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Consigli, raccomandazioni ed indicazioni utili (ad uso generale):

Non fumare 

Non abusare dell’alcol.
Non assumere droghe psicotrope né sostanze allucinogene.
Non guidare se si ha bevuto alcool o assunto farmaci che alterino lo stato di lucidità.
Alimentarsi regolarmente, variare l’alimentazione e non eccedere.
Moderare la quantità di alimenti e prediligere la qualità.
Limitare l’ingestione di cibi grassi di origine animale, del sale e di condimenti.
Gli integratori alimentari e le vitamine, non sono sostituti di una dieta equilibrata. 

Frutta e verdura di stagione, carni bianche e pesce sono più economici e sani. 

Masticare bene e mangiare lentamente. Ricordare che la “buona digestione inizia dalla bocca”.
Evitare le diete estreme o drastiche. Chiedere consigli a professionisti accreditati.

Mantenere una buona idratazione, adeguata all’età, attività fisica e stagione dell’anno.
Mantenere un rapporto peso / altezza adeguato all’età ed alla attività svolta (né magro, né grasso).

Evitare la vita sedentaria. Mantenere attiva la mente ed il corpo.

Praticare regolarmente uno sport o attività fisica moderata, preferibilmente all’area aperta.
Rifiutare il “doping”. Astenersi da farmaci o sostanze di ogni tipo per migliorare le prestazioni.
Non assumere farmaci ne’ qualsiasi tipo di sostanze, senza indicazione medica né prescrizione.
Tenere fuori dalla portata dei bambini farmaci, sostanze, prodotti corrosivi o infiammabili.
Non esporsi a condizioni climatiche estreme né esagerare con sforzi fisici impropri. 
Incrementare l’attività fisica lentamente quando si pratica saltuariamente uno sport.
Non abusare del sole ed evitare di esporsi nelle ore centrali della giornata. 
Applicare creme solari protettive ai bambini, giovani ed adulti con peli sensibili o particolarmente bianche. Le lampade U.V. non sono consigliate a persone giovani o con pelli troppo chiare. 
Dedicare tempo al sonno, al riposo, allo svago ed al divertimento per meglio applicarsi nel lavoro.

Mantenere un buon livello d’igiene corporea e bucale ed educare i figli con l’esempio.

Dopo la nascita di un figlio sano, tentare sempre l’allattamento naturale. 
Dedicare tempo all’educazione ed al gioco con i figli, per una loro regolare crescita. 
Compiere le vaccinazioni consigliate, perché i vantaggi sono di gran lunga superiore ai rischi.
L’attività sessuale consapevole forma parte del normale sviluppo psico-emozionale.
Esprimere liberamente la propria sessualità (nel rispetto dell’altro, senza fare, ne’ arrecarsi danno).
I rapporti sessuali aiutano a mantenersi in salute e sono un’ottima opportunità alla prevenzione di malattie cardio-vascolari.
L’organo sessuale più importante della donna è il cervello.
La prevenzione della gravidanza indesiderata e delle malattie infettive sessualmente trasmesse sono aspetti prioritari dell’educazione sessuale ed igienico - sanitario di base.  

Sottoporsi a controlli medici periodici di prevenzione. Aderire alle campagne di screening.

Collaborare con la scienza partecipando a studi clinici controllati (proposti da Centri di Ricerca)

Di fronte ad una diagnosi apparentemente sfavorevole, mantenga la calma, chieda informazioni specifiche al suo caso e rifletta aiutata da un esperto. Le esperienze di amicizie, parenti ed altri, anche cariche di buone intenzioni, potrebbero rivelarsi non adeguate o semplicemente sbagliate. 
La malattia (qualsiasi essa fosse) non è una colpa, né un castigo, né una vergogna ed il suo medico cercherà sempre di aiutarla. 
Richiedere l’informazione necessaria a prendere una decisione terapeutica consapevole, ponderando sempre effetti collaterali, rischi e limiti di ogni trattamento.
La medicina moderna ha fatto passi da gigante, ma non è miracolosa e non è in grado di garantire la “salute totale”.

Non esiste un Sistema Sanitario al mondo in grado di coprire tutto, tutti e per sempre. 
Diffidare dalle proposte terapeutiche magiche, empiriche e senza fondamento scientifico provato.

Con malattia oncologica in trattamento, non abbandonare uno schema terapeutico prematuramente per passare a terapie di efficacia non dimostrata. (salvo in Clinical Trials)
Internet è un veicolo di comunicazione veloce e di facile acceso, ma non prenda decisioni in base ad una personale interpretazione dei dati trovati nella rete. 
Controllare sempre le fonti d’informazione e consigliarsi dal proprio medico esperto. 
Per la conservazione di un buon rapporto medico-paziente, è indispensabile la reciproca fiducia.
Se sa di essere cardiopatico/a o ha problemi di pressione arteriosa minima alta, esegua controlli cardiologici clinici e nefrologici periodici.

Se presume di avere una crisi coronaria, sei rechi ad un centro di assistenza, tossendo energicamente e con regolarità, perché questa semplice accortezza le può salvare la vita.
Se fosse presente ad un incidente, o persona che perde la coscienza per strada, chiami immediatamente il Pronto Soccorso loco-regionale. Presti i primi soccorsi solo se è in grado di farlo. Non intralci il lavoro del soccorritore. I curiosi NON sono utili e possono solo provocare ulteriori complicanze, ostruzioni e danni.  

Consulte sempre il suo medico in presenza di:
- Sangue nelle feci, o nelle urine, o nell’espettorato, o da qualsivoglia orifizio o parte corporea di cui non si conosca la natura e l’origine.
- Sangue in bocca o alterazioni della mucosa orale rilevabili con la lingua.
- Fuoriuscita di sangue vaginale in menopausa, fuori dei periodi mestruali, alterazioni del ciclo con mestruazioni particolarmente abbondanti, etc.

- Sanguinamento da lesioni cutanee o che cambiano forma o colore

- Cambiamento del ritmo delle deiezioni e della consistenza delle feci.

- Difficoltà o dolore ad urinare, defecare o respirare. 
- Incontinenza tanto di urine come di feci.
- Dolori addominali o pelvici cronici o ricorrenti o persistenti.

- Dolore al torace, al avambraccio sinistro o alla mandibola sinistra (possono essere sintomi di insufficienza coronaria). 
- Accumulo de liquidi (edemi) ai membri inferiori alla fine di una giornata.

- Difficoltà progressiva a camminare e comparsa di crampi che migliorano col riposo.

- Difficoltà progressiva a respirare, mancanza d’aria, “fame d’aria”: dispnea. 

- Difficoltà persistenti e continuativamente gravose nei rapporti sessuali.

- Tosse con sangue nel espettorato o secrezioni schiumose.

- Difficoltà persistenti nella digestione. 
- Importante e velocce aumento delle dimensioni addominali.
- Sensazioni di svenimento o perdita di coscienza (anche passeggera) 
- Alterazioni dello stato di coscienza, o capacità cognitive o della memoria.
- Cambiamento o perdita della sensibilità o la motricità (camminare, muovere un braccio, parlare)
- Difficoltà o sospensione improvvisa delle capacità vitali (vedere, udire, assaporare, sentire)
- Alterazioni della temperatura corporea, dolori e disestesie.

- Tosse persistente, cronica o recidivante.
- Comparsa di noduli sottocutanei, mammari,  ascellari, inguinali o genitali.

- Comparsa di macchie cutanee, o alterazioni strutturali della cute, o lesioni ulcerate.

- Qualsiasi sintomo o segno che lei riconosca come NON abituale o normale. 
Non si ritenga sufficientemente informata dopo una sua personale ricerca in internet su una malattia, sintomo o alterazione che lei ritenga anormale: CONSULTE SEMPRE IL SUO MEDICO DI FIDUCIA.
