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AFFRONTIAMO DALLA AALLA Z I MALESSERI

DI STAGIONE E I PICCOLI INCIDENTI

inserto da staccare
Raffreddore o mal di schiena. Tagli o contusioni. Qui trovi 2l disturbi
_ che puoi risolvere senza chiamare (quasi mai) il medico.
Segui passo per passo tutte le indicazionÍdegli esperti. Ti dicono il

rimedio giusto e le mosse da fare per stare subito bene

di ilena Giliberti
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COME INTERVENIRE SUBITO

Per c'trrare que$b piccole ulcere della
mucosa della bocca nsn ci sona
rimedi istar:tanei efficaci. "fu afte
non sono causate, come l'herpes,
,da un virus e non si prendono
per cont*gic. Posssns spuntare su

lingua, palato e interna della
bacca senza un'apparente ragiane
e $colxparire da snle nel giro
di una settirnana>> spiega Massim*
Ghislaneoni, medico specialista in
dermatolagia e venereologia.
..Per dirninuire il fastidio, però, è
utile trattare la parte con saluzioni
di cortisone e antiblctici". O,

in alternativa, con gel o collutori a

base di aloe vera: f*rnrano
una pellicola pratettiva che blocca
I'irritazione e allevia il d*lore.

COSA EVITARH

I cibi aspri come gli agrumi, I'aceto,
la frutta $ecca e i cibi piccanti,

che rendono il dolcre piu acuto e
*umentano I'acidità della bocca.

QUANDO RTVOLGERST AL MEDICO

Se non guariscoilo speintaneamente
nell'arco di 1S giorni, o se

si presentano di frequente, pos$ono

essere indice di altre malattie
o della carenra di vitarnine e sali
nrinerali. In questo casa, è opparfun*
sattopcrsi a esami specifici.
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COME INTERVENIRE SUBITS
Fer: prima co$a, mai soffovalutare
questo tipa di trauma. ..Dcpo

aver preso il colpc, è necessado
stendersi e riposare un ntomentc"
spiega Gianluca Cusmà, medicc
ortopedico a Milano. ..Occorre anche
meffere deì ghiaccis sulla parte e

tenedo per 2*-25 n:inuti, utilizsando
una borsa CI un panrlo leggerc,
per evitare che il ghiaccio, a dir:etto
csnt*tto con la pclle, pos$a
provocare ustioni da fredda. I{ei
tre gi*rni successivi, alla mattina
e alla sera, si puo medicare la
parte spahnand+ delicatamente sul
b*rnoccolc una pomata
antinfiarnmatoda a base di epadna,
un a*ticcagutrante che aiuta
I'assorbimento dell'ematff ltla".

CO$A EVITARE
Di rirnanere soli" Il bernoccalo
compare subito, ma altri
effetti posssn* nranifestarsi anche
parecchie ore dapo lincidente.

QUANDO RTVSLGERSI AL MEnrCO
Se dcpo il traurna si verifrcan<:

alterazicni dello stata di coscienea,

come un mancafirento, un
giramenta di testa, un'amnesia"
In questo cas* è necesssrio
e urgente farsi accCIrnpagnare

subito al Pronto soccorss.

COME INTERVENIRE SUBITS
Ix prirns cosa da fare, quando ci si
procura una canfusiorte di qualunque
genere, è applicare del ghiaccia"

"Bisaglra tenerla appoggiato sull*
parte dalente per i primi 3S rnir:uti
delle tre c quattra ore successive
all'incident*. trl *eddo, infatti,
riduce l'èstensi one dell'ernatoma>
spiega Gianluca Cusmà, mediccr

artopdicc. .iTt? u n'applicadone
e l'altra, è utile stendere $na pornata

con un principio antin$arnmatario.
O se il dolore e molto forte,
per evitare di dcver m*ssaggiare la
confusione, si pua ric*rrere
ai cer-o*i antinfialnnrat*t, ch*
rjlascian* a poco a poco il
farrnacs, o a delle csmpresse da
prendere a stornaco pieno'n.

COSA EVITARE
*Tfa il ghiaccio spray e quello solido,
rn*glio u$are il secondo. Perche
raffredda in modo piu unifcrme e

costante" aggiu*ge I'ortapedico.

QUATIDS RTVOLGERST AL MEDICO
Se non si desce a muovere bene Ia
parte contusa e $e* trascurse
24 ore, iI gcnfiore e il rosscre nsn
diminuiscnno, è necessario
fare una radiografia. In quest*
mods il rxedico può escludere
che non ci siano lesioni interne.
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COME INTTRVENITE SUBITCI
ln un cassettc, in un'anta o satto un
vasCI del balcone: schiacciarsi le
dita è uno degli incidenti domestici
piu frequenti. La prima cosa
da fare? Evitare di muovere il dito
finché il dolore noil dirninuisce.
*H controllare I unghia: $e si forma
un alone $curo, vucl dire che
c'è una perdita di sangue a livello
profondo" spiega Gianluca
Cusma, medico ortcpedico. "Quindi
occorre bucare I'unghia in
ccrrispandenza della macchia {si
puo usare un agCI da cucito
sterilisr,at* con dell'alcol o dell'altrCI
disinfettanteo per lasciarlo
uscire. Se il $angue rimane sotto
I'unghia, formanclo un ematoffi4
c'è il rischio di perderla",

COSA EVIÎARE
Muavere il dito per vedere se è
rotto o metterlo sotta I'acqua calda.
Perché *i rischia di peggiorare le
co$e e di aufilentare I'infiarnmazione.

QUANDO RIVOLGERSI AL MEDICO QUANDO RIVOLGERST AL MEDTCO
Se il dolore acuto non pa$sa entro sei $e dopo tre o quattro giorni,
ore dall'incidente, ci puo essere nonostante gli antipiretici, |a febbre
una frathrra meglio andar-e al pranto non diminuisce, e bene chiamare
sCIccorso. Serve il medico anche il rnedico. Lo stesso bisogna fare in
se nsn si riesce a bucare I'unghia per caso di una ricaduta oppure $e
drenare il sangue e se si gonfiano si presentano altri sintomi- ccme
o diventano bluastre le altre falangi. rnal di testa a malessere diffuso,

COME INTERVENIRE SUEITO

"Oltre i 3S"C ,Ci temperatura, si
possono usare i farmaci antifebbrili,
o antipiretici {sono a base di
paracetarnolo o acido acetilsalicilico) "
sp ega Yito Pappalepore, rnedico
di farniglia e $egretario provinciale
della Firnmg (Federasione italiana
medici di medicina generale). n l*
dosi consigliate sono 500 rng ogni
cinque ore, fino allo stabilir zarsi
della ternperatura correttarr. Se la
febbre aumenta, per abbassarla
si possono fare impacchi di acqua
fresca e aceto sulla fronte" Gli
altri rimedi, infine, consistono nello
stare a riposo, bere molti liquidi,
rnangiare cibi leggeri e proteici e,
infine, indossare vestiti freschi,
che assorbano la sudorasione.

COSA EVITARE
Prendere gli antibiotici, perché
riducono le difese nafurali
dell'organismo" Ma anche uscire di
casa o stare in luaghi affollati.
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COMI INTERVENIRE SUBITO
*Se ci si scotia in rnodo $uperficiale
con il forno, il ferro da stiro
oppure con I'acqua o I'olio bollente,
per prima cosa bisogna mettere
la parte ustionata sotto I'acqua
fredda" spiega Massimo Ghislanf;oni
medico specialista in dermatologia
e venereologia" "Se 

poi si for:rna

una bolla sulla pelle, è bene farla
scoppiare bucandola con I'ago
sterile di una siringa monouso. In
questo modo, la vescica si
svnotera del liquido sieroso che
contiene" Pci bastera spalmare
una pomata antinfiamrnatoria e
prnteggere la flona,con una gars,a

leggera, finché la vescica non
si sara riassorbita spontaneamente,
in genere dopo due o tre giorni"-

COSA TVITARE
Rompere o staccare la pellicina
della vescica. SeRua questa naturale
barriera protettiva, infatti, aumenta
il rischio di infeeione della ferita.

QUANDO RTVOLGERS| AL MEDICO
Bisogna consultare il dermatalogo
se la bolla, con il passare dei
giorni, non migliora visibilmente.
Ma anche se la vescica comincia
a produrre del pss, cioe la
tipica secreziCIne giallastra che si
fnrma quando c'è un'infezione.
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CÚME I NTERVEHIRE SUBITO
Fer prima co$a hisogna lavare la
ferita e la pelle attorno con sapone
e acq$a correrlte fredda, in maclc
da tagliere eventuali ccrpi estranei
corne terra, sp*rcieia * schegge.

"Poi, per evitare che la ferita si
infeffi, si deve passere sulla parte
ufta gerze imbevuta di disinfettante
s csn unft soiuaic*e chiamata easi*a
acqu*sai, u* antisettic* simile
al piu classics rnercurocr$rnc che
va applicat* con i'aiuto di rrn
cott*n froc tutti i gi*rni>> spiega

Massirns Ghislanroni, specialista
in der*ratologia e venereologia.
Atfeneione: prima di trattare la
ferita *ccsrre lavarsi con cura
}e mani, E ricaretarsi di can:biare
Ia medicazione o$d gi*rno'r.

COSA EVITARE

usare l'alcol per disinfettare la
ferita. Perche, anche se *i tr"*ffa di
xn antiseffic* perfeff* per la
cute sarla, sulle furite è irritante.

QUANDO RTVSLGERST AL MEDTCO

tlcc*rre sentire iI parere del dctt*re
se attorno alla ferita compaion*
í clas*ici segni di un'infezione. E
cioè rCIs$sre, dolare, shiatrtre
rss$e, gonfielre calcla al tafto e nella
evenfu alita accsmpagnati anche

da brividi cppure da febbre"
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COME I NTERVENIRE SUBITO

"Se si tratta della prima valta,
I'herpe$ vra curata il prima passibile
con una terapia di farmaci a base
di acyclavir, un agente antivirale
che aiuta I'organismo a combattere
iI vjrus responsabile di questa
particolare e fastidicsa infesicr le>

saggerisce Massirno Ghislan z*ni,
specialista i* dermatologia e
venereologia" *.S*, invece, nan si
tratta del prirno episodic, I'herpes
davrebbe guarire spsntaneamente
nel girc di pachi giorni. Fer
evitare ccn:pli c,ar-i*nt e tentare
di accelerare i ternpi di Suarigic*e
si puo applicare una pomata
antibiotica e, soprattuttc, non
bisagna grattare le vescic*le. Dcpc
pochl gicrni, scompaiono da sole".

COSA EVITARE
I rirnedi papalari ccme bicarhcnato
o lirxone, che irritano le vescicole.
E *cchic a n*n contagiare altri con
baci* usa*do I* ste*s* bicchiere.

QUANDO RTVOLGERSI AL MEDTCO

Se si hann* piu di sei recidive
di herpes al}'anno, CI piu di una ogni
due mesi circa, occorre ccntattare
un medic*. In questi casi prlo e$$ere

utite una terapia cCIn aeyclovir a

dosaggio b*ssa cla prenctere anche
per sei mesi csnsecutivi.

COME INTERVENIRH SUBITO
*Per spegrlere sul naseere il mal di
gola sono ottimi i gargarismi
antinfiammatori a b*se di acido
salicilic.o, da ripetere due c tre
valte al gicrno' spiega Fraxcesc*
Zibordi, responsabile dell'unita
atori*claringoiatrica alla Casa eli

firra S. Fia X di Milano. ,.Fa bene
anche here bevande tiepide con
mi*le che, graeie al loro effetts
halsamica ed emolliente, allsvian* iI
bruci*re" oH importante pci
stare in un arnbiente cald* e *midc.
trn casa, sarebbe spp*rtuno u$are
un urnidificatore o me*ere un
panno bagnata sul calarifero deltra

stanra" Infine, visto che spe$ss
il mal di gola viene perche si prende
freddc, è imp*rtante stare aI caldo".

COSA EVITARE
ili usare a lungo pastigfie e ccllutari
disinfefianti. Ferche combattcn*
tutti i microrgani*rni presenti nel
cavo *rale, anche quetrli utitri.

QTIAHDO ntVSLcERSI AL MEDICC
Se sale Ia febbre, rneglic con*ultare
il rxedico. ffccCIrre sentire Lo

speci*lista anche se si c*mincia ad
awertire un d*lore più forte
cla una parte s*}a della gola, perehe
patrebbe esserci un particolare
tip* di infiammasione.
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Mal
distomaco

COMT INTTRVENIRE SUBITO
Se si tratta di gastrite, occorre
abbassare i livelli di acidita nello
stomaco, genf;ralmente dovuta a

$tre$s, fumo o a un'alimentazione
scorret|a, ..Farc un pasto leggero ma
equilibrato puo ridurre il bruciore>>

spiega Yito Pappalepor€, medico
di famiglia e segretaria provinciale di
Milano della Federazione italiana
di medicina generale. "In alternativa,
se nCIn si riesce a rnandar giu
neppure un boccone, va bene anche
trt*:tno bicchiere di latte. Se il
disfurbo è molto forte. vanno bene
dei far:naci antiacidi a base di
idrossido di magnesio e di alluminio.
Nei casi di diarrea, invece, occotrre
ristabilire f irCrataziCIne bevendo
acqua a temperatura arnbiente",

COSA TVITARE
Di prendere del bicarbonato o di
bere ac{lua e limone. Da evitare
anche freddo, sigarette e atrcol, i cibi
piccanti e quetrli acidi, come il caffè.

QUANDO RIV0LGEnSI AL MEDICO
trn genere que$ta disturba irnpiega
poco tempo a pa$$are"

$e invece persiste per giorni e
giorni, n:eglio consultare il
medico di famiglia. Che prescrivera
tutti gli esami specifici per
capire qual e la causa scatenante.

COME INTINVTNIRT SUBITO
Il raffreddore, o rinite, è una delle
rnalattie piu contuni. E non solo
nella brutta stagionc. ..1à prima cura
è stare al caldo e a riposo" dice
Francesco Zibordi, rcsponsabile
dell'unita otorinolaringoiatrica alla
Casa di cura S. Pia X di Milano.

"Ma anche bere tisane calde e fareu
due o tre volte al giorno, suffulnigr
con tre cucchiai di eucaliptolo in
una bacinetrla di acqua bollente" Tra
i farmaci, son* efficaci sia gli
antistaminici sia gli antinfi arnrnat*ri.
I primi, ch* vailno bene per il
raffreddore di natura allergica e per
quella cornune, dirninuiscono la
produzione di muco. I seccndi,
invcce, $ervCInn se ci sono anche
sintomi come febbre e matr di testa"

COSA TVffARE
Gli sbalsi di ternperatura e
le bevande fredde. Inulili anche
gli antibiotiei, visto che il
raf{reddore non è czusato da batteri"

QUANDO RIVOLGERSI AL MID|CO
Se atr raffreddore si aggiungono
distur*i come tosse o mal
d'orecchi*, $erve il parere del
medicc. E bisogna consultarlCI nel
ca$o I'infiammaeione duri a
lungo, si estenda ai bronchi e dal
na$o c$ca una secresione densa.

COMT INTTAVENIRT SUBITO
.*Quand* la schiena si blocca
bisogna rnettersi a riposo',
spiega Gianluca Cusmà, medico
ortopedico a Milano. *Pci
occorre restare ben coperti,
possibilmente tenendo
una boule dell'acqua calda sulla
z,ana dolente. I1 calore, infatti,
ha un grande potere rilas*ante sui
mu$coli contratti, quindi aiuta
a rimettersi in sesto il prima
passibitre. Nel caso in cui, invece,
il dolore sia dawero rrolto
forte, e il caso di ricorrerc a ufi
farmaco che sia a base di
paracetamolo" Questa sostanea
analg*sica, infatti, è anche
in grado di dirninuire il livello di
infiammazioner',

COSA EVffANI
In prin:o luoga il ghiaccio. Ma anche
gli eser*izi di allungamento
a i massaggi: nella fase acuta del
mal di schieila sono dannosi.

QUAilDO RtVOLcERSt AL MEDTCO

Se il dalore si irradia all* gambe
e $e si riduce la sensibilita o la forza
degli arti inferiari $ervCInc esami
apprafonditi. Lo stessCI $e capita
di *equente di restare bloccati:
anche in questo ca$o, occorre
capire quali $ono le cause,
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COME INTERVENIRE SUBITO
..I-a prirna cCIsa da fare quand* ci si
accorge di perdere $angue
d*l naso, contrariamente a quanta
verrebbe naturale pen$are,

e piegarsi in avanti, come si fa
quando si v*mita" spiega
Francesco Zib*rdi, re$ponsabile
dell'u nita *torin *laringoi atra
alla Casa di cura $. Fio X di Milan*"

"Questa 
posirione, infatti, aiuta a

fare uscire il sangue e impedisce
che venga ingoiato'r. Poi, per
fermare il flusso, in genere basta
premere con Ie dita, per alcuni
rninuti la radice del naso e tenere
del ghiaccia tra naso e fi'onte: il
freddc favorisce la coagulaeione del
sangue. In alternativa, si pu*
infilare del cotone nella narice"

COSA EVITARE

Yietato sdraiarsi. Ma anche usare il
cotcne emostatlca: può creare
ustioni chimiche sulla muc*sa della
narice e da*neggiare i vasi.

QUANDO RIVOLGERSI AL MEDICO

Se il fencmenc si r-ipete due o tr*
volte aI mese o di più, è meglic
consultare $no speci*lista. Nel
frattempc, è importante cercare di
capire da quale narice proviene il
sangue. E te*ere selîpre un pc' di
cot*ne in ta*ca per Ie eveni*nze.

82 *oNNA McDHRFIA
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COME INTERVENIRE SUBITO

Seconda i dati dellAdai (Associasione

dermatol*gi ospedalieri italiani),
d'inverno uno sciatore $u due si
scotta il viso. In montaglÌa, infatti,
I'intensita dei raggl aumenta deÌ

4 per centa ogni 3fi0 metri di quota.
.*Per un eriterra o una sc*ttatura
lieve si puo applicare *ul visa ua
impacco disinfettante freddc, usand*
ovatta e garze imbevute di
acqua bcrica> spiega Massima
Ghislaneani, specialista in
derm*tologia e venereolagia. ..Poi,

due volte al gior-no, fino alla
guarigione' va mes$a una p*mata
antinfiammatoda. Se ci sonc
anche vesciche, invece, è meglia
usare crerne a base di cartisCIner
associate a utt* cura antibiotica'n"

COSA EVITARE

Ccsmetici came fard * terra
sulla pelle scoffiata. Perche irritano
ulteriormente la cute e non
garantiscono un'adeguata pr*teeiCIne"

QUAHDO RIVOLGERSI AL rtlEnlCO
$e sul]* scoffatura colrpaiono bolle
o vesciche e meglio farsi
visitare da un medico, Fer tenere
sotro controllo la situazicne ed
evitare che si sviluppi un'infezione.
Che pokebbe lasciare macchie
oppure brutte cicatrici sulla pelle"

alature

COME I NTERVENIRE SUBITO

Questo è un tipic* disturbo
invernale, quando il freddo secca
maltc la pelle. .*Fer ammorhidire
la cute e utile fare agni sera
un maniluvio con acqua tiepida"
spiega Massirn* fihislaneoni,
specialista in dermatologi*
e venereol*gia, ..Foi, dapc avere
asciugat* bene le mani, si puCI

applicaî-e urla crerna idratante
molta grassa. L ideale, dopa averla
massaggiata sulle mani, è indossare
un paia di gu*nti in l*ttice: il
trattarxento penetra in profondità',,
Se, invece- si forn:ano piccali
tagli, le ragadi, nelle pieghe tra i
polpastrelli, bi s*gna disinfettarli, e
usare unguenti antihiotici, più
grassi ed ef{icaci di un idratante.

COSA EVITARÉ
Anche se al rromenta dà sollievc,
non bisagna bagnare di canti*uc
le mani: iI n'ianiluvic $erve solo per
rendere piu effic&ce la crerra.

QUANDO RIVOI-GERSI AL MEptCO
Se sulle mani *i formafio
ragadi che faticano a rimarginarsi
e tantc dalorose al punta da
impedire il movimento di nna parte
della mano, è necessari*
farsi visital'e da un dermatolcgo.
Che pnescriverà i farmaci adatti.


