomini dei vigili del fuoco parigini, dopo ore di lavoro, sono riusciti a spegnere le fiamme e anche se ci sono ancora focolai residui il portavoce dei pompieri ha assicurato che la situazione è sotto controllo.

  La grande guglia e il tetto sono andati distrutti e restano dubbi sulla stabilità della struttura: stamattina si riuniranno gli esperti per verificarne le condizioni. Un centinaio di vigili del fuoco sono ancora a lavoro per raffreddare la Cattedrale. «La struttura principale è salva ma resta una grossa instabilità, la situazione è ancora precaria», ha detto il ministro della cultura del governo di Parigi, Franck Riester.

  In salvo le opere d'arte

  Il lavoro incessante dei vigili del fuoco è riuscito comunque a mettere in salvo tutte le opere d'arte, anche quelle presenti nel tesoro della Cattedrale, che sono state trasferite nella notte all'Hotel de Ville, la sede del comune di Parigi. Saranno portate al Louvre già oggi o mercoledì: la Sacra Corona di Spine, quella che secondo la tradizione cattolica i soldati romani misero sul capo di Gesù per schernirlo poco prima della sua Crocifissione, un pezzo della Croce e un chiodo della Passione di Cristo.

  «Le due torri e le opere sono state messe al sicuro, in particolare il Tesoro, grazie al coraggio dei vigili del fuoco di Parigi. La Corona di Spine, la tunica di San Luigi sono ora custoditi nel municipio della capitale. L'organo è stato chiaramente leso, i grandi dipinti teoricamente hanno subito danni a causa dell'acqua. Bisognerà restaurarli», ha spiegato Riester.

  «Bisognava tirarli fuori, in mezzo al fumo, tra pezzi di materiale incandescente che cadevano e proteggerli da tutto questo», ha raccontato il generale Jean-Claude Gallet, comandante di brigata dei vigili del fuoco, spiegando le difficoltà aggiuntive che i pompieri si sono trovati ad affrontare. Le opere che non si è riusciti a portare fuori sono state messe al riparo dall'acqua che scendeva dall'alto.

  Si indaga per disastro colposo

  La procura di Parigi ha aperto un'indagine per disastro colposo, escludendo cioè il movente criminale, l'atto vandalico o quello terroristico. L'ipotesi su cui si lavora è che l'incendio sia divampato dal tetto di Notre-Dame, sottoposto a lavori di ristrutturazione, poco prima delle 19 di lunedì. Ma le indagini saranno lunghe e complesse, fanno sapere gli inquirenti: il tetto è difficile da raggiungere, circondato dalle impalcature che erano state impiantate per il progetto di ristrutturazione avviato nell'estate del 2018.

  Il portavoce della Cattedrale ha raccontato che, al momento dello scoppio delle fiamme, intorno alle 18,30, tutti gli operai avevano lasciato il sito. Ai lavori partecipano oltre una decina di aziende che operano sotto la responsabilità della sovrintendenza architettonica dei monumenti storici e dello Stato, proprietario della Cattedrale. Gli addetti saranno tutti interrogati per cercare di capire se un errore umano possa essere all'origine della  tragedia.

  Le donazioni e l'impegno per la ricostruzione

  La «ricostruiremo», ha promesso un emozionato Emmanuel Macron in un discorso tv ai francesi lunedì sera. E la riposta dei francesi non si è fatta attendere. Il gruppo del lusso Lvmh ha annunciato una «donazione» di 200 milioni di euro al fondo dedicato alla ricostruzione della Cattedrale. «La famiglia Arnault (proprietaria del gruppo che controlla tra gli altri Fendi e Bulgari, ndr) e il gruppo Lvmh, in solidarietà con questa tragedia nazionale, si uniscono alla ricostruzione di questa straordinaria cattedrale, simbolo della Francia, del suo patrimonio e della sua unità», scrivono in una dichiarazione inviata all'Afp. La famiglia Pinault, a capo di Kering, il gigante del lusso che controlla tra gli altri Gucci e Balenciaga, ha risposto all'appello e ha annunciato la donazione di 100 milioni di euro.

  L'Ile de France, la regione di Parigi, ha stanziato 10 milioni di euro. Ma la solidarietà arriva anche dagli Stati Uniti: la French Heritage Society, un'organizzazione che ha sede a New York, dedita proprio alla conservazione dei tesori architettonici e culturali francesi, ha lanciato una pagina web di raccolta fondi. E già lunedì sulla piattaforma di crowdfunding Go Fund Me sono state create in tutto il mondo più di 50 pagine ispirate dal terribile incendio.

  Le reazioni politiche

  La lista di Macron ha sospeso «fino a nuovo ordine» la campagna elettorale per le europee, ha annunciato la capolista, Nathalie Loiseau, a causa dell'incendio a Notre-Dame. «Viviamo un momento di profonda tristezza. La lista Renaissance si unisce naturalmente a questo momento di unione nazionale. Sospendiamo la campagna elettorale fino a nuovo ordine», ha spiegato Loiseau su Twitter.

  Il presidente del Consiglio europeo, Donald Tusk, ha chiesto a tutti i 28 Stati membri dell'Unione europea di contribuire alla ricostruzione, intervenendo alla sessione del Parlamento europeo a Strasburgo. «Anche voi ricostruirete la vostra cattedrale», ha detto Tusk ricordando come la sua città natale, Danzica, venne ricostruita dopo la distruzione subita nella Seconda Guerra Mondiale.

  L'incendio che ha devastato Notre-Dame rappresenta «un dolore nel cuore dei russi», ha dichiarato il presidente russo Vladimir Putin, mentre il Papa ha invitato tutti a partecipare alla ricostruzione della Cattedrale e il Vaticano ha messo a disposizione il suo «know-how per il restauro»: «Il Papa è vicino alla Francia, prega per i cattolici francesi e per la popolazione parigina sotto lo shock del terribile incendio che ha devastato la cattedrale Notre-Dame. Assicura le sue preghiere a tutti coloro che si sforzano di affrontare questa drammatica situazione», ha spiegato il direttore della Sala Stampa Vaticana Alessandro Gisotti.

Uniti nello sport (di Antonio Russo)

  Ogni anno il 6 aprile si celebra la Giornata mondiale dello sport, un avvenimento internazionale voluto dall'Onu, l'Organizzazione delle nazioni unite, per ricordare il barone Pierre de Coubertin, filantropo e nobile francese che nel 1896 promosse le prime olimpiadi della storia moderna dello sport svoltesi ad Atene in Grecia in quell'indimenticabile 6 aprile. L'ideale sportivo, che nell'agonismo si fa gara per raggiungere la fratellanza tra i popoli, come principio guida, spesso ha trovato nel tempo gli ostacoli più vari per affermarsi. Tuttavia, la volontà delle nazioni per integrarsi come popoli uniti, ha fatto dello sport il miglior alleato per abbattere le ideologie che hanno portato la nostra umanità alle passate e recenti guerre che tutti conosciamo. Per questo siamo debitori a Pierre de Coubertin per aver risvegliato le coscienze dei popoli che ai suoi tempi erano pervase dal nazionalismo. Potrei andare oltre, ma mi piace dire che lo sport vero abbatte le diversità. Si pensi ai giochi paralimpici, che nelle affermazioni agonistiche di tanti disabili, esprimono il valore unico della vicinanza solidale con chi lotta per vincere le forme di emarginazione che ci rendono, quali disabili, praticamente diversi da tutto. Ci leggeremo a ridosso della Pasqua, se poi la festa sarà passata, i sentimenti di gioia che essa porta, si fanno vedere e sentire come auguri che durano nel tempo. Mi è piaciuto parlarvi di sport perché questo ci coinvolge a stare insieme. Magari quando ci incontreremo ne possiamo discutere più ampiamente. Può essere utile per tutti fare una pausa di riflessione sul nostro modo di vivere, ma molte volte un discorso distensivo, magari legato allo sport, aiuta la nostra mente ad evadere per un attimo dalle difficoltà della vita, che ogni giorno inevitabilmente dobbiamo affrontare. Infine voglio augurare a tutti voi una Buona Pasqua.
Antonio Russo

Pesce d'aprile: teorie e leggende sulle origini di un giorno così bizzarro (a cura di Caterina Lenti)
  Il pesce d'aprile, che ricorre il 1o aprile, è un giorno da vivere all'insegna del divertimento. Ma, a quando risalgono le sue origini? Ecco le teorie e le leggende che lo riguardano.

  Tutti nella vita ne hanno subito almeno uno: parliamo del pesce d'aprile. Che sia il classico pesciolone di carta appiccicato sulla schiena alle elementari, un sms goliardico, una mail allarmante più o meno falsa, una notizia d'agenzia o apparsa sulle pagine di qualche quotidiano inventata di sana pianta poco importa... il 1o aprile tutto è concesso anche se dipende sempre a quale schiera si appartiene, se a quella delle vittime o dei burloni. Ma a quando risale il pesce d'aprile? Le teorie che cercano di spiegare le sue origini sono diverse. Si narra che un giorno d'inizio primavera del 40 a. C. Cleopatra sfidò l'adorante Marco Antonio ad una gara di pesca. Per non sfigurare agli occhi della sua bella, questo ordinò ad un servo di fiducia di attaccare al suo amo, di nascosto, il pesce più grosso che avesse trovato. La regina d'Egitto scoprì in tempo il piano del romano, facendo sostituire quel pesce grosso con uno finto, molto vistoso, realizzato in pelle di coccodrillo.

  Secondo una vecchia leggenda, il pesce d'aprile risalirebbe addirittura alla Genesi del mondo quando il Signore, completata la Creazione, ritornò in cielo. I primi uomini, comprensibilmente disorientati, cominciarono a vagare in cerca di cibo e di un riparo per la notte, intralciati, però, dai più inetti del gruppo. Gli sciocchi dicevano «Questa pianta è troppo brutta! Non può essere buona da mangiare!», togliendo dalle mani degli uomini intelligenti una bella carota; «Questo posto è troppo buio!», dicevano i paurosi, impedendo agli uomini intelligenti di entrare in una grotta calda e ospitale. A quel punto, secondo la leggenda, i più scaltri, per poter lavorare meglio, ebbero un'idea: inviare gli sciocchi alla ricerca di una pianta buonissima, ma inesistente, chiamata «Succulenza», che cresceva nel posto esatto dove tramonta il sole.

  La prima notizia che sembra avere un minimo di fondamento storico sull'origine del «pesce d'aprile» rimanda alla Francia di Carlo IX, secondogenito di Enrico II e di Caterina de' Medici che, nel 1564, attraverso il decreto di Roussilon, sancì l'adozione del Calendario gregoriano, facendo diventare il 1o gennaio primo giorno dell'anno. 

  Verso la metà del XVI secolo, in tutta la Francia, le celebrazioni del nuovo anno cominciavano il 25 marzo e finivano una settimana dopo, il 1 aprile appunto. La leggenda vuole che molti francesi o contrari a questo cambiamento o che semplicemente se ne dimenticarono, continuarono a scambiarsi regali, festeggiando durante la settimana che terminava con il 1o aprile.

  Molto comune anche la spiegazione che associa il 1o aprile all'inizio della stagione della pesca, evento accolto come una grande festa, con ilarità e scherzi, ma c'è anche chi sostiene che, durante le pesche primaverili, agli inizi di aprile, i pescatori, che di frequente tornavano a mani vuote per l'assenza di pesci sui fondali, venivano scherniti dai compaesani. Questa giocosa ricorrenza potrebbe, forse, essere legata allo Zodiaco: ogni evento accaduto in questa data era relazionato al fatto che il Sole lasciava la costellazione dei Pesci. Da qui l'usanza di festeggiare in modo insolito che, diffusasi in tutto il mondo, ha assunto connotazioni differenti nei vari Paesi.

a cura di Caterina Lenti
Medicina- Perché ho sempre mal di schiena? Ecco i motivi più frequenti

(da «Corriere Salute» del 10 aprile 2018)

Il mal di schiena è uno dei problemi più diffusi: la lombalgia cronica è infatti una delle cause più comuni legate alle assenze sul lavoro e si può considerare cronica se dura oltre 12 settimane

  Età

  La maggior parte dei casi di lombalgia cronica inizia dai 30 ai 50 anni e peggiora con l'età. Con il passare del tempo tendiamo ad aumentare di peso, a essere più sedentari e a fare meno attività fisica. Questi cattivi comportamenti predispongono i muscoli a perdere tono: le articolazioni raschiano una contro l'altra e i dischi della colonna vertebrale si comprimono l'uno con l'altro. Inoltre il corpo, anche se sano, invecchiando, fa più fatica a riparare l'usura.

  Strappo o distorsione

  La causa più comune della lombalgia è uno strappo o una distorsione. Lo strappo colpisce il muscolo, mentre la distorsione colpisce il legamento ed entrambi possono essere causati da un infortunio nel praticare sport o sollevare qualcosa di pesante. In questi casi in genere il dolore si irradia nei glutei, senza colpire le gambe. Il trattamento consiste di solito in un breve periodo di riposo a letto, farmaci antinfiammatori e a volte fisioterapia.

  Ernia al disco

  La nostra colonna vertebrale è composta da 33 vertebre. Tra le vertebre sono presenti dischi morbidi riempiti di una sostanza gelatinosa che tengono le ossa in posizione. Quando un disco è erniato vuol dire che è spinto all'esterno attraverso una perforazione e causa dolore, intorpidimento o debolezza. Il dolore che si prova può essere il risultato di un'usura graduale o come di una ferita del tutto improvvisa. Il dolore in genere è irradiato e persistente, anche se, talvolta, non è sempre presente, può essere intermittente soprattutto se si fanno determinati movimenti.

  Artrite

  L'osteoartrite è la forma più comune di artrite alla schiena ed è una condizione cronica caratterizzata dalla rottura della cartilagine che ammortizza le ossa dove si incontrano le articolazioni. La patologia provoca dolore, rigidità e perdita della funzionalità. Il dolore, costante, in genere è nella parte posteriore, lungo la linea della cintura.

  Gravidanza

  Il dolore lombare durante la gravidanza è comune e ha una ragione. L'aumento di peso nella parte anteriore sposta il centro di gravità e spinge sulla schiena. Allo stesso tempo gli ormoni rilassano i legamenti delle articolazioni del bacino in preparazione al parto. Per prevenire questi dolori è consigliabile cercare di mantenere una buona postura, dormire su un fianco con un cuscino tra le gambe, calzare scarpe con tacco basso, fare esercizio fisico.

  Lesione traumatica

  Un infortunio improvviso magari praticando sport, un incidente stradale, una caduta possono danneggiare i tendini, i legamenti o i muscoli della schiena. Una lesione traumatica può anche causare la compressione eccessiva della colonna vertebrale, che a sua volta può causare la rottura di un disco. A seconda dal tipo e dalla lesione dell'estensione il trattamento può prevedere terapia fisica, farmaci e in casi rari interventi chirurgici.

  Endometriosi

  L'endometriosi, malattia femminile determinata dall'accumulo anomalo di cellule endometriali fuori dall'utero, può causare dolore alla parte bassa della schiena che in genere peggiora durante il ciclo.

  Fibromialgia

  La fibromialgia, che significa dolore proveniente dai muscoli e dai tessuti fibrosi (come tendini e legamenti) è una malattia reumatica che colpisce l'apparato muscolo-scheletrico che tra i sintomi ha il dolore diffuso, anche alla schiena. I fattori scatenanti sono molteplici: carenze ormonali, infezioni, scarsa nutrizione.

  Problemi ai piedi

  I piedi sono le fondamenta del corpo e proprio come un edificio non può reggersi su fondamenta non adeguate, così è per il nostro corpo. Qualunque problema ai piedi può causare dolore alla schiena perché tende a modificare l'andatura aumentando la pressione su ginocchia, schiena e fianchi. Se il piede non ha un buon supporto o una gamba è più lunga dell'altra (più comune di quanto si possa credere), è facile che si scateni il mal di schiena.

  Speroni ossei

  Con l'avanzare dell'età si possono formare escrescenze ossee sulla colonna vertebrale. In genere gli speroni ossei (tecnicamente osteofiti) non sono dolorosi, ma possono premere sul midollo spinale e sui nervi. Di fatto si tratta di un aumento di volume della vertebra. Il dolore può irradiarsi dai glutei lungo la gamba: si tratta appunto della sciatica.

  Tumore

  Anche avere un tumore può provocare mal di schiena, in particolare se la malattia colpisce seno, polmoni, colon, retto e ovaio.

  Essere sovrappeso

  Essere sovrappeso, o addirittura obesi, comporta un alto rischio di lombalgia cronica. L'essere pesanti affatica la colonna vertebrale. Particolarmente problematico è il grasso della pancia che spinge in avanti, creando dolore alla parte bassa della schiena.

  Fumare

  Il fumo fa tanti danni alla salute, ma è deleterio anche per la schiena e i fumatori hanno maggiori probabilità di sviluppare il mal di schiena rispetto ai non fumatori. Il fumo, infatti, limita il flusso di sangue ai dischi, questo può causare degenerazione e dolore. Inoltre anche la tosse provocata dal fumo pesante può causare mal di schiena.

  Ansia e depressione

  Ansia e depressione non causano il mal di schiena ma possono aggravarlo perché la sovrapposizione tra dolore cronico e depressione è molto grande: è un circolo vizioso. Se le persone depresse non si curano non avranno benefici dalle cure che stanno facendo per la schiena.

Cristina Marrone
In cucina- Arrosticini
  Gli arrosticini sono un piatto tipico della cucina Abruzzese, apprezzati sia in Italia che all'estero; consistono in spiedini di circa 25-30 cm di carne di ovino (castrato o pecora), tagliata in piccoli cubetti di 1 cm per lato, e nascono dalla tradizione pastorizia della regione.

  La cottura tradizionale dell'arrosticino avviene sul «rustillire» (o furnacella), particolare braciere di piccole dimensioni dove gli arrosticini possono essere rigirati e cotti senza difficoltà. Generalmente la cottura a brace non comporta ulteriori condimenti, ma alcuni amano profumare gli arrosticini con un rametto di rosmarino imbevuto in olio e pepe, oppure, occasionalmente spolverizzarli con del peperoncino tritato. Nella preparazione casalinga, non potendo disporre della brace, che conferisce all'arrosticino il caratteristico sapore, si può marinarli brevemente in olio e pepe, aggiungendo secondo i gusti rosmarino e limone.

  Ingredienti: 800 g polpa di pecora, 30 g di olio extravergine d'oliva, 1 rametto di rosmarino, 4 g di sale fino.
  Preparazione per 12 arrosticini da 67 g circa l'uno:
  Per preparare gli arrosticini, cominciare prendendo la carne. Aiutandosi con un coltello dalla lama tagliente, eliminare le parti più grasse della carne. Quindi, tagliare la carne in striscioline e quindi a cubetti spessi 1 cm. Ottenuti i cubetti di carne infilzarli negli spiedini. Ripetere il procedimento per tutti gli arrosticini. Far scaldare bene una griglia in ghisa e olearla leggermente in modo da girare facilmente gli arrosticini in cottura. Quindi adagiare gli arrosticini sulla griglia rovente. La cottura dovrebbe richiedere all'incirca 1 minuto per lato. Cuocere gli arrosticini in entrambi i lati fino a quando non si nota una leggera crosticina. Salare e guarnire il piatto con i vostri arrosticini con del rosmarino e pomodorini.
