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lcaria, il cui nome deriva dal mito di Icaro che secondo la leggenda 
precipitò nel mare circostante, è un’isola greca situata nel Mar Egeo 
centro-orientale che si estende su un’area di 270 Km2 attraversata dal 
monte Etheras, le cui vette superano i 900 metri.
Tale struttura geologica rende ragione della coesistenza  sull’isola di di-
verse micro-aree climatiche: il versante sud-ovest è caratterizzato da un 

clima secco e da un paesaggio arido, mentre la re-
gione a nord-est si presenta con una rigogliosa ve-
getazione e numerose sorgenti di acqua termale.

Nel corso dei secoli l’isola ha subito numerose 
invasioni, per cui la popolazione è stata costretta 
progressivamente a spostarsi verso l’entroterra 
sviluppandosi in isolamento, con tradizioni e cul-
tura peculiari.
Questo è uno dei luoghi al mondo dove si concen-

trano gli ultracentenari: infatti gli abitanti di lcaria hanno una probabilità 
di raggiungere i 90 anni tre volte superiore rispetto alla popolazione oc-
cidentale e, diversamente da quest’ultima, sono gravati da una minore 
incidenza di patologie croniche. Si registra, infatti, una minore percentua-
le di nuovi casi di tumore; la prevalenza delle malattie cardiovascolari è 
dimezzata così come è minima quella delle malattie neurodegenerative 
quali la demenza.

Quali sono le abitudini di vita degli abitanti di 
lcaria?
Gli Icariani vivono di pastorizia e di pesca, 
adottano un regime alimentare analogo alla 
dieta mediterranea, ricco di frutta, verdura, olio 
di oliva e pesce, riposano ogni pomeriggio e 
praticano giardinaggio.
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Per quanto riguarda l’alimentazione,
tra i comuni denominatori nelle
popolazioni delle Aree Blu vi sono: 

 
risulta limitato a poche porzioni al mese

 Moderato e regolare consumo di vino: 1-2 bicchieri al giorno 

 Regola dell’80%: consumo  d i porzioni  p iccole, tali da non r iem-
pire l o stomaco  p er p iù d ell’80%,  d i cui l’ultima consumata nel 
tardo pomeriggio
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PREVENZIONE SCREENING COMUNI
PER LE DONNE SOPRA I 40 ANNI E
GLI UOMINI SOPRA I 50 ANNI DI ETÀ
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SCREENING SPECIFICI
PER LA DONNA
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SCREENING SPECIFICI
PER L’UOMO
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PREVENZIONE  
CARDIOVASCOLARE 

MALATTIE CARDIOVASCOLARI E FATTORI DI RISCHIO

	 Le malattie cardiovascolari come ictus e infarto possono essere 
contrastate facendo prevenzione e riducendo i fattori di rischio re-
sponsabili della formazione di aterosclerosi nelle pareti delle arte-
rie: 
	 alcuni fattori non sono modificabili: familiarità, sesso, età (dopo i 

55 anni per gli uomini e i 65 per le donne si entra in zona rischio)
	 altri invece si possono controllare attraverso uno stile di vita 

sano: obesità, diabete, fumo, ipertensione, trigliceridi elevati, 
ipercolesterolemia 

	 In particolare, il colesterolo totale non dovrebbe superare i 200 mg/
dl, con un giusto rapporto tra buono (C-HDL, che facilita la rimozio-
ne del colesterolo cattivo dal sangue) e cattivo (C-LDL, responsa-
bile della formazione delle placche aterosclerotiche). Dopo tale so-
glia, il trattamento dell’ipercolesterolemia diventa farmacologico e 
non può essere più sospeso per il resto della vita. Nei soggetti con 
rischio basso o moderato, è raccomandato, in associazione a un 
corretto stile di vita, l’utilizzo dei nutraceutici, che non sono farmaci 
ma integratori costituiti da principi attivi naturali che favoriscono il 
controllo del colesterolo. 

SUGGERIMENTI PER PREVENIRE LE MALATTIE
CARDIOVASCOLARI 

	 Controlla il peso
	 Segui un’alimentazione sana: preferisci alimenti ricchi di fibre, riduci 
i grassi animali ed elimina gli zuccheri raffinati

	 Modera il consumo di alcol: non superare 1-2 bicchieri di vino al 
giorno

	 Smetti di fumare
	 Fai attività fisica tutti i giorni
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USO DEI NUTRACEUTICI  
NEL CONTROLLO DEL COLESTEROLO 

La riduzione delle dislipidemie passa innanzitutto da una corretta ali-
mentazione e uno stile di vita sano e attivo. Quando ciò non è suffi-
ciente e non sono necessari farmaci, è possibile ricorrere all’utilizzo dei 
nutraceutici di origine vegetale che si sono dimostrati particolarmente 
efficaci nel favorire il controllo del colesterolo quando aggiunto ad una 
dieta adeguata a tal fine. Si tratta di nutrienti e/o composti bioattivi che 
producono effetti benefici sulla salute. Classificati come integratori ali-
mentari, possono essere assunti sotto forma di formulazioni liquide, 
compresse e capsule. 

Tra gli integratori alimentari con attività sui livelli di colesterolo circo-
lante, vi sono:

	 fitosteroli e fitostanoli, o steroli e stanoli vegetali, che riducono l’as-
sorbimento del colesterolo a livello intestinale;

	 riso rosso fermentato, che contiene la monacolina K, un inibitore 
naturale dell’enzima HMG-Coa-reduttasi, coinvolto nella sintesi del 
colesterolo;

	 berberina, un alcaloide vegetale che stimola la “cattura” del coleste-
rolo LDL a livello del fegato e ne media l’eliminazione attraverso le 
feci;

	 beta-glucani, fibre solubili derivate dall’avena e dall’orzo, che ri-
ducono l’assorbimento e stimolano l’eliminazione del colesterolo, 
agendo anche da prebiotici, selezionando la presenza di alcuni 
ceppi batterici benefici per l’intestino.

Molti prodotti utilizzano combinazioni di più principi attivi naturali che, 
grazie a meccanismi di azione potenzialmente complementari, rafforza-
no l’effetto benefico che favorisce la riduzione dei livelli di colesterolo. 
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PREVENZIONE 
VACCINALE

	 Il principale obiettivo degli interventi sull’invecchiamento è il man-
tenimento di una buona qualità di vita attraverso la prevenzione di 
quei fattori che possono far precipitare una condizione di fragilità. 
Tra questi fattori le infezioni e le malattie infettive rivestono partico-
lare importanza, ma sono anche facilmente prevenibili attraverso la 
vaccinazione. 

VACCINARSI CONTRO L’INFLUENZA

	 L’influenza è un rilevante problema sia di salute pubblica che indi-
viduale, a causa della contagiosità e della gravità delle complicanze 
che possono rendere necessario il ricovero ospedaliero e portare 
alla perdita dell’autosufficienza se non, in alcuni casi, anche alla 
morte. 

	 Esiste però il più semplice dei rimedi: la vaccinazione antinfluenza-
le. Il vaccino è offerto gratuitamente a coloro che corrono un mag-
gior rischio di andare incontro a complicanze, come gli anziani e 
le persone affette da malattie croniche dell’apparato respiratorio 
(asma e broncopneumopatia cronico ostruttiva o BPCO), malattie 
dell’apparato cardio-circolatorio, diabete mellito e insufficienza re-
nale cronica.

	 Tutti dovrebbero però vaccinarsi: la vaccinazione antinfluenzale è 
sicura e permette di preservare la propria qualità di vita.

VACCINARSI CONTRO IL “FUOCO DI SANT’ANTONIO”

	 L’Herpes Zoster, spesso conosciuto come Fuoco di Sant’Antonio, è 
un’infezione molto frequente causata dalla riattivazione in età adul-
ta del virus della Varicella. Il rischio di ammalarsi aumenta dopo i 50 
anni ed è associato al fisiologico declino del sistema immunitario. 
Altri fattori di rischio sono alcune malattie croniche, come ad esem-
pio il diabete e la BPCO.
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	 Si tratta di una malattia debilitante che può causare complicanze 
anche severe come il cronicizzarsi del dolore (nevralgia post erpeti-
ca) che, se non trattato prontamente, compromette a lungo la qua-
lità di vita di chi ne soffre. 

	 È possibile  evitare tutto ciò con la vaccinazione. Il vaccino è indica-
to per gli adulti dai 50 anni in su. 

VACCINARSI CONTRO LO PNEUMOCOCCO

	 Lo pneumococco è la principale causa di polmonite nell’adulto ma 
anche di otiti, sinusiti, meningiti e nei casi più gravi sepsi. 

	 È possibile prevenire le infezioni da pneumococco con la sempli-
ce vaccinazione, consigliata per tutti gli adulti anziani (≥65 anni). La 
vaccinazione riduce significativamente i ricoveri per polmonite e la 
mortalità associata alle sue complicanze; può essere effettuata in 
qualsiasi momento dell’anno, anche in associazione con la vacci-
nazione antinfluenzale.

ALTRE VACCINAZIONI PER L’ADULTO E L’ANZIANO

	 L’offerta vaccinale non si ferma all’infanzia e all’adolescenza: sono 
infatti disponibili dosi di richiamo per malattie importanti che inte-
ressano anche l’adulto e l’anziano quali tetano, difterite e pertosse. 

	 Il medico curante potrà fornire tutte le opportune informazioni per 
completare il proprio calendario di prevenzione vaccinale. 
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Italia Longeva è la rete nazionale dedicata all’invecchiamento, 
creata da Ministero della Salute, Regione Marche e IRCCS INR-
CA per promuovere e sostenere una nuova visione dell’anziano 
quale risorsa per la società, in buona salute, attivo e impegnato 
in compiti e ruoli adatti che valorizzino l’esperienza e la saggez-
za accumulate negli anni, ma anche fruitore di beni e servizi. Beni 
da inventare e servizi, soprattutto quelli socio-sanitari, da rein-
ventare.  


