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Influenza,attentiagli ultimi colpi di freddo
A rischiolepersonefragili senzacoperturavaccinaleeanchechihagiàavutoil virusmanonhafatto unaconvalescenzaadeguata

Vietato abbassarela guardia
control’influenza: anchesesia-

mo oltre metàfebbraio,gli sbal-

zi di temperaturasono sempre
in agguatoe questoaumenta il

rischio di un colpo di codadel

virus: «Le personepiù esposte
sonosoprattuttoquelleapparte-

nenti alle fasce più anzianedel-
la popolazione, tra cui i livelli di

coperturavaccinale sono rima-

sti lontani dai limiti minimiauspi-

cabili, e coloro che non hanno
seguitounaconvalescenzaade-

guata nondedicandoil giusto
tempoa recuperarele forzedo-
po il virus – sottolinea Andrea
Ungar, presidenteSIGG e ordi-

nario di Geriatria all’Università
di Firenze–.Lafretta di rimetter-
si in pista può compromettere
la guarigione, aumentandoil ri-

schio di ricadutein quantodo-

po l’influenza, l’apparato respi-

ratorio è in condizioni di mag-

giore fragilità equindi è più faci-
le ammalarsidi nuovo».

Attenzionequindi al ’colpo dio
freddo’ che esponeal rischio di

un indebolimento delle difese
immunitarie a tradimento. Infat-

ti, «le temperature in discesa
possonoinfluenzare la risposta

immunitaria innescata dall’in-
gresso nel nasodi batteri evirus

- spiega Francesco Landi,diret-

tore del Dipartimento Scienze
dell’Invecchiamento - Fondazio-

ne Policlinico UniversitarioAgo-

stino Gemelli IRCCS, pastpresi-

dente della Società Italiana di
Gerontologia eGeriatria (SIGG)

–. Le vie aeree si proteggono
grazieal rilascionel muco di mi-

liardi di minuscole sacchepie-

ne di fluido, chiamate vescicole
extracellulari che circondano e

attaccano gli “ intrusi” prima

che si addentrino nell’organi-
smo. Tuttavia, è sufficiente una
riduzione di 5 gradi della tempe-

ratura interna delle mucosena-

sali per metterefuori gioco edi-

mezzare la primalineadelle dife-
se immunitarie che vengono
messein atto nel naso». La con-

ferma arriva ancheda uno stu-

dio recentementepubblicato
sul Journal of Allergy and Clini-

cal Immunology dai ricercatori
della HarvardMedical School e
della Northeastern University

che hannoverificato come un
abbassamentodi 5 gradi della
temperaturadei tessutiinterni
del naso,dipendente in larga mi-

sura della temperaturadell’aria
esternainalata,determini unari-

sposta immunitaria attenuata
con unariduzione del 42% delle
vescicoleextracellulari secrete
dalle cellule nasali,quandoque-

ste percepisconola presenzadi

un agentepatogeno.
Come difendersi? «È ancora
utile vaccinarsi edè importante
proteggereil nasoper cercare
di mantenereuna temperatura
più elevatadelle primevierespi-

ratorie, usandounabbigliamen-

to adeguatoad esempiocon

l’uso di sciarpe o mascherine
neisoggettipiù a rischio.Impor-
tanti sono ancheuna dieta sana
ed equilibrata euna regolareat-

tività fisica, associatia specifici
integratori, ma sempreindicati

dal proprio medico,che potrà
suggerirel’integratore più giu-

sto, nel giusto dosaggio, in ba-

se al proprio stato di salute –
mettein guardiaLandi, tragli au-

tori di una reviewsull’argomen-
to, recentementepubblicatasul-

la rivista Clinics in Geriatric Me-

dicine -. Può esseredi grande
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aiuto assumerequotidianamen-
te un mix di arginina e vitamina
C. L’arginina è un aminoacido
prodotto naturalmente dall’or-
ganismo, il quale stimola l’ossi-
do nitrico, enzima chiave per
unacorrettafunzione immunita-
ria evascolare.La vitaminaC, in-

vece, grazie aunananotecnolo-

gia che ne ottimizza l’assorbi-
mento senza effetti collaterali,

riduce lo stressossidativo e mi-

gliora il rimodellamento vascola-
re con effetti benefici a cascata
sututto l’organismo».

FrancaFerri
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