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Stammi Beone !

I consigli del medico
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Dal punto di vi-
sta fisico € qual-
cosa di necessa-
rio, ma per l'ar-
teriopatico il
movimento é
una medicina e
forse la pin im-
porlante
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Arteriopatici:
chi si ferma € perduto!

Qualche giorno or sono, mentre visita-
vo una paziente di poco meno di 90 an-
ni, le dicevo che era un esempio per
tutti noi: lei mi ha specificato che la sua
longevita era dovuta alla sua razza mon-
tanara, ma che non camminava e non
si arrampicava piu come da giovane. Al
che le ho detto: «Neanche io mi arram-
pico come facevo da giovanes. E segui-
ta la battuta davvero al vetriolo della ni-
pote: «Come nol Il nonno di Heidi».

A parte I'imbarazzo dell’effetto della
battuta sull’infermiera, che ¢ letteral-
mente capottata dal ridere, mi ha fatto
pensare che cid che conta molto € la
prospettiva. Per me la paziente era an-
ziana, ma per la nipote io lo ero e la
nonna solo un poco di piu. Saranno i
primi capelli grigi, mia moglie che li ha
da tempo mi ha detto: «In effetti era
ora,..».

Spesso mi ritrovo a insistere con i miei
pazienti con arteriopatia agli arti infe-
riori sulla necessita di camminare, an-
che se loro mi dicono che hanno qual-
che difficolta. L’arteriopatia agli arti in-
feriori, infatti, provoca dolore e intorpi-
dimento in genere alle gambe, per cui
bisogna fermarsi periodicamente quan-
do si cammina (da cui il nome di clau-
dicatio intermittens).

«L'artrosi, le ginocchia, le caviglie... Alla
mia eta non posso mica correre», ma
spesso rispondo: «Chi si ferma & per-
duto». Dal punto di vista fisico € qual-
cosa di necessario, poiché per l'arterio-
patico il movimento é una medicina e
forse la pit importante.

Dicevamo, pero: conta molto la pro-
spettiva. Dobbiamo quindi far capire a
chi lo deve fare che il sacrificio, ovvero
camminare, muoversi, fare fatica, € ne-
cessario. La fatica, pero, deve essere

commisurata al paziente. Un esempio
sono i padroni dei cani che si muovo-
no, in genere, di piti per amore e dove-
re verso le necessita del peloso.
Bisogna, inoltre, far capire 'importanza
che ha il movimento sia locale che ge-
nerale. Il beneficio locale é che aumen-
ta la vasodilatazione e di conseguenza
si ampliano e si formano nuove vie per
il sangue. Un po’ come se, chiusa I’au-
tostrada, si ampliassero le strade se-
condarie. Ma per questo ci vuole tempo
ed esercizio.

C’e, pero, anche un effetto generale,
confermato dagli studi scientifici (Ghan-
di 2011): alla fine diminuira il dolore,
aumentera la distanza che riusciamo a
percorrere, migliorera la nostra qualita
di vita.

Cosa si intende per esercizio? Tutto o
quasi: camminata all’aperto o su tapis
roulant, allenamento di resistenza, er-
gometro per braccia e gambe, salire le
scale, stepper, nordic walking, ginnasti-
ca a corpo libero. Ma naturalmente la
cosa piu facile € camminare.

E come fare esercizio? Meglio con con-
trollo medico in strutture dedicate, ma
i centri sono pochi e gli arteriopatici tan-
ti. Senza contare poi che oggi, con po-
che risorse, pochi medici, fisiatri e in-
fermieri, & decisamente poco proponi-
bile. E allora cosa facciamo?

Ci basiamo su noi stessi e quando i do-
lori dell’artrite non ce lo impediscono,
camminiamo per 30-40 minuti control-
lando con i cellulari quanti passi faccia-
mo, cosi possiamo vedere sia quanto
percorso sia i nostri progressi. Ricordia-
moci, pero, di fermarci quando comin-
ciamo a sentire il dolore alle gambe: in
una scala da uno a dieci, quando arri-
viamo tra due e tre. Buon esercizio!
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