
Sono in aumento le carie nei bambini dai 2 ai 5 
anni di età. Lo attesta un report appena pubbli-
cato dell’American Academy of Pediatrics Den-
tistry e lo confermano i dentisti italiani, che de-
nunciano anche nel nostro Paese un incremento 
delle carie fi no al 20% per i denti da latte, negli 
ultimi 5 anni. Come prevenire il danneggiamen-
to dei denti dei propri fi gli? Al contrario di quan-
to si crede generalmente, la prima visita dal 
dentista va fatta già ad 1 anno di età. In Italia, 
invece, avviene spesso in ritardo, in presenza 
di sintomi di danneggiamento o se i denti sono 

cresciuti non allineati. Invece non dovrebbe essere posticipata oltre 
i 3 anni di età per prevenire effi cacemente molti disturbi. Banditi, 
inoltre, biberon, succhi o bevande zuccherate di qualsiasi tipo, in-
cluse camomille e tisane, da bere nel letto prima di dormire. Meglio 
l’acqua. E una volta spuntati i primi denti, iniziare a pulirli con uno 
spazzolino morbido. Infi ne ricordate: le carie dei fi gli si prevengono 
anche con una rigorosa igiene orale della futura mamma, perché 
esiste una predisposizione alle carie che si trasmette ai fi gli.
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Benessere donna: tutti i guai del tacco alto

Vuoi rileggere qualche articolo? Collegati al sito 
www.ilritrattodellasalute.org per consultare il nostro archivio…
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TRUCCHI E CONSIGLI PER STARE ALLA LARGA DALLA METATARSALGIA

I BENEFICI DELLO SPORT

IGIENE ORALE DEI NOSTRI BAMBINI

Addominali forti? 
Non solo per bellezza
Volete una vita (snella) senza mal 
di schiena? Le sedute dedicate 
agli esercizi addominali sono in-
dispensabili. Il buon tono di que-
sti muscoli, infatti, sostiene la 
colonna vertebrale e favorisce 
una corretta postura, condizione 
indispensabile per proteggere la 
nostra schiena da forze e tensio-
ni eccessive. Ma attenzione, per 
fare lavorare gli addominali è in-
dispensabile seguire una corretta 
esecuzione degli esercizi. Com-
portamenti superfi ciali possono 
causare dolori alla zona lombare. 
Gli addominali sono muscoli espi-
ratori: dovete espirare profonda-
mente durante la fase attiva del 
movimento, in modo tale che il 
diaframma non ostacoli il lavoro 
di questi muscoli. L’allenamento 
deve essere graduale: all’inizio 
limitatevi a eseguire i movimen-
ti per 5 volte di seguito, riposate 
per una ventina di secondi, e poi 
ripetete le serie per tre volte. 
Nelle sedute successive mante-
nete lo stesso numero di serie, 
ma aumentate le ripetizioni. E 
ricordate, sono i muscoli profondi 
dell’addome, gli obliqui interno 
ed esterno e il traverso, a contri-
buire a ridurre il diametro della 
cintura e a costituire un punto 
d’appoggio che procura stabilità 
e protezione alla colonna.

La prima visita dentistica? A 1 anno!

UN… INFUSO DI BENEFICI

Chi ha detto che le tisane, tipi-
ci rimedi della nonna, sono da 
mettere in soffi tta visto il pro-
liferare di più comode compres-
se, pastiglie e così via? Queste 
preparazioni presentano, infat-
ti, vantaggi che nessuna for-
mula moderna può vantare e i 
principi attivi, estratti dall’ac-
qua calda, vengono assimilati 
più facilmente dall’organismo. 
Qualche settimana fa vi ab-
biamo indicato i benefi ci per 
l’organismo, oggi vi indichiamo 
quelli per la vostra mente:
• Quella all’angelica e me-
lissa, ad esempio, allenta lo 
stress: combattendo nausea e 
malesseri, è indicata per quei 
momenti in cui la tensione “an-
noda” lo stomaco e non riuscite 
più nemmeno a digerire
• Quella al rosmarino regala il 
buonumore e dà la carica: se 
avete fatto troppi raffreddori o 
infl uenze e vi sentite uno strac-
cio, ecco una tisana dall’effetto 
assicurato
• Quella al meliloto concilia il 
sonno: si tratta di un rimedio 
dell’antica tradizione erbori-
stica, che agisce grazie al suo 
contenuto di cumarine e biofl a-
vonoidi
• Quella al biancospino calma 
le tensioni: di questa pianta, 
infatti, sono riconosciute scien-
tifi camente le proprietà di rego-
lazione del ritmo cardiaco.

Le tisane, altro che 
rimedio della nonna

postura. La metatarsalgia è 
il primo eff etto scatenato dalle 
scarpe con tacco alto, spe-
cie se la punta della cal-
zatura è stretta. Si tratta 
di una infi ammazione e 
di sintomi dolorosi che 
colpiscono l’avampiede 
sotto l’attaccatura delle 
dita. Non solo: il peso 
che grava sulle dita acce-
lera la predisposizione indi-
viduale a sviluppare l’alluce 
valgo e le dita deformate 
a martello. E se l’uso dei 
tacchi alti è quotidiano, 
nel tempo il tendine di 
Achille e i muscoli del 
polpaccio si accorcia-
no, senza dimenticare 
che più il tacco è alto 
(e il tallone lontano 
da terra), più è alta 
l’incidenza di di-
storsioni della ca-
viglia. 
Ecco perché è me-
glio limitare l’uso 

dei tacchi alti a poche 
e selezionate occasio-
ni. 
Alcuni consigli per 
acquistare le scarpe 
giuste? Innanzitutto 
ricordate che è me-
glio acquistarle nel 
pomeriggio, quando 
il piede ha il giusto 
volume: la sera risul-
tano infatti più gonfi  
e al mattino troppo 
asciutti. 
Altro consiglio? Per 
verifi care usura e 
difetti, la scarpa va 
osservata appoggiata 
su un piano rigido: la 
suola deve essere in 
contatto con il piano 
d’appoggio nella parte 
interna e esterna, non 
deve avere la punta cur-
vata in alto e non deve 
essere consumata oltre 
un terzo del suo spessore 

originario. 

La scarpa femminile è un com-
promesso tra il desiderio di as-
secondare canoni estetici e l’e-
sigenza di proteggere il piede. 
Tuttavia, se le calzature ideali 
forse non esistono, si dovrebbe 
tentare almeno di evitare quel-
le sbagliate. Tra queste ci sono 
quelle con il tacco alto. Un 
accessorio “rosa” che conferi-
sce sensualità all’incedere, ma 
dannoso all’appoggio plantare, 
allo schema del passo ed alla 


