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Dalla A alla Z, tutto quello
che devi sapere se
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detersivol cure pit nuove per potenziare la fertilita. E i centri a cui rivolgersi

di Rossana Cavaglieri




Agopuntura

uniimportanti centri di fecon-
“ione assistita (come quelli di
# cellona, Vienna e Zurigo) si
10 gia dotati di un agopuntore
~ alhancare le terapie naturali
wiolle pititecnologiche. «inter-
e con gli aghi nelle fasi diin-
cione dell'ovulazione e di tra-
simento dell'embrione aiutaa
bcloppiare le probabilita di suc-
W50y spiega Giovanni Battista
A, responsabile del Servizio
apopuntura in ginecologia e
olricia dell’Universita di Tori-

“Ma vale la pena di affidarsi
4 apht anche all'inizio, per evi-
0 | posanti cicli di stimolazioni
mionall L'agopuntura, infatti, &
0 oo e ddonne che soffrono di
suliunzioni pssenti oirregolari
8 comportano lamancanzadi
Alngloni: nal 70-80 per cento

canl il clelo pud ricomparire
Jhe el gieo di pochi mesin. Ma
uhd & cosl efficace agopun-
a! Larlcerche di laboratorio
Snodimaostiato che gl aghiine
cono la secrozione di GnRH
anndotropine releasing hor-
ane) che stimola la produzio-
degl ormaoni sessuali. In pil
Tnarisolvere i problemi di ova-
aolicistico e di stress, spesso
origing dei disturbi di fertilita
arninile. Gl aghi, infine, funzio-
N0 anche con l'uomo perché
‘nentano la motilita e il nume-
depll spermatozol.
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slto della Federazione italiana
Mo Socleth dl agopuntura
w.agopuntura-fisa. it puol trovare
winl o | contattl di tuttl
willol agopuntor! itallani,

e

Bilancia

Essere in forma aiuta a diventa-
re mamme. «L'obesita riduce del
26-43 per cento le possibilita di
una gravidanza naturale: molte
donne diventano mamme sem-
plicerente riconquistando la li-
nean spiega Stefania Piloni, gi-
necologa esperta di fertilita e
medicine naturali. Anche |'ecces-
sivamagrezza, perd, & un proble-
ma. «Se si & sottopeso scattal'al-
lerta dell'ipotalamo. |a regione
del cervello che regola gli ormo-
ni, come se il corpo non avesse
abbastanzaenergie per unagra-
vidanza. Ecco perché, spesso,
nelle donne troppo esili scompa-
iono le mestruazioniy.
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Per sapere se sei troppo magraoin
sovrappeso devi calcolare il tuo

IMC (indice di massa corporea). Puoi
farlo rapidamente dal nostro sito:
www.donnamoderna.com/starbene.

Creativité

«ll concepimento & un processo
creativo che nasce dentro di noi
e si alimenta nell'intesa di cop-
pia» spiega Gino Scldera, psico-
logo prenatale che per 'Anpep
(Associazione nazionale psicolo-
giaeducazione prenatale) di Co-
negliano (Tv) tiene corsi per lacu-
ra psicosomatica dell'ipofertilita
(tel. 043873429, www.sede an-
pep.t). In cui utilizza tecniche psi-
cocorporee, come la visualizza-
zione del bambino interiore. «E
importante che la donna entriin
contatto con il corpo e la sua di-
mensione procreativa e che si li-
beri dai pesi del passato, come
eventuali gravidanze falliten.
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Per liberare la forza creativa della

tua femminilita, prova i Fiori di Bach.
Courgette e Pasteque aiutano ad
accogliere una nuova vita, Le dosl:
A govoe, quattro volte al glomo,

Quanto conta l'eta

E un fattore cruciale, e secondo gli esperti, non bisogna
alimentare I'illusione che sia facile diventare mamma dopo i
45, come hanno fatto tante celebrita, da Antonella Clerici

~ a Heather Parisi (mamma di due gemelline a 50 anni). Casi

rari, visto che, a quell'eta, le probabilita di restare incinte
naturalmente precipitano, senza contare i costi elevati che
hanno i cicli di fecondazione assistita. Eppure, sempre pil
donne (oggi il 6 per cento) decidono di prendere I'ultimo treno
dopo i 40, il che (secondo recentissimi dati presentati al
Convegno internazionale sulla riproduzione EHRE) ha contribuito
a ridurre di tre volte il tasse di natalita nel nostro Paese

da 2,7 figli per coppia a 1,2 in 25 anni. Qual & il momento migliore
allora per avere un figlio? Dai 20 ai 30 anni, quando il
patrimonio di ovuli @ ancora ricco (dai 100 ai 200.000, che, a
40 anni, diventano solo 2.000) e il rischio di anomalie
cromosomiche ancora basso. Ma, grazie a un nuovo test messo
a punto da una ricercatrice iraniana, presto sara possihile
conoscere con un semplice esame del sangue quando “scade” Ia
fertilita e programmare meglio il concepimento di un figlio.

Depurazione

Utero e ovaie sono a stretto con-
tatto dell'intestino e, se questo or-
gano funziona male, ne risento-
ne. Per chi vuole restare incinta,
quindi, pud essere utile fare una
dietadisintossicante associata al-
laidrocolonterapia. «ll lavaggio del
colon aiuta a eliminare le tossine
che ristagnano nell'intestino, in-
flammando l'apparato riprodut-
tivon dice Rosanna Giuberti, me-
tlico esperto di disintossicazione
nei programmi di fertilita. «l fibro-
imi, che ostacolano la maternita,
sinducono. E la candidosi miglio-
ra. |l fungo della candida, infatti,
rende acido e inadatto agli sper-
matozoi l'interno della vaginan.
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Par fare un ciclo di idrocolonterapia
(dl solito quattro sedute) vai su
www.idrocolonterapia-sict.it della
Socloth di ldrocolonterapia.
Troveral | centrl che la praticano,

Erbe

Ci sono piante come la maca o
il ginseng peruviano che, prese
nelle quantita stabilite del me-
dico, potenziano I'energia ses-
suale e la fertilita. Oppure gli
estratti dilampone, che agisco-
no sull'ovulazione e quelli di
agnocasto che riassestano
I'equilibrio ormonale, «Le erbe
possono agire in modo mirato a
seconda dei problemi alla base
dell'infertilita: non fanno mira-
coli, ma mettono utero e ovaio
nelle condizioni migliori, cosi
un'eventuale terapia ormonale
sara piu efficacen spiega Stefa-
nia Piloni, ginecologa esperta di
fertilita e medicine naturali.
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Su Fertilita e concepimento di Zita
West (Fabbri, 18,90 euro) trovi
tutte le indicazioni sulle tecniche
naturali che alutano ad

atmantars la fortilith, Incluso le erbo,

Furac

Chi si affida alle tecniche di pri
creazione assistita (vedi alla v
ce Pma) deve familiarizzare co
i diversi farmaci usati per favor
re le ovulazioni, «| principali sor
le gonadotropine, sostanze «
azione ormonale che hanno |
scopo di stimolare ['attivita dol
ovaie. Vengono somministral
sotto forma di iniezioni in do!
personalizzatey spiega France
sco Fusi, direttore del moderni:
simo Centro difisiopatologla e
la riproduzione appena Innug
rato presso gli Ospedall riuniti
Bergamo. «Rispetto ad alcuni ai
ni fa, oggi i protocolli di cura s
nomigliorati. E provocano mer
effetti collaterali, come gonfior
e aumento di peso. | progressi |
questo campo, infatti, sono cor
tinui. E allo studio anche la pos
sibilita di somministrare gues
farmaci per bocea, con meno fi
stidin. Ci sono poi farmaci che, i
vece, interferiscono con la fertil
ta. | piti tossici sono gl antiturm:
rali.che possono distrugger la o
finitivamente nell'uomo o el
donna. Ma anche roedicine o s
comune possona dare probile
Unaricerca pubblicata sul bolle!
tino medico americana Fertilil
and Sterility, per esemplo, avver
te chel'uso eccessivo di antibic
tici pud danneggiare la qualit
dello sperma e aurnantare i |
volte l'infertilita nell'uomo.
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Sul sito www.cercounblmbo,net,
alla sezione Materlall

informativi, trovi un‘utilissima
enclclopodia di tuttl | farmacl
che vengono usatl por I'linfertitity,

DONNA MOBDERNA 1)
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~Liorni fertili

lle donne con ciclo regolare i
-1 ni fertili vanno dal decimo
o (il conteggio si fa a partire
I'nizio delle mestruazioni) fi-
-1l sedicesimo circa. Attorno al
ittordicesimo giorno, infatti,
“ulo entra nella tuba e cirima-
grer 48 ore: e questoil periodo
ui puo essere fecondato. Con-
w1 ato, poi, che gli spermatozoi
ravvivono per circa tre giorni,
riodo "buono” va dai due-tre
i precedenti l'ovulazione (de-
10 giorne) ai due successivi
«licesimo). «Costringersia far
1101 per non perdere il “treno”
momenti fertili & uno stress

tile: una vita sessuale norma-
spontanea é piti che sufficien-
4 coprire il periodo fecondon

lcura Stefania Piloni, gineco-
nesperta di fertilita e medici-
turali, «Se ci sivuole "impe-
are” di pit basta, in questa fa-
avere rapperti agiorni alterni:
Jiorno diriposo, infatti, rinfor-
4l spermatozoiy, Come capi-
«i1 & I atto l'ovulazione? Mol-
lonne a meta ciclo sentono
w1l nella zona delle ovaie o
slone al seno. «Sono sensa-
W cha fanno presumere 'ovu-
N0, ma non la confermanoy
sopue Piloni. «Per essere si-
0, 00 un esame del sangue
seifico sul tasso di progestero-
o he vinpsepuito otto giorni do-
i prosunta fase fertilen.
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k o test ovulatori (in farmacia)
w | metod| casalinghi pits
Aabill per scoprire quando c'é
dlaxione, In pli, t alutano
noscere meglio |l tuo corpo,

| nemici della maternita

Oltre alle malformazioni dell’'utero e alle ostruzioni delle

tube (che identifichi con esami specifici) ecco altre cause
comuni di infertilita sulle quali puoi intervenire anche tu.
INFEZIONI GENITALLI. Clamidia e gonococco sono germi che
possono provocare serie lesioni alle tube e pregiudicare

Ia fertilita. Sono malattie a trasmissione sessuale in continuo

1to che si pc

o prendere con rapporti sessuali

non protetti. Usa il preservative e fai controlli dal ginecologo.
OVAIOQ POLICISTICO. E un problema molto diffuso che si
manifesta fin dall'adolescenza con mestruazioni irregolari,

tendenza al sovr P
{irsutismo). Se il ciclo “shall

, acne e aumento dei peli superflui
a" e non ci sono ovulazioni, restare

incinte e difficilissimo. Prova I'agopuntura, molto efficace
per questo problema, e cambia la tua dieta (vedi Zucchero).
ENDOMETRIOSL. E Ia presenza anomala dell’endometrio, il
tessuto che riveste la parete interna dell'utero, in altri organi:
ovaie, tube, peritoneo, vagina o intestino. Provoca dolore,
mestruazioni emorragiche e sterilita (20 volte pill che in una
donna sana). Per questo problema devi rivolgerti al medico.

IMSI

Imsi sta per: Iniezione intracito-
plasmica di spermatozoi morfo-
logicamente selezionati. Una tec-
nica che aumenta le chance di
una gravidanza. Consiste nel pre-
levare lo spermatozoo pitin for-
ma e iniettarlo nell'ovocita con
unamicropipetta. «Oggile tecni-
che diprocreazione assistita van-
no in tre direzioni» spiega Fran-
cesco Fusi, direttore del Centrodi
fisiopatologia della riproduzione
presso gli Ospedali Riuniti di Ber-
gamo. «Cioé: scegliere lo sper-
matozoo pil attivo, individuare
I'ovocita adatto e selezionare
I'embrione con maggiori possibi-
lita di impiantox».
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Vuoi saperne di piti sulle tecniche di
procreazione assistita? Vai su
www.sosinfertilita.net dell'associa
rione Sos infertilith o contattala

al numero verde B00097999,

A -

Jeans e biancheria troppo ade-
renti riducono la fertilita maschi-
le. Perché aumentano la tempe-
ratura dello scroto, riducendo la
vitalita degli spermatozoi. Per lo
stesso motivo, il partner deve evi-
tare saune frequenti, bagni trop-
po caldi e lunghi viaggi sedutoin
macchina. Uno studio pubblica-
to sull'international Journal of
fertitity and sterility, infine, scon-
sigliaditenere il cellulare nelle ta-
sche dei jeans: onde elettroma-
gnetiche e calore uccidono gli
spermatozoi. Attenzione: anche
la donna deve evitare i jeans
stretti. ll rialzo della temperatura
favorisce le infezioni vaginali.
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Per raffreddare i genitali, c'¢ il bagno
derivativo: devi frizionare I'inguine
con aoqua fresca, To lo spiega France
Qultlatn vl libro i bagno derivative
(Labh dall‘soniniio, 16 euro),

hoses

In ltalia la legge 40 del 2004 po-
ne ancora dei limiti alla procrea-
zione assistita. In primo luogo,
possono accedervi solo le coppie
sterili (che da due anni non rie-
scono a concepire un bambino)
e non quelle con malattie gene-
tiche. In pil, & vietata la donazio-
ne di ovociti e seme. Un anno fa
una sentenza della Corte costi-
tuzionale, perd, ha ampliato le in-
dicazioni dellalegge: oggii medi-
ci hanno pill autonomia nella
scelta della tecnica adatta auna
coppia. E, in certi casi, possono
congelare gli embrioni. Grazie a
questa sentenza, nell'ultimo an-
no sono nati 700 bimbi in pit.
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E appena uscito un libro che
approfondisce tutti gli aspetti della
logge 40 con le ultime novitd,

S intitola: La cicogna e Il codice
(autor! varl, Franco Angell, 20 eura),
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Manipolazioni

Per favorire una gravidanza puo
servire anche l'osteopata. «La ri-
gidita del bacino e delle vertebre
lombari pud ostacolare la circo-
lazione del sangue verso I'utero
e le ovaie e pregiudicare |a ferti-
litén spiega I'osteopata Krista
Vanderbeke, esperta di salute
della donna alla Still osteopathic
clinics di Varese. «Le manipola-
zioni sciolgono questi blocchi e
migliorano la posturay. L'osteo-
patia & molto efficace anche per
ammorbidire le aderenze, una
forma di tessuto cicatriziale la-
sciato da malattie come l'endo-
metriosi e da interventi addomi-
nali che ostacolano la fertilita.
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Se soffri di male a spalle, coccige o
schiena e non riesci a restare incinta
chiama l'osteopata. Alla clinica

Sl (tel, 03536 2280, www.osteopa
Hastilloom) chiadi | recapiti,

Noci&co

In naturai semisonoil “sof
re" che contiene il progel!
una nuova piantina. Ecco
ché sono ricchi di tutte ¢
stanze utili per nutrire |a
che sta nascendo. «In par!
lare noci, mandorle, legu
cereali integrali. Alimenti
contengono acidi grassi ing
ri, sostanze preziose per ln
tezione delle membrane o
lari e per la fertilitan spiogn
rah Dobbyn, autrice di La ¢
della fertilita (red, 13,50 ou
«Questi grassi (nei cereall 8i
vano nel germe) sono cons
rati l'indice della vitalith di
mentox. Trai cibi glusti, Ino
cisonoancheisemidilino «
oltre agli acidi grassi omeg
contengono fitoestrogen |
per riequilibrare i livelll orine
li. Sulia tavola delle aspir
madri (e dei padri) non dovi
bero poi mancare i cibl ¢on
tiossidanti. Queste sostanze
fatti, combattono i radicali |
ri, che danneggiano la produ
ne di sperma e la lortilith
condo la classificazions O
(I'unita di misura della cap
ta antiossidante) | piu pols
sono le verdure e la frutta
sche di color viola come Lva
ra, mittilli, prugne, more, b
bietole rosse e cipolle di Trog
Seguono arance, spinacl, ci
te. broceoli e albicocehe
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Cerchi dei platt] pro-fertilith? i
le ricette dol metodo Kousmine
(www.matodokousmine, i), studi
dall'omonima dottoressa per
stimolaro la salute o anohe la et



)rmoni “dolci”

chi desidera un bambino,
eopatia & un'alternativa vali-
wi farmaci per l'infertilita. «Si
10 ormoni e organcterapici,

- ostratti di organi come ova-
fuibe, molto diluiti e dinamiz-
% spiega Giancarlo Balzano,
scologo esperto di medicine
irali, «ll processo di diluizio-
slimina la tossicita, mentre la
amizzazione aumental'ener-
« ;051 l'organo riceve unimpul-
“he migliora la sua attivitax.
ure omeopatiche sono sem-
yworsonalizzate. Per chisoffre
qestruazioniirregolari da ova-
Slicistico, per esempio, si usa-
imedi come Ovarinum 7CHe
yoolinum 7CH. Mentre la Pro-
ihn omeopatica interviene
wi1cl0 1 fertilita & bloccata da-
altihvelli di questo ormone. Per
(o, Invece, ¢'é Orchitina 5CH,
ighora la qualita dello sper-
A uenti sl aggiungono le cu-
stneapatiche pii conosciute,
L rimedi come Pulsatilla o
alia. La prima si usa con le
Ahe rotondette, dicarnagione
ara e garmbe pesanti che sof-
10 ¢l mestruazioni irregolari,
Al invece, serve quando ci
40 lensione emotiva, insonnia
wooccupazioni per insucces-
lol concepimento. «Meglio se
sinple vengono seguite incop-
I gravidanza é I'incontro di
sanargion conclude l'esperto.
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wilol seguire una cura omeopatica
sl contattare l'Associazione di
woologla olistica, tel, 068547182,
www.sloml I, Invece, trovl |

il degll omeopatl in tutta Italla,

Pua

Lasigla sta per Procreazione me-
dicalmente assistita e consiste
nell’'uso di cure farmacologiche
che aumentano le possibilita di
concepire. Si pratica nei centri
Pma, che siidentificanoinbase a
tre livelli di prestazioni, dai pit
semplici (livello uno) ai pili com-
plessi. 11 40 per cento delle strut-
ture, perd, & di primo livello, per cui
le coppie, spesso, devono spostar-
si. «In genere il livello dei centri
pubblici e privati & buono, anche
perché una direttiva europea im-
pone severi controlli dice Filome-
na Gallo, avvocato e presidente
dell’Associazione Amica cicogna
di Salerno (tel. 085236016).
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Sul sito dell'Istituto Superiore di
Sanita, www.iss.it, trovi gli indirizzi
degli oltre 300 Centri di Pma.

| costi? Da 2.000 euro per | centri
pubblicl e da 3,000 par | privatl,

ualita di vita

Anche lo stile di vita conta per
avere un bambino. Cosli I'Univer-
sita di Cardiff, in Inghilterra, ha
messo a punto un test della fer-
tilita fai da te, presentatolo scor-
so novembre alla Fiera della fer-
tilita di Londra (www.fertility-
show.co.uk). «Fumo, vita seden-
taria, ambiente e cibo inquinato,
alcol e droghe sono fattorichein-
fluiscono negativamente sulla
fertilita maschile e femminiley di-
ce Giancarlo Balzano, ginecolo-
go esperto di medicine naturali.
«Fumo e smog, per esempio,
danneggiano l'ovaio e, se sirima-
ne incinte, pud addirittura rende-
re meno fertili i futuri maschiy.
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L'attivita fisica ha diversi effetti
positivi: stimola Il metabolismo e
riequilibra | livelll armonali. Per
saperne di plo, digita “fortilith” su
www. lugaspeclanl eurosalus.com

Relax

Le aspiranti mamme troppo
stressate fanno fatica a concepi-
re; o stress produce ormoni, co-
me la prolattina e il cortisolo, che
ostacolano la fertilita, «Quando
le coppie sono risultate fertili a
{uitte le indagini del caso, i proble-
mi possono essere tensioni emo-
tive o blocchi psicologicin spiega
Vincenzo Trotta, responsabile del
Centro human fertilization di Sa-
lerno, tra i pochi ad avere nello
staff uno psicoterapeuta. «In
(uesti casi, allora, sono utili una
jpsicoterapia breve o delle sedu-
l¢: i rilassamento. In una buona
percentuale di casi, il problema
sl nisolvey.
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Pur rilassare il muscolo diaframma,
uilralatl con le gambe piegate,
appoggla un libro sulla pancia o,
con il resplro, fallo alzare o
ahbassare, Continua por 5 minutl,
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Quando andare all’estero

Oggi, grazie a una legge pill permissiva, i viaggi delia speranza
alla ricerca di un figlic sono diminuiti. «Ma c’e ancora

chi emigra per sottoporsi a tecniche di fecondazione eterologa
con ovodonazione o donazione di seme. E per la ricerca di

uteri in affitto, tutte pratiche vietate in ltalia» spiega Filomena
Gallo, avvocato e presidente dell'Associazione Amica cicogna

di Salerno. «Per sottoporsi alle diagnosi preimpianto, poi vanno
ali'estero anche le coppie fertili con patologie genetiche.
Questi aspiranti mamme e papa, infatli, secondo la nostra legge,
non hanno i requisiti per accedere alia fecondazione

assistita, se non attraverso una richiesta al Tribunale con un
iter che dura parecchi mesi. Ecco perché molti preferiscono

| andare all'estero». Molto gettonata fra le donne meno giovani
| che non hanno p to a cri
§ nel periodo pit fertile (una possibilita interessante, che costa

| circa 3.000 euro) é I'ovedonazione. Le mete preferite per
gueste pratiche? Spagna, Grecia, Ucraina, Inghilterra e Belgio.
Chi & interessato a guesta opportunita e vuoie conoscere

i centri autorizzati o saperne di piilt sui donatori, pué contattare
I'Associazione Amica cicogna di Salerno (www.eintrane
t.it/public/amicacicogna). Che da consigli e assistenza legale.

vare i propri ovuli

S...

Sembra che I'ex Spice Victoria
Beckham abbia costretto il ma-
rito a maratone di sesso cinque
volte al giorno per tentare di ave-
relasospirata femmina dopo tre
maschi. Senza riuscirci, per ilmo-
mento. «ll segreto, invece. & far
I'amore beney dice Stefania Pilo-
ni, ginecologa esperta di fertilita
e medicine naturali. «E che lei
raggiunga l'orgasmo: uno studio
recente dell'universita di Cardiff
ha infatti dimostrato che le don-
ne che arrivano all'orgasmo pre-
sentano un maggior numero di
spermatozoi nella cervice uteri-
na rispetto a chi non ha raggiun-
to il massimo piacerey.
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Rimanere sdraiate dopo il rapporto
aluta Ia fertilita, specie se infili un
guscine sotto Il bacino e resti ferma
per 30 minutl, Cosl gl spermatozol
ponson rgghingers moglio le tube.

Torme

L'ultima moda negli Usa? An
re alle terme per avere un bi
binc. Secondo | dati di Spa |
der, societa diricercainterna
nale sul mondo termale, s
sempre pill numerosi | ¢
wellness che offrono prograr
difertilita alle coppie che das
rano un bambino. «Alcuni L
acque come le salsobromaol
che e quelle radioattive stim
no la funzionalita ovarica o |
tano a regolarizzare ln mosts
zioni. Usate localmanta iniri
zioni vaginali, servono ancl
risolvere le inflammaziont
I'apparato genitaley dice (1 ¢
tor Umberto Solimene, aulo
Medicina termale (red, 13,50
ro). Le acque termali sona p
colarmente efficaci nel prob
cronici dell'apparalo gonil
spesso conseguenze dl infe
ni da clamidia o trichome
non del tutto guarite, In o
casiigermirisalgono verso |
be provocando salpingiti ¢
nessiti: i disturbi, corme o
pelvico e senso di peso al by
ventre, possono passare o
vati ma la fertilith ne riserite
non ¢'é solo I'aspetto e
Per la ginecologa sraalinn:
ouma Cohen, celebro aspor
metodi naturall, | bagni nells
de acque termall, simbolo o
ternita e accoplienza, tavi
no anche l'intesa di coppin
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Vuol tentare un olelo di cure le
ginecologicha? Chlodl al 1o mes
sistoma sanitario ne passa 12 1's
Travl altre Informazion sul site
dl Fadarterme www feder e

BONNA MODERNA
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Una volta se il bimbo non arriva-
va tutta la responsabilita ricade-
va sulla donna. «Oggi sappiamo
che non & cosl: tra le coppie in-
fertili, in un terzo dei casi la "col-
pa" & maschile, in un terzo fem-
minile e nell‘altro di tutti e due»
dice Giovanni Colpi, andrologo e
direttore dell'Unita operativa di
andrologia e riproduzione assi-
stita dell'Ospedale San Paolo di
Milane, uno dei centri di punta
per l'infertilita maschile. Tra le
cause, il peggioramento dei pa-
rametri del liquido seminale: ri-
spetto ai nostrinonni, gli uomini
di oggi hanno spermatozoi pil
lenti, scarsi e difettosi. «Questo,
in base agli ultimi dati, succede
per diversi motivi: diffusione nel-
I'ambiente di sostanze tossiche
come pesticidi e plastiche che si
comportano da “interferenti en-
docrini”. Ma anche patologie, dai
testicoli ritenuti (che, ciog, non
sono visibili) al varicocele (la di-
latazione delle vene dei testico-
i}, o le malattie a trasmissione
sessuale che provocano infezio-
ni all'apparato genitaley. L'impor-
tante, sottolineal'esperto, sareb-
be identificare per tempo questi
disturbi e curarli. Ecco perché
proprio dall'Ospedale San Paoclo
& partito alcuni anni fa un proget-
todisensibilizzazione sulla salu-
teriproduttiva dei maschirivolto
alle famiglie e alle scuole.
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Chiedi al tuo partner di fissare una
visita dall'andrologo. Sul sito

della Societa italiana di andrologia
www.bitnet-opensource.it/ trovi
tuttl gl indirizzi degli specialisti.

’\ b,
C’e anche lo yoga

in una ricerca dell’'Harvard 1
medical school (Usa), un gruppo
di ragazze con problemi
di fertilita ha seguito per 10
settimane un corso di yoga
e meditazione. Al termine,
una donna su due é rimasta
incinta. Incredibile? «No,
perché lo yoga riequilibra il
sistema neurovegetativo e
tiene sotto controllo gli ormoni

dello stress, fattori che

interferiscono con la fertilita»

spiega Gabriella Cella

insegnante di yoga per le donne

alla scuola Yoga Ratna
di Piacenza.

Viearine

Anche una cura di integratori pre-
scritta dal medico pud ridurre
l'ipofertilita. «Perche disintossica
I'organismeo, combatte i radicali li-
beri e lo stress, migliora la circo-
lazione e la funzionalita dell'appa-
rato genitale» spiega Giancarlo
Balzano, ginecologo esperto di
medicine naturali. «Tra le vitami-
ne pit importanti, ¢'é 'inositolo,
del gruppo B, che si starivelando
molto utile per curare 'ovaio po-
licistico. Preziosi anche la E, I'aci-
do folico e, trai minerali, lo zinco,
perché stimola la fertilita, mentre
i bioflavonoidi, come le proanto-
cianidine estratte dall'uva, sono
potenti anticssidantiy.
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Per saperne di pi, vai su www.the
fertilesoul.com. E il sito della
dottoressa Randine Lewis che in
Inghilterra conduce programmi

di cure naturali per la sterilita.

Zucchero

Un'aspirante mamma ha biso-
gno di dolcezza, ma quella dello
zucchero non va bene. «Sempre
pil ricerche cenfermano che lo
zucchero e gli alimenti raffinati
come il pane e |la pasta bianchi,
innalzandoillivello diinsulina, fa-
cilitano l'insorgenza della polici-
stosi ovarica. Una sindrome che
pregiudica la capacita ovulato-
riay spiega Giancarlo Balzano, gi-
necologo esperto dimedicine na-
turali. Ma nermmeno ai maschiil
dolce fabene: ungruppo diricer-
catori inglesi ha scoperto che |
pazienti diabetici con alti livelli di
glicemia nel sangue avevano
maggiori problemi riproduttivi,
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Impara a scegliere i cibi in base

al loro Ig (Indice glicemico) come
ti spiega il libro A tavola con
I'indice glicemico, di Elsa Mazzolini
e Dino Sintonl (Glunti, 8,90 euro).
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