Lettori: 1.275.000
Diffusione: 150.446

Dir. Resp.: Franco Bonera

26-LUG-2012

da pag. 71

in attesa Per le donne incinte la canicola @ un nemico insidioso: ecco come combatteria

Se fa caldo, il t .

ANCHE LE STAR

S’AFFATICANO...

Due Vip che affrontano

Pestate in gravidanza.

A sinistra, Raffaella Fico,

24 anni. A destra,
Ludmilla Radchenko,

33, con il compagno

Matteo Viviani, 38. ¢

va tenuto sempre in fresco

Per affrontare al meglio la gravidanza d’estate, € fondamentale essere molto idratate, cioé bere circa due litri
d'acqua al giorno, esporsi al sole per brevi periodi e approfittarne per stare il piti a lungo possibile... a mollo

di Rosanna Frati
Milano, luglio.
i

La gravidanza ¢ senz’al-
tro uno dei periodi piu bel-
li nella vita di una donna.
Ma anche, e soprattutto
nella stagione estiva, uno
dei pili faticosi. Specie se
la futura mamma
¢ nel quinto-sesto

ne della gravidanza, puo
far aumentare la tempera-
tura corporea fino a un gra-
do in piti rispetto a quella
abituale. E questo, in esta-
te, aumenta il disagio del-
le gestanti», afferma il pro-
fessor Nicola Surico, pre-
sidente della Societa che

“Con I'afa le gambe

mese, quando il | t@ndono sempre

peso del «pancio-
ne» si fa sentire.
Infatti, a causa delle alte
temperature, del livello di
umidita che aumenta, ren-
dendo la calura ancor piti
insopportabile, basta an-
che un piccolo sforzo per
far sentire in affanno le
donne in attesa. «Oltretut-
to il progesterone, I'ormo-

a diventare gonfie”

riunisce ginecologi e oste-
trici (Sigo) e direttore del-
la Clinica ginecologica
Universita Piemonte
Orientale. Inoltre uno dei
problemi piu fastidiosi, 1l
gonfiore delle gambe, che
tendono a lievitare di pari
passo con il pancione, si

accentua quando la tem-
peratura s'innalza. Che fa-
re per ovviare a questi di-
sturbi? Qual ¢ la dieta che
aiuta a combattere la calu-
ra? Sono questi gli interro-
gativi che poniamo al pro-
fessor Surico.

Quali sono i disturbi ti-
pici della gestazione che
vengono accentuati dal
caldo?

«Gambe gonfie, senso di
irrequietezza, notte distur-
bata da crampi e bruciori
sono la conseguenza
dell’accumulo di liquido
tra i capillari, dilatati e re-
si meno elastici dal caldo.
Tutti fastidi ai quali non &
difficile rimediare: cammi-
nare almeno una mezz'ora

al giorno, meglio se nell’ae-

U'auto va bene solo per tratti brevi
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ne idrica tra i vasi sangui-
gni. Durante la notte, due
cuscini sotto 1 polpacci aiu-
tano a tenere le gambe leg-
germente sollevate. Il rista-
gno idrico e il gonfiore si
contrastano anche a tavo-
la, diminuendo drastica-
mente il sale e bevendo al-
meno un litro e mezzo di
acqua al giorno. Si puo ri-
correre anche ai condizio-
natori, per combattere il
caldo, ma con una avver-
tenza: cinque-sei gradi in
meno rispetto alla tempe-
ratura esterna sono sufﬁ-
cienti, mentre una diffe-
renza troppo marcata espo-
ne a bruschi sbalzi termi-
ci, causa di raffreddori e
mal di gola».

Fanno bene numerose
docce al giorno?

«Si, se ci si vuole rinfre-
scare rapidamente. Facen-
do pero attenzione a non
usare il sapone ogni volta,

incinta con il suo
iPhone. A sinistra, una

altrimenti la pelle potreb-
be irritarsi. Quando si av-
verte senso di peso e gon-
fiore alle gambe, & meglio
limitarsi a sciacquarle con
acqua fredda, risalendo
dalle caviglie alle cosce.
Cosl facendo, si verifica
un’immediata vasocostri-
zione che si ripercuote po-
sitivamente sulla circola-

“Mare e montagna

invece té, caffé e alcolici.
A tavola la dieta mediter-
ranea ¢ ottima contro 1 fa-
stidi estivi: quindi largo a
frutta e verdura di stagio-
ne, pasta, cereali, legumi,
pesce, olio d’oliva ed erbe
aromatiche. Il pesce puo
sostituire la carne, in quan-
to ha un alto valore protei-
coed é ricco di calcio, io-
dio e fosforo, mi-
nerali essenziali

hallllo entrambi durante la gravi-

specific vantaggi”

zione del sangue».

Quali cibi e bevande so-

quinto-sesto mese?
«Durante la gravidanza si
suda di piui e, assieme ai li-
quidi, si rischia di elimina-
re preziosi sali minerali, in-
dispensabili per mamma e
feto. Una delle regole fon-
damentali é pertanto bere
molta acqua durante |’ar-
co della giornata, evitando

danza. Uno spun-
tino non & con-
troindicato purché sia sa-
no e leggero come la frut-
ta fresca accompagnata da
yogurt bianco».

Come vestirsi?

«Quando il pancione co-
mincia a farsi sentire & be-
ne prediligere abiti como-
di, in tessuti naturali come
cotone e lino e dai colori
chiari. Le scarpe devono
abbracciare il piede senza
essere in alcun modo co-
strittive e pesanti, meglio

se a pianta larga con tacco
basso, di circa tre centime-
trie.

E tempo di vacanze: me-
glio il mare o la monta-
gna per le donne in stato
interessante?

«Se non soffre di distur-
bi come pressione alta o
diabete, la futura mamma
puo andare dappertutto,
con le dovute cautele. Nel
primo trimestre non ci so-
no particolari controindi-
cazioni nella scelta della
localita preferita, visto che
il rischio di aborto sponta-
neo, che si corre in questa
fase della gravidanza, non
¢ certo condizionato dal
fatto di andare in vacanza.
Il miglior periodo per viag-
giare ¢ tra il quinto e il set-
timo mese, quando nau-
sea e vomito in‘genere so-
no scomparsi. Al mare la
presenza di iodio stimola
il metabolismo e aiuta a te-
nere il peso sotto control-
lo, inoltre ¢’¢ la possibili-
ta di muoversi in acqua at-
tivando cosi la circolazio-
ne sanguigna. In monta-
gna invece 'aria fresca ri-
duce la percezione di calo-
re, con un effetto benefi-
co sullo stato psicofisico
della gestante. Le passeg-
giate perd devono essere
sempre piacevoli e non de-
vono affaticare: quindi, per
le vostre camminate, sce-
gliere anche in montagna
zone planeggianti»,

Prendere il sole: duran-
te la dolce attesa, come e
quando ¢ opportuno far-
lo?

«Nei primissimi giorni va
evitata 'esposizione per
pitt di 15 minuti ed & bene
usare una crema solare con
fattore di protezione mol-
to alto (tra 30 e 50), per evi-
tare le macchie scure su na-
s0, fronte, zigomi e labbra,
causati dagli improvvisi
shalzi ormonali tipici del-
la gravidanza. Nei giorni
successivi, ¢ meglio espor-
si al sole soltanto in certe
ore,ciottrale9ele 1l e
trale 17 ele 19, avendo cu-
ra di indossare cappello e
occhiali scuri».

Rosanna Frati



