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Editoriale

Cara lettrice, caro lettore,

dodici anni fa nasceva il gruppo di farmacie in-
dipendenti Farmacie Spazio Salute all'insegna
dell’attualita e benessere, con I'intento - oltre
alle attivita tradizionali di farmacia - di svilup-
pare proposte mirate alla promozione, mante-
nimento e sviluppo della salute.

| promotori hanno sempre creduto che una
medicina di qualita sia sempre affiancata ad
un trattamento adeguato delle malattie, ad
un’educazione alle cure della persona, ad
un’igiene mentale, fisica e spirituale, tutti ele-
menti che contribuiscono cosi anche al con-
tenimento dei costi della salute.

La prima edizione della rivista fu redatta e di-
stribuita nel settembre 2002. Da allora, a sca-
denze trimestrali, & stata distribuita nel Canton
Ticino in 120'000 copie, proponendo temati-
che di attualita con articoli interessanti e dal
contenuto sempre vario nel campo della medi-
cina e del benessere della persona, privilegian-
done gli aspetti positivi, proponendo molte
attivita gratuite di consulenza e dando la possi-
bilita di conoscere le numerose associazioni che
operano nel nostro cantone, in diversi campi e
a vari livelli (quelle a scopo benefico, quelle le-
gate al pronto intervento, e tantissime altre an-
cora).

L'edizione marzo 2014 propone una nuova
veste grafica piu sobria e moderna, con una
rivisitazione del logo. Come novita per
qguest’anno, vi segnaliamo la collaborazione
insta- urata con la RSI ed in particolare la tra-
smissione ““Piattoforte”: in ogni edizione della
nostra rivista vi verra proposto un menu com-
posto da ricette salutari che potrete deliziarvi a
preparare e degustare.

Buona lettura e buon appetito.
Farmacisti Spazio Salute

www.farmaciespaziosalute.ch
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Sigaretta elettronica:

alternativa al tabacco o miraggio?

Da circa un anno, la sigaretta elettronica (E-ci-
garette) € esplosa sul mercato svizzero. Essa at-
tira numerosi adepti e suscita un dibattito in
tutta la popolazione, nei media e nella comu-
nita della salute. Le conoscenze sono ancora li-
mitate relativamente a questo prodotto, per lo
piu sviluppatesi a fini commerciali anziché me-
dici.
Nella E-cigarette, una resistenza alimentata da
una batteria scalda il liquido (E-liquid) di una
cartuccia ricaricabile e produce del vapore che
viene inalato dall’utente. Anche se la composi-
zione varia a seconda dei modelli e puo essere
ingannevole, gli E-liquid ed il vapore conten-
gono:

- Propilenglicolo, glicerina oppure un insieme
dei due, che rappresenta il 95% del conte-
nuto

- Nicotina, la cui vendita € proibita in Svizzera,
ma disponibile in numerosi paesi (Francia,
[talia)

- Impurita di tabacco a concentrazioni mi-
nime: nitrosamine e formaldeide (cancero-
gene), metalli pesanti

- Aromi: tabacco, mentolo, cannella, frutta,
caffe, vaniglia, cioccolato

In Svizzera, il consumo di sigarette elettroniche
€ aumentato nel 2013 dal momento in cui il
6,6% della popolazione ha potuto provarle, e
I"1% I’ha utilizzata nei mesi precedenti. | tassi
sono piu elevati nei giovani trai 15 e i 35 anni.
La maggior parte delle persone che hanno pro-
vato la E-cigarette sono fumatori, di cui il 22%
ha soltanto provato la sigaretta elettronica e il
5% la utilizza regolarmente associata con il ta-
bacco. Tra gli utenti si contano meno ex-fuma-
tori e pochissimi non fumatori. Il 97% degli
abituali facenti uso opta per la sigaretta elet-
tronica con la nicotina.

| motivi di questo utilizzo sono multipli: smet-
tere di fumare, ridurre il tabagismo, prevenire
la ricaduta di tabagismo, astenersi dal fumare
all'interno dei luoghi pubblici, evitare I'esposi-
zione altrui al fumo del tabacco, ridurre i costi.
La sigaretta elettronica rilascia nicotina piu len-

tamente e raggiunge un picco piu basso che
nella sigaretta abituale. Ma il livello di nicotina
delle E-cigarette sale piu alto e piu velocemente
dell'inalatore di nicotina. La sigaretta elettro-
nica riproduce I"’hit”” nicotinico, una sensa-
zione gradevole percepita in fondo alla gola
mentre si fuma, seguita da una sensazione di
piacere.

Visto che non esiste alcun prodotto di combu-
stione del tabacco come i catrami ed il monos-
sido di carbonio, I'uso di sigaretta elettronica
per il tempo di un anno non risulta nocivo. I
20/30% di chi ne fa uso ha sintomi di blando
tabagismo, che migliorano con il tempo. In as-
senza di studi precisi, si ignora se la sigaretta
elettronica sia nociva a lungo tempo a causa
dell’inalazione ripetuta di propilenglicolo, delle
impurita del tabacco o di certi aromi. Sono stati
segnalati casi molto rari — mortali, in alcuni casi
—di polmonite lipidica dovuta all’inalazione del-
I'olio aggiunto nell’ E-liquid dall’utente, cosi
come casi di intossicazione da nicotina dopo
I’ingestione accidentale o voluta.

Tre quarti degli utilizzatori abituali di E-cigarette
sono ex-fumatori, dei quali in pochi ricadono
nella dipendenza da fumo, cosa che fa pensare
che la sigaretta elettronica possa aiutare a
smettere. In 2 studi, la sigaretta elettronica con
nicotina tende ad un effetto favorevole, ma
non significativo quando si parla di stop al ta-
bacco nell’arco di 6-12 mesi, in modo simile al
cerotto di nicotina. Per contro, la sigaretta elet-
tronica aiuta a ridurre il consumo di tabacco del
50/75% nei primi mesi e di un 30/40% entro
I'anno.

Quiesti studi non sono, pero, sufficienti, e ne
sono necessari altri per valutare in pieno I'effi-
cacia della sigaretta elettronica come aiuto per
smettere di fumare.

Dr. Jean Paul Humair
CIPRET - Ginevra/Carrefour
AddictionS, Ginevra




© Velocita: in grado di alleviare il desiderio
acuto di fumare dopo 1 minuto.”

© Efficacia: possibilita di riuscire a smettere

di fumare di 2,5 volte superiore rispetto.”

1) 1) La possibilta di uscire della diperdenza cal fumo & di 2,5 volte supeiore; v svissredic.ch o swizsmedicinfo.ch
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In assenza di dati scientifici, le misure della sa-
nita pubblica sulla sigaretta elettronica sono
oggetto di un vivo dibattito tra gli esperti. Al-
cuni raccomandano misure restrittive per ri-
durre I'accesso alla E-cigarette, anche se meno
nociva del tabacco. Altri chiedono regole libe-
rali, ma insufficienti per un prodotto che puo
essere nocivo e creare dipendenza. Tutte le mi-
sure adottate dalla sanita pubblica devono co-
munque essere coerenti con le misure di
controllo del tabacco, ancora insufficienti in
Svizzera.

L'interdizione totale della sigaretta elettronica
non ¢ auspicabile, poiché nessuno rinuncera ad
un’alternativa piu sicura del tabacco. Una re-
golazione come prodotto di consumo é inade-
guata, visti i rischi potenziali del prodotto e la
necessita di un controllo di qualita.
Considerare la sigaretta elettronica come me-
dicamento non é cosa realistica, in quanto
sono assenti le prove di reale efficacia; questa
strategia ne limiterebbe di molto I'accessibilita,
aumenterebbe i costi e frenerebbe I'innova-
zione tecnologica. Classificare la sigaretta elet-
tronica come prodotto del tabacco & poco
appropriato, poiché essa non contiene real-
mente tabacco e si rischia di applicare una re-
golamentazione del tutto identica al tabacco
stesso, ma eccessiva per un prodotto che é
meno nocivo. La creazione di una categoria di
prodotti a base di nicotina sarebbe scelta piu
consona e includerebbe i sostituti nicotinici.
Questo implicherebbe di autorizzare in Svizzera
la vendita della sigaretta elettronica con nico-
tina, per la quale Iinterdizione attuale & as-
surda. Questo punto di vista permetterebbe di
regolare il prodotto con un controllo di qualita
e di applicare la legislazione adatta e differen-
ziata da quella del tabacco.

Linterdizione alla sigaretta elettronica nei locali
pubblici sembra la migliore strategia attuale.
L'applicazione del principio di precauzione é
giustificata dal potenziale rischio di esposizione
passiva al vapore della E-cigarette nella mag-
gior parte della popolazione di non fumatori.
Autorizzare la “vaporizzazione™ nei locali pub-

blici rischierebbe anche di rinormalizzare il
comportamento del fumo e di rendere piu dif-
ficile I'applicazione delle interdizioni al fumo di
tabacco.

Tra i giovani, la sigaretta elettronica potrebbe
favorire I'inizio di una dipendenza, un passag-
gio verso il tabagismo o rappresentare una pro-
tezione dal tabagismo, ma nessuno dei dati in
possesso attualmente pud confermare né la
prima, né la seconda delle ipotesi. Per proteg-
gere i giovani, € leggittimo applicare il principio
di precauzione proibendo la vendita di sigaretta
elettronica ai minori e la pubblicita ad essa re-
lativa. Tuttavia, questa misura necessita I’appli-
cazione di una proibizione di vendita di tabacco
almeno altrettanto vincolante.

La sigaretta elettronica & un’alternativa piu si-
cura del tabacco, una nuova strategia di pre-
venzione del tabagismo ed un prodotto capace
di eliminare la sigaretta. Aiuta i fumatori a ri-
durre il consumo di tabacco e puo aiutarli a
fermarlo definitivamente. E necessario regola-
mentare la E-cigarette, se possibile ponendola
all’interno di una categoria di prodotti nicoti-
nici, e autorizzare la vendita di modelli *“con
nicotina”. In ragione dei possibili rischi altrui,
il principio di precauzione giustifica I'interdi-
zione all’'uso di sigaretta elettronica nei luoghi
pubblici e la sua accessibilita ai minori. La ri-
cerca sulla sigaretta elettronica ¢ priorita, al
fine di definire i rischi eventuali e I'efficacia
sull’arresto o riduzione del tabacco, cosi come
I’effetto delle misure della sanita pubblica.

Dr. Jean Paul Humair

Indirizzo:

Dr. Jean Paul Humair

direttore medico

Centro Cipret

45, Rue Agasse

1208 Ginevra
www.cipret.carrefouraddic-
tions.ch

Email:
info@carrefouraddictions.ch




254 notti di mancato sonno. E molte ancora in futuro.

E il momento di Dynamisan®forte.

Ridona la vostra energia, quando ce n’é piu bisogno.

In caso di stanchezza o esaurimento, Dynamisan® forte aiuta con un complesso ad elevata concentrazione di Dyna isan

due aminoacidi. Questi ultimi sono sostanze naturali, gia presenti nell’organismo o provenienti dall’alimentazione.
Dynamisan® forte ridona le capacita mentali e fisiche, proprio quando se ne ha piu bisogno. forte

Efficiente. Concentrato. Fortificato.
) NOVARTIS

Novartis Consumer Health Suisse SA

Leggere il foglietto illustrativo.

™ Provate voi stessi i benefici dei prodotti per la

protezione solare di Daylong: si stendono facil-

Dayl O ng mente e vengono assorbiti rapidamente lasciando
una piacevole sensazione sulla pelle. La protezione

con il fattore benessere vi regalera, grazie ai filtri
UV fotostabili, ore di sole spensierate.

Committed to the future
of dermatology

GALEERMA

www.daylong.ch




L'accattivante titolo del film con Verdone degli
anni 80 ben descrive il desiderio di numerose
persone obese: perdere peso in modo rapido.
Purtroppo questo desiderio non pud essere
esaudito che in un’ottica a lungo termine e
vediamo il perché.

La prevalenza del sovrappeso e dell’obesita e
aumentata rapidamente negli ultimi decenni
tanto da essere descritta dall’Organizzazione
mondiale della Sanita come “epidemia glo-
bale” (OMS 1998).

Le persone obese sono, come ben sappiamo,
a rischio di malattie croniche, molte delle
quali riducono la qualita e I'aspettativa di vita.
La patogenesi dell’obesita & complessa per
I'interagire di cattive abitudini e disturbi del
comportamento alimentare, ridotto consumo
energetico, alterazioni metaboliche, ecc.

A fronte di queste complessita, anche I'ap-
proccio diagnostico e terapeutico € com-
plesso e multidisciplinare.

E ormai riconosciuto che il trattamento di
guesta patologia non puo limitarsi a prescri-

vere un semplice regime ipocalorico, ma per
ottenere risultati che perdurino nel tempo &
indispensabile che nel corso del trattamento
si lavori per favorire un cambiamento dell’at-
teggiamento del paziente nei confronti del-
I’alimentazione e dell’attivita fisica.

Un aspetto da tener presente nella corretta
impostazione del trattamento del paziente e
la comprensione della sua obesita e cioe
come il paziente ha negli anni costruito la sua
obesita. Si tratta di un problema metabolico,
di un'alimentazione scorretta, o di un'attivita
fisica inesistente? Inoltre & importante capire
qual é il rapporto che si & instaurato con il
cibo e che funzione esso rappresenta per il
paziente obeso. Nell’arco della vita, per ogni
individuo il cibo assume un significato perso-
nale, familiare e relazionale e spesso la fame
come soddisfazione del bisogno primario € al-
terata da fattori emotivi.

Il cibo pud assumere per ognuno molteplici
significati e funzioni: pud essere un tranquil-
lante ““naturale”, una modalita per placare

Dr. med. Gian Antonio Romano
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con gusto»

Con il nuovo squisito vaniglia-shake
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mirante al controllo del peso
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I'ansia, 0 una modalita per sfogare la rabbia
(sono arrabbiato, mangio e la rabbia si placa),
0 essere un modo per combattere la noia
(mangio e il tempo passa, e cosi via).

Di fronte ad un paziente con delle cattive abi-
tudini o delle errate condotte alimentari, I'in-
tervento della dietista € primario; di fronte ad
una persona pigra, la stimolazione a ricercare
un’attivita fisica puod aiutare a perdere peso;
di fronte ad un utilizzo del cibo di tipo com-
pensatorio, la strada da intraprendere paral-
lelamente & quella di aiutare il paziente ad
essere piu consapevole del suo rapporto con
il cibo .

All’Ospedale La Carita di Locarno I'idea di un
approccio multidisciplinare del problema ha
contribuito a creare nel 2012 il Servizio So-
vrappeso Obesita SSO.

Vediamo, per sommi capi, come medico, die-
tista, psicologo e monitrice di attivita fisica la-
vorano fianco a fianco per cercare un risultato
che perduri nel tempo.

Il medico, durante il primo colloquio cerca di
evidenziare con un’anamnesi accurata la storia
personale che ha portato il paziente all’eccesso
di peso. A dipendenza degli elementi che
emergeranno (malattie, medicamenti, traumi
psicologici, ecc.), si pianificheranno gli inter-
venti terapeutici.

La dietista propone un’analisi delle abitudini
alimentari della persona e, per favorire il cam-
biamento, un lavoro sulle ““sensazioni alimen-
tari”” e sui comportamenti che influenzano il
suo modo di mangiare (fame, sazieta, voglia,
velocita...).

Lo psicologo aiuta il paziente a prendere co-
scienza del significato che ha per lui I'assun-
zione del cibo, quali sono le situazioni critiche
che lo portano ad assumere una quantita di
cibo non controllabile. Il passo successivo sara
quello di trovare con il paziente, da una parte
se vi sono valide alternative all’assunzione del
cibo e dall’altra lavorare affinché le situazioni
che creano il disagio non si ripresentino.
Con un approccio multidisciplinare, si ha una
visione a 360 gradi del paziente e durante gli

incontri d’équipe si valuta quale approccio e
piu indicato per i singoli pazienti, soprattutto
per quelli che presentano delle situazioni
complesse.

| pazienti sono poi aiutati a trovare un’attivita
fisica piacevole e regolare, in particolare molti
pazienti vengono introdotti alla pratica del
nordic walking. Una monitrice propone i corsi
in gruppo AllezHop e Prosenectute o lezioni
private per imparare la tecnica. Il gruppo ha il
vantaggio di sostenere la motivazione (soprat-
tutto in caso di tempo atmosferico non favo-
revole) e in alcuni casi aiuta persone sole a
socializzare.

Un intervento di questo tipo € in linea con le
direttive del Dipartimento della sanita, se-
condo il quale un intervento sullo stile di vita,
toccando tutti gli aspetti, medici, psicologici
e comportamentali, € un mezzo di preven-
zione efficace i cui benefici si protraggono per
anni (Overweight and obesity in Switzerland
Prepared for the Bundesamt fir Gesundheit
2009).

Dr. med. Gian Antonio Romano

Servizio sovrappeso e obesita
Centro di medicina e chirurgia
dello sport

Ospedale Regionale La Carita

Locarno

Responsabile:

Dr. med. Gian Antonio Romano
tel 0918114848

fax 09181148 84

Medicina.SportivaODL@eoc.ch
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Portare 1 bambini

a stretto contatto

Portare i bambini a stretto contatto, stru-
mento per creare un dolce legame

Oggi, diventare genitori spesso ci apre un
mondo nuovo di cui hon sappiamo molto per
esperienza diretta, infatti sempre piu spesso
I'infanzia, I'adolescenza e la vita adulta sono
vissuti in “‘comparti stagni”’, ben separati.

Ed anche quando si ha esperienza, il viverlo in
prima persona porta con se domande, fanta-
sie e un coinvolgimento personale molto pro-
fondo.

Molti esperti, mille consigli, soprattutto ““con-
sigli per gli acquisti’” appaiono sulla strada e ci
si trova a dover fare scelte veloci in ambiti ine-
splorati o poco approfonditi.

Il periodo della gravidanza, il parto ed i primi
mesi dopo, sono momenti molto speciali ed ir-
ripetibili, se possibile da vivere in serenita, tran-
quillita e come opportunita per valutare che
cosa tenere e cosa cambiare nel proprio stile di
vita in occasione del grande cambiamento :

la nascita di un figlio, ma anche la nascita dei
genitori stessi.

Nel quotidiano, oggi, abbiamo molti mezzi per
poter accudire i neonati tenendoli sempre sot-
t’occhio, ma un unico modo per soddisfare il
suo bisogno di contatto e contenimento:
quello di portarlo in braccio (o in fascia), ben
awvolto, in alto, al caldo ed al sicuro sul corpo
del genitore.

Prendersi il tempo di essere semplicemente vi-
cini.

La fascia come strumento di accudimento per-
mette al genitore di creare uno spazio intimo
(e su misura) di comunicazione non verbale col
proprio piccolo, di amarlo, sostenerlo ed ac-
compagnarlo nella crescita in modo dolce, ri-
spettando i tempi di entrambi, imparando a
trovare un equilibrio ed un dialogo, soprattutto
proteggendolo da stimoli esterni troppo forti,
pit adatti ad un adulto.

Il neonato, peraltro, nei nove mesi successivi al
parto si trova in un periodo di adattamento
esterno sviluppo molto veloce, chiamato eso-

gestazione, durante il quale necessita di cure,
protezione e contatto, essendo inerme ed im-
possibilitato a provvedere in alcun modo a sé
stesso se non piangendo, per richiamare I'at-
tenzione di chi sa cosa fare...noi adulti.

Il neonato vive la vicinanza fisica del genitore, il
contatto, come sicurezza vitale; il calore del
corpo, il ritmo del respiro e del cuore, le voci fa-
miliari sono fonte di benessere e quindi terreno
fertile per una maturazione fisica e neurologica
indisturbata.

Per chi se lo stesse ora chiedendo, vado a pre-
sentare il terzo protagonista: la fascia lunga ri-
gida.

Salvo minime varianti specifiche, la fascia utile
dall’inizio alla fine del periodo del portare, € un
pezzo di stoffa in fibre di cotone di alta qualita,
intessute con tramatura diagonale, di lun-
ghezza media di 4,60m e altezza 70cm, con orli
robusti ma sobri e tinta con colori privi di so-
stanze tossiche.

Con adeguati metodi di ““vestizione™, permette
di legare a sé in modo dolce ma sicuro il pic-
colo dalla nascita fino ai 2-3 anni, prima sul
petto del genitore, poi sul fianco ed infine
sulla schiena.

Barbara Tosti




Supradyn energy

negli stati di sovraffaticamento

Preparato multivitaminico ad alto dosaggio per periodi di accresciuto
fabbisogno di vitamine e sostanze minerali.

Leggere il foglietto illustrativo.

Bayer (Schweiz) AG
8045 Zirich

NUOVO

pratica
confezione
blister

Leggere il foglietto illustrativo.

-]
Bayer (Schweiz) AG -
CE ) 8045 Ziirch www.priorin.ch

Priorin’\
agisce dall’interno.
Le capsule contro la caduta dei capelli.

Complesso attivo costituito da estratto di
miglio, olio di germe di grano e vitamina B,

Coadiuva la crescita di capelli e unghie




pazio salute

In questo senso si tratta di uno strumento de-
cisamente versatile e di lunga durata, ma che
chiede anche la disponibilita del genitore a
prendersi il tempo per indossarla accurata-
mente; non € molto tempo, ma € un tempo di
presenza nel gesto.
In questi ultimi anni la scelta di portare i propri
bambini é stata rivalutata anche in ambiti me-
dici e oggetto di studi scientifici; in internet
fioriscono gruppi di condivisione e dibattito.
Il portare oggi in Europa non é frutto della
tradizione tribale o imitazione nostalgica di
immagini da cartolina, € una possibilita di ac-
cadimento che si puo scegliere.
Fino ad ora ho accuratamente evitato di elen-
care i benefici del portare, in quanto non si
tratta di una medicina o pillola miracolosa, ma
visto che state leggendo una rivista dedicata
alla salute, immagino sia di vostro interesse co-
noscerli, quindi concludo con un breve elenco
dei benefici pitl regolarmente riscontrati da chi
porta i bambini in fascia:
- riduzione del pianto quotidianamente consi-
derato “normale’;
- aumento della durata del sonno diurno;
- riduzione del pianto per “coliche gassose”;
- riduzione della stanchezza delle braccia dei
genitori;
- facilitata condivisione della vita quotidiana;
- e molti altri benefici, dipendenti dalle espe-
rienze e necessita individuali...

Come Istruttrice Portare | Piccoli®, organizzo
incontri informativi gratuiti sull’argomento e
sono a disposizione per accompagnare a co-
noscere la fascia chi volesse decidere di intra-
prendere questo percorso vivo e ricco di
sfumature che ¢ il portare.

Barbara Tosti

Per maggiori info
www.portareipiccoli.it
Per contattarmi:
spacedivers@gmail.com
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lo smalto forte contro Uonicomicosi

con applicazione settimanale”

* Curanel® smalto per unghie per il ¢ 1 volta la settimana

trattamento di onicomicosi subungue-

ali di lieve entita, distali e laterali, nei Wi giorni effetto deposito

casi in cui le unghie colpite non sono

piu di due. * L'unghia puo ricrescere sana

Curanel®, lo smalto forte contro la micosi delle unghie con applicazione settimanale: ha azione fungicida e fungostatica.

Disponibile in farmacia. Questo & un medicinale. Chiedete consiglio ad uno specialista e leggere attentamente il foglio illustrativo. GA LEE R MA

Galderma SA, Postfach 492, 6630 Cham
www.galderma.com ¢ www.curanel.ch

Novita sul trattamento topico dell’onicomicosi

L’onicomicosi € una malattia diffusa, di cui
soffre il 5,5% della popolazione mondiale [1]
e che puo colpire sia le unghie delle mani sia
quelle dei piedi. Il trattamento pu0 essere to-
pico, sistemico o una combinazione di en-
trambi. | principi attivi amorolfina 5% e
ciclopirox 8%, sottoforma di smalti per un-
ghie, sono rimedi topici per la cura dell’oni-
comicosi e sono oggetto di ricerche
approfondite [6]. Ambedue hanno un ampio
spettro d’azione contro lieviti, dermatofiti e
funghi non dermatofiti [3]. L'amorolfina,
come dimostrato, si trattiene nell’'unghia cre-
ando un «deposito» durevole che rende pos-
sibile I'applicazione una sola volta la
settimana. L'efficacia clinica comprovata
dell’amorolfina (Curanel®) é tra il 75 e I'80%
[6]. La prevalenza e determinata principal-
mente dall’etd, dall'attivita lavorativa, dal
clima e dalla frequenza dei viaggi [1, 3]. Il nu-
mero crescente di persone anziane, I'intensa
dedizione allo sport, la frequentazione di pi-
scine pubbliche, il diabete e le calzature oc-
clusive sono i fattori responsabili dell'elevata
incidenza. Essa colpisce sia le unghie delle

mani sia quelle dei piedi. L'onicomicosi & consi-
derata un problema estetico, ma in realta si
tratta di una alattia con effetti negativi fisici e
psichici [4, 5]. Questi fattori rendono evidente
la necessita di un trattamento anti-onicomicosi,
poiché senza terapia non c'e guarigione [4, 5].

PD Dr. med. Dr. sc.nat. Antonio Cozzio
Dermatologo spec. FMH

Responsabile del Policlinico, Clinica di Dermato-
logia e Venerologia, Ospedale Universitario di
Zurigo

Elenco delle referenze citate:

[1] Kaur R, Kashyap B, Bhalla P. Onychomycosis-epidemiology, dia-
gnosis and management. Indian J Med Microbiol 2008; 26: 108,-
16; [2] Archana Singal, Deepshikha Khanna, Onychomycosis:
diagnosis and management. Indian J Dermatol Venereol Leprol.
2011 Nov; 77(6): 659,-72; [3] Baran R, Hay R, Haneke E, Tosti A,
editors; chycomychosis: The current approach to diagnosis and the-
rapy. London: Informa Healthcare; 2006

[4] Roberts DT, Taylor WD, Boyle J. British Association of Dermato-
logists. Guidelines for treatment of onychomycosis. Br J Dermatol
2003; 148: 402,-10; [5] Lecha M, Effendy |, Feuilhade de Chauvin
M, Di Chiacchio N, Baran R; Taskforce on Onychomycosis; Educa-
tion. Treatment options-development of consensus guidelines. J Eur
Acad Dermatol Venereol 2005; 19 Suppl 1: 25,-33; [6] David de Ber-
ker, M.R.C.P, Fungal Nail Disease, The New England Journal of Me-
dicine 2009; 360: 2108,-16



Spazio salute

La carenza marziale

mancanza di ferro nel corpo

La mancanza piu frequente del mondo e
purtroppo spesso sconosciuta.

In primo luogo donne e bambini soffrono di
mancanza di ferro nel sangue. | segni sono:
stanchezza non spiegata, disturbi del sonno
nonostante la stanchezza, sintomi depressivi,
irritabilita, emotivita, mal di testa ed emicranie,
problemi di concentrazione e di memoria, ver-
tigini, mancanza di energia, muscoli tesi della
nuca, crampi muscolari, restless legs, (gambe
inquiete), perdita dei capelli e rottura delle un-
ghie, desiderio di dolci ecc. Ovviamente questi
disturbi possono avere altre cause che devono
anche essere considerate e ricercate, special-
mente quando la sostituzione di ferro non e
efficace.

Il ferro nel corpo

Il corpo umano adulto contiene circa 5 g di
ferro in diverse alleanze. La maggior parte (3
0) € legata all'emoglobina e serve al trasporto
dell'ossigeno. Questa funzione essenziale va
difesa dal corpo fino all'ultimo. Solo quando
tutte le riserve sono consumate, I'emoglobina
comincia a calare. Il suo valore nel sangue (hb)
non & quindi valido per stimare le riserve del
ferro. Prima molte altre funzioni nel corpo
sono ridotte e funzionano al risparmio di ener-
gia: la mioglobina (0,5 g di ferro) & essenziale
per la forza muscolare. In tutte le cellule del
corpo ci sono enzimi con ferro che si occupano
di energia. La mancanza di ferro ne riduce la
vitalita. La ferritina, una proteina misurabile nel
sangue, contiene le riserve utilizzabili (0,5 -
1,5g). La sua concentrazione nel sangue ri-
flette bene se le riserve sono sufficienti o
meno. | valori "'normali** sono pero stati calco-
lati troppo bassi per le donne (>15 o0 30 ng/ml)
e dovrebbero essere >100 o 120 ng/ml per in-
dicare che le riserve sono ripiene come per gli
uomini.

Alimenti ricchi di ferro (v. tabella)
Riassorbimento di circa 1% del ferro (vegetali), fino a
15% (carne)

Perdita e riassorbimento di ferro

Una persona adulta sana perde in media 1 mg
di ferro ogni giorno o 350 — 400 mg all’anno
in cellule morte della pelle, dell'intestino o di
minime perdite di sangue intestinali. Le donne
perdono col ciclo circa 300 a 600 mg in piu al-
I'anno a seconda della quantita delle perdite
menisili. La donazione di 500 ml di sangue ri-
duce le riserve di 240 mg di ferro, cioé quanto
perde un uomo in 8 mesi 0 una donna in eta
di mestruazioni in 4 - 5 mesi. Se la perdita di
ferro non é chiara (ciclo, donazioni di sangue,
emorroidi ecc), il medico fara altre analisi e ri-
cerche per chiarirla.

Il ferro perso viene normalmente compensato
dagli alimenti. Il riassorbimento intestinale &
pero molto limitato e non supera di molto 1 mg
al giorno, a dipendenza del bisogno del corpo
e di fattori individuali in gran parte non cono-
sciuti. Un’alimentazione ricca di ferro con carne
rossa, legumi, patate (v. tabella) e succo di aran-
cia per favorire il riassorbimento, puo aiutare a
mantenere piene le riserve, ma normalmente
non basta per riempirle quando c’é una defi-
cienza importante. Diversi alimenti e alcune
malattie dell'intestino disturbano il riassorbi-
mento del ferro tramite I'intestino (latte, caffe,

Dott. Frédéric von Orelli
specialista in medicina interna
(FMH), terapia neurale
medicina manuale e

terapia del dolore
Schmerzklinik Basel e

via Frasca 8

Lugano

e-mail:
frederic.vonorelli@bluewin.ch
www.orelli.ch

Ferro in pastiglie di1l00 mg
Riassorbimento 1-2 mg
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té, cereali, la malattia di Crohn, la colite ulce-
rosa, la celiachia, allergie o intolleranze alimen-
tari).

Pastiglie di ferro

Dalle pastiglie di ferro vengono riassorbiti 1-
2mg dei 100mg di ferro ivi contenuto. Il resto
va eliminato ed e responsabile del colore
scuro delle feci, della stitichezza e degli altri
disturbi intestinali spesso osservati. La cura
dev’essere mantenuta per mesi, anzi per anni,
se la mancanza é dovuta al ciclo abbondante.

Infusioni di ferro

In caso di ferritina bassa con i segni della ca-
renza di ferro nonostante un’alimentazione
adeguata e un tentativo con pastiglie, la so-
stituzione dovrebbe avvenire tramite infusioni
(flebo) di una soluzione di ferro in saccarosi
(Venofer) o nuovamente di carboximaltosi (Fe-
rinject). Normalmente, ci vogliono da 500 a
1500 mg di ferro calcolati a seconda del
grado di carenza, dell’eta, del ciclo e del peso
per ristabilire le riserve. Dopo 1 e 4 mesi, Si ri-
controllano il valore di ferritina, i segni clinici
e si completa, se c'é bisogno; dopodiché un
controllo tra 6 0 12 mesi a seconda delle per-
dite sara sufficiente. Capita che ogni 1-2 anni
sia necessario somministrare una flebo per
mantenere una condizione energetica conve-
niente.

Effetti collaterali delle flebo di ferro
L'infusione di ferro pud provocare in rari casi
delle reazioni allergiche della pelle. Il rischio
del pericoloso shock allergico non c’é per il
Venofer. Col Ferinject ci sono casi rarissimi co-
nosciuti (motivo per il quale non tutti medici
praticano queste flebo in studio). Ogni tanto
si sente un po’ di nausea o stanchezza dopo
le infusioni e lievi dolori al posto della puntura
(Venofer). Dopo il Ferinject possono presen-
tarsi mal di testa e dolori muscolari il giorno
dopo.

Vantaggio delle flebo

Il grande vantaggio delle infusioni (quando
sono normalmente bene sopportate) & il mi-
glioramento rapido della stanchezza e degli
altri sintomi. Cosi ci si rende conto in poco
tempo se si devono cercare altre cause per i
disturbi che non sono scomparsi e si possono
evitare ricerche e cure inutili (e costose) per
condizioni semplicemente dovute alla man-
canza di ferro.

Questo articolo riflette le regole e I'esperienza
clinica dell’associazione svizzera per la cura
con ferro (SIHO) e non ha nessun legame con

I'industria e la pubblicita farmaceutica. Flebo di ferro

200 a 500 mg a volta, utilizzabili

Dott. Frédéric von Orelli  aquasi 100%

Sintomi piu frequenti della carenza marziale

Adulti

Stanchezza, cefalee, disturbi del sonno, disturbi della memoria e della concentrazione, ver-
tigini, caduta dei capelli, unghie fragili, tensioni muscolari, crampi, restless legs, irritabilita,
depressioni. (anemia)

Bambini

Stanchezza, sviluppo ritardato delle funzioni cognitive, inquietezza, mancanza di concen-
trazione e memoria, mal di testa. Talvolta sintomi paragonabili ad una sindrome di deficit
di attenzione (ADHS)

Esempi di alimenti ricchi di ferro (per 100g )
Arachidi (4,6 mg)

Cacao amaro (13,8 mg)

Caviale (11,8 mg)

Ceci (6,2 mg)

Cioccolato fondente amaro (17,4 mg)
Fagioli (5 mg)

Fegato d‘oca (30,5 mg)

Grano duro (4,6 mg)

Lenticchie (7,5 mg)

Mandorle (4,5 mg)

Muesli (8,2 mg)

Nocciole (4,7 mg)

Ostrica (12 mg)

Patate (6 mg)

Pollo (6,2 mg)

Seppie (6 mg)

NB: il ferro contenuto nella carne € assorbito molto meglio (ca. 15%) che quello vegetale
(ca. 1-2% come dalle pastiglie)
(da: www.floradix.it)




Il prodotto n?1
per le cicatrici e

le smagliature
in 17 Paesi.

+Non ho mai scritto alla posta dei lettori per un prodotto, ma €& anche vero che
finora non sono mai stata cosl colpita e soddisfatta dei risultati di un qualsiasi
prodotto. In una rivista ho letto gqualcosa su Bi-0il e devo ammettere che ero
piuttosto scettica. Tuttavia mi sono decisa a provarlo una volta. Dopo aver
applicato Bi-0il per un mese due volte al giorno, l’aspetto delle smagliature sul
ventre era migliorato di molto.” Alexandria, Canada

Bi-Oil® & un prodotto di cosmesi speciale per la cura della pelle, sviluppato per migliorare 'aspetto di cicatrici, smagliature e pigmentazioni
disomogenee. Inoltre, la sua formula esclusiva con il componente PurCellin Oil™ é adatta all’impiego sulla pelle matura e secca. Online trovate
ulteriori informazioni sul prodotto e informazioni dettagliate sugli studi relativi all’efficacia. | risultati sono differenti da una persona all’altra. Bi-Oil® &

disponibile in farmacia e drogheria.

Dolori muscolan?

Perskindol Classic aiuta in caso di tensioni muscolari e
dolori al movimento, prima o dopo lo sport.

Leggere il foglietto illustrativo.




’educazione alla
determinazione con gentilezza

Educare alla disciplina sensibile o positival
come un percorso passando attraverso...
...L'educazione alla determinazione con
gentilezza

Educare in un contesto culturale come quello
in cui vivono le famiglie ai nostri giorni sembra
essere una sfida quotidiana. Viviamo in una so-
cieta in piena mutazione, la famiglia si adegua
ai cambiamenti, avanzando tra dubbi e incer-
tezze, cercando risposte all'interno di modelli
pit 0 meno collaudati, situandosi a meta strada
tra autoritarismo e permissivismo dove la gen-
tilezza testimonia del rispetto del mondo del
bambino, mentre la determinazione rappre-
senta il mondo degli adulti.

La risposta ai bisogni specifici dei genitori di
0ggi a situazioni a volte complesse, ha come
punto di partenza I'importanza di stabilire
legami prima ancora di insegnare e di coinvol-
gere i bambini e i ragazzi nella ricerca di solu-
zioni, impedendo cosi di dar loro unicamente
referenti esterni (gli adulti), ma di accrescere
in loro il senso di responsabilita.

Questo pensiero sottintende condividere il fatto
che "genitori non si nasce, si diventa..."", dove
il processo in continuo movimento & un pro-
cesso di crescita e cambiamento, caratterizzato
dalla fiducia come atteggiamento di fondo. E
accompagnando un figlio nel suo percorso di
crescita che il genitore ha la possibilita di dive-
nire sempre piu...genitore assumendo questo
compito con fiducia: fiducia educativa nell'altro
come persona in crescita, fiducia nelle sue po-
tenzialita, costruendo quotidianamente una re-
lazione che € in divenire.

Sono mamma di due bambine di 9 e 11 anni e
da piu di 25 anni sono pedagogista, prima nel-
['ambito dell'educazione speciale e da 10 anni
ormai nella promozione della pedagogia dei
genitori sul territorio cantonale.

Quest'ultima esperienza mi mette a confronto
con domande ricorrenti che i genitori mi pon-
gono e che celano il seguente dubbio, se sia
meglio proporre un modello autoritario, con un
controllo eccessivo sul percorso educativo, 0 un
modello permissivo dove le regole non fanno

parte del gioco. La riflessione alla ricerca di una
risposta puod essere trovata nel giusto mezzo
ossia nella disciplina sensibile dove determina-
zione e gentilezza vanno di pari passo e dove il
bambino ¢ coinvolto con responsabilita nel pro-
cesso educativo.

A questo proposito, mi piace proporre ai geni-
tori la lettura della parola responsabilita nel se-
guente modo: respons + abilita dove ogni
componente della famiglia dispone di abilita di-
verse dall'altro per trovare risposte adeguate a
situazioni comuni all'interno della famiglia
stessa. Con una determinazione gentile, i ge-
nitori assumono, ad esempio nel caso della
scuola, la loro responsabilita rispetto al percorso
scolastico del figlio, mentre il ragazzo da parte
sua assumera le proprie responsabilita nel ritro-
vare I'impegno necessario per ottenere i risultati
adeguati.

Con la loro presenza, i genitori mostrano I'im-
portanza di ""esserci'* ancor prima di "‘fare",
stabilendo un legame ancor prima d'insegnare,
implicando cosi i propri figli nella ricerca della
soluzione adeguata alla situazione. E un modo
contemporaneo di proporre I'educazione in un
contesto culturale decisamente esigente, all'in-
terno del quale viene chiesto alla famiglia un
continuo controllo sui molteplici stimoli ai quali
€ quotidianamente sottoposta.

Studio di consulenza
pedagogica

Sonia Lurati

Corso San Gottardo 89
CH-6830 Chiasso

1 Jane Nelsen, La discipiline positive: en
famille et a I'école, commet éduquer
avec fermeté et vienveillance, ed du

Toucan, 2012
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Quanto tempo al giorno lasciar guardare TV ad
un bambino? Quanto tempo permettergli di
trascorrere con un tablet in mano? E a propo-
sito di alcool, droga e sesso, come prevenire
dipendenze e comportamenti devianti? Le ri-
sposte a queste e altre molteplici domande i
genitori le possono trovare all'interno di scelte
educative che allineano determinazione a gen-
tilezza, promuovendo cosi un ambiente sereno
che non elude i conflitti, ma li accoglie con
I'autorevolezza necessaria.
Sappiamo che i bambini e i ragazzi sono in
grado di seguire regole quando queste sono
espresse in modo chiaro e quando questi ultimi
sono coinvolti nella definizione e applicazione
delle stesse.
Se il bambino sa, prima di mettersi davanti al
televisore, che una volta finito quel cartone
animato si spegne, provera sicuramente ad al-
largare i confini fissati, ma davanti ad una ri-
sposta determinata e gentile del genitore
sentira che non c'é margine per discutere oltre.
Essere gentilmente determinati non significa
cedere ad ogni richiesta dei propri figli, proteg-
gendoli da ogni frustrazione, correndo sistematica-
mente in loro aiuto ogni volta che si trovano in
difficolta. Al contrario, questa determinazione avanza
a braccetto con un sentimento autorevole e non au-
toritario, permettendo ad ogni genitore di stabilire il
giusto equilibrio tra I'esserci e il non esserci, lasciando
spazio all'agire dei figli.
Maria Montessori, pedagogista del secolo
scorso, amava ricordare quello che i figli indi-
rettamente chiedono ai propri genitori: "aiu-
tarmi a fare da solo...”. Come pud un genitore,
ad ogni eta del proprio figlio, dal capriccio al
supermercato, alla scelta professionale o di stu-
dio, aiutare il proprio figlio a far da solo? Co-
niugando questi tre verbi: incoraggiare, capire
e rispettare. Sono, questi ultimi, elementi im-
portanti di questo modo di vedere I'educa-
zione, dove il ruolo dell'adulto & fondamentale,
ma non si sostituisce al percorso individuale del
bambino:
1. incoraggiare al dialogo, alla condivisione
emotiva di esperienze come frustrazione,

rabbia, paura, gelosia, lasciando per
ognuna di queste emozioni lo spazio ade-
guato per far si che il figlio possa farne la
giusta esperienza;

2. capire la differenza dei vissuti all'interno
della stessa esperienza; mamma, papa e
figli vivono la stessa situazione da punti di
vista personali spesso molto diversi tra di
loro;

3. rispettare i ruoli, le esperienze emotive e le
competenze di ognuno; mamma e papa ri-
mangono genitori e non diventano amici
dei propri figli.

Non solo ai figli & concesso di sbagliare, ca-
dere e rialzarsi per avanzare nella vita sicuri
sulle proprie gambe; anche i genitori fanno
errori nel loro percorso accanto ai figli. Questi
errori permettono a genitori e figli di crescere
e, all'interno di una buona relazione, di incon-
trarsi per parlarne. Poter dire al proprio figlio,
“Mi dispiace di aver gridato, ho perso la pa-
zienza,” & un gesto educativo fondamentale
che pone entrambi, genitori e figli, di fronte
alla comunicazione di bisogni diversi per gli
uni e gli altri e alla possibilita di chiarire in-
comprensioni, gettando le basi per discussioni
future. Da parte loro anche i figli imparano a
riconoscere i propri sbagli e a cercare soluzioni
insieme ai genitori.
La metodologia della disciplina sensibile ri-
sulta dinamica e adeguata ad ogni eta: i figli
crescono, proponendo tematiche educative
diverse, adeguate alla loro eta; allo stesso
tempo al loro fianco crescono dei genitori che
adeguano il loro modo di agire allenandosi
alle molteplici richieste dei figli.

Sonia Lurati

Per informazioni e richiesta
di consulenza pedagogica
rivolgersi a:

Sonia Lurati, pedagogista
Studio di consulenza
pedagogica

www.consulenzapedagogica.ch

lurati.sonia@bluewin.ch
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Cucina creativa

in collaborazione con RSI

La rivista delle Farmacie Spazio Salute ha
stretto una collaborazione con RSI ed in par-
ticolare con “Piattoforte™, programma televi-
sivo di cucina assai seguito ed apprezzato.
Abbiamo cosi deciso di proporre nelle pagine
seguenti alcuni piatti di semplice realizza-
zione, tutte ricette - suddivise in antipasto,
prima portata, piatto principale e dolce - da
cucinarsi con prodotti stagionali.

Questa iniziativa continuera anche nei pros-
simi tre numeri della nostra rivista.

Nelle pagine seguenti troverete le ricette: su-
bito sotto, invece, i volti e alcune note infor-
mative sui protagonisti della trasmissione
“Piattoforte”.

Viviana Lapertosa e "la cuoca della porta accanto™,
nome scelto in omaggio al cinema e alla passione pro-
fonda e autentica per la cucina.

E nata molto presto la passione di Alan Rosa per la cu-
cina. E infatti cresciuto tra i fornelli, accompagnato e gui-
dato dal padre, anch’esso cuoco appassionato. Fin dai
tempi delle elementari, infatti, quando gli si chiedeva cosa
volesse fare da grande, Alan rispondeva senza indugi *il

cuoco!**

Giuseppe Piffaretti, o semplicemente Mastro Piff, oltre
ad essere un caro amico di Piattoforte € un grande pa-
nettiere, pasticcere, confettiere e gelatiere.

Christian Frapolli, & un restauratore di dipinti con la pas-
sione per la cucina! Ebbene si! D’altro canto la cucina €

arte.

Farmacisti SpazioSalute
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Filetto di coregone in carpione bianco

Ricetta di Christian Frapolli - Costo CHF 20.- / 30.-
Ingredienti per 4 persone

Filetto di coregone in carpione bianco:
4 filetti di coregone da 150-200 g circa
Olio di semi

Farina

1 cipolla bionda

1 carota

1 sedano

1 spicchio di aglio

15 foglie di salvia

2 foglie di alloro secco

Y% | di aceto hianco

Y% dl di aceto balsamico bianco

Y% | di vino bianco secco

Sale

Pepe in grani

Per la preparazione del coregone in carpione: se necessario
parare e squamare 4 filetti di coregone, salarli, peparli e infarinarli leg-
germente. In una padella antiaderente scaldare un filo di olio di semi
con 10 di foglie di salvia, quindi adagiarvi i filetti di coregone e scot-
tarli, partendo dalla parte della pelle, per 3 minuti al massimo per
parte, a fuoco vivo. A cottura ultimata, riporre i filetti in una teglia a
bordo alto. In un’altra padella antiaderente scaldare un filo di olio di
semi e rosolarvi 1 cipolla bionda, 1 carota, 1 sedano e 1 spicchio di
aglio precedentemente tagliati a julienne, per qualche minuto a fuoco
vivo. Quando le cipolle cominciano a dorare, aggiustare di sale, sfu-
mare con %2 | di aceto bianco, 1 dl di aceto balsamico bianco e %2 | di
vino hianco secco, quindi aggiungere 5 foglie di salvia, 2 foglie di
alloro secco e qualche grano di pepe. Versare il liquido ottenuto, an-
cora ben caldo, sui filetti di coregone e lasciare riposare il tutto almeno
1 notte in frigorifero, coperto con della pellicola trasparente. Il carpione
€ un piatto da consumare freddo, eventualmente accompagnato da
qualche patata lessa.

Minestra di fave alle 7 insalate

Ricetta di Viviana Lapertosa - Costo CHF 10.- / 20.-
Ingredienti per 4 persone

Minestra di fave:
1 rotolo di pasta sfoglia

7 insalate:
200 g di cipollotti

1 porro 300 g di friggitelli
2 carote gialle 2 peperoncini rossi
2 carote 200 g di lampascioni (cipolline selvatiche amarognole)

1 mazzo di prezzemolo
1 mazzo di erba cipollina
20 foglie di aglio orsino
200 g di ricotta

oppure cipolline sottolio
200 g di pomodorini
100 g di olive nere

200 g di rucola selvatica

1 uovo 1 cetriolo
Sale 200 g di pane raffermo (facoltativo per
Pepe la versione gluten free)
Olio extravergine di oliva 1 limone con le foglie
origano

olio extravergine di oliva
aceto di vino rosso
aceto di vino bianco

Per la preparazione della minestra di fave: mettere ammollo 600 g di fave secche per 1 notte. Trascorso il
tempo, sciacquare pitl volte le fave in acqua fredda eliminando eventuali impurita, quindi riporle in una pentola, ag-
giungere 1 patata pelata, acqua sufficiente a coprirle interamente e avviare la cottura a fuoco moderato. Appena le
fave raggiungono I'ebollizione, abbassare la fiamma e, mescolando di tanto in tanto, lasciar cuocere a fuoco lento
per 45 minuti fino a che le fave risultano ben cotte e sfatte. A questo punto, allontanare dal fuoco, aggiustare di
sale e mescolare energicamente fino a ottenere una crema omogenea. Aggiungere sufficiente olio extravergine di
oliva, montando la crema di fave aiutandosi con una frusta, fino a ottenere un composto liscio e ben amalgamato.
A parte, lavare, tagliare e cuocere 1 kg di cicoria catalogna in acqua salata in piena ebollizione. Scolarla, passarla in
acqua e ghiaccio, scolarla nuovamente e strizzarla dall’acqua in eccesso, quindi condire con un filo di olio extravergine
di oliva e tenere da parte.

Per la preparazione delle 7 insalate: shucciare 1 cipolla rossa e affettarla sottilmente, quindi lasciarla a bagno
in acqua e ghiaccio per 30 minuti. Trascorso il tempo, scolarla e condirla con 1 pizzico di sale, 1 pizzico di zucchero
e 6 cucchiai di aceto di vino rosso. Prima di servire scolarla nuovamente, sistemarla in una ciotolina e condire con
sale, pepe, 2 cucchiai di olio extravergine di oliva e 1 cucchiaio di aceto di vino rosso.

A parte, mondare 200 g di cipollotti, affettarli e lasciarli a bagno in acqua e ghiaccio per 30 minuti. Trascorso il
tempo, scolarli e condirli con 1 pizzico di sale, pepe, 2 cucchiai di olio extravergine di oliva e 1 cucchiaio di aceto di
vino bianco. Riporli in una ciotolina e, nella stessa, unire 200 g di pomodorini lavati e tagliati a rondelle con I'aggiunta
di 1 pizzico di origano.

Mondare e lavare 300 g di friggitelli. In una padella antiaderente scaldare un filo di olio extravergine di oliva e
scottarvi i friggitelli con 1 peperoncino rosso intero (0 a rondelle se piace il gusto piccante), coprire con un coperchio
e cuocere a fuoco alto fino ad abbrustolire i friggitelli che dovranno sembrare quasi fritti. Sistemarli in una ciotolina
e condire con sale.

Nella stessa padella unire 100 g di olive nere, 2 foglie di limone e 1 pezzettino di scorza, un filo di olio extravergine
di oliva, 1 peperoncino a rondelle, 1 pizzico di origano e saltare il tutto per qualche minuto a fuoco vivo. Trasferirle
in una ciotolina e tenere da parte.

Scolare 200 g di lampascioni (o cipolline sottolio) dall’olio di conservazione e metterli in una ciotolina con un po’ di
pepe.

Lavare e asciugare 200 g di rucola selvatica e condirla con sale, olio extravergine di oliva e aceto di vino rosso.
Metterla in una ciotolina e aggiungere 1 cetriolo shucciato e tagliato a fettine sottilissime. Tagliare 200 g di pane
raffermo a pezzi irregolari e dorarli in una padella con abbondante olio extravergine di oliva, quindi scolarli su carta
assorbente e aggiungerli all'insalata di rucola e cetriolo.



Il raviolo aperto all’aglio orsino ai sentori primaverili

Ricetta di Alan Rosa - Costo CHF 10.- / 20.-

Ingredienti per 4 persone

Pasta: Salsa:

500 g di farina 300 g di fave fresche

5 uova 300 g di piselli freschi

1 dl di olio extravergine di oliva 10 asparagi

Sale 200 g di spugnole fresche (oppure 20 g di spugnole
1 mazzetto di aglio orsino secche)

1 tuorlo 200 g di pomodorini datterini

1 spicchio di aglio

Y, cipolla

1 peperoncino

1 ciuffo di prezzemolo
Sale

Pepe

Olio extravergine di oliva
Formaggio grattugiato

Per la preparazione della pasta: formare una fontanella con 500 g di farina e aggiungere 5 uova e 1 dl di olio
extravergine di oliva. Impastare il tutto fino a ottenere un panetto di pasta liscio e sodo. Coprire con della pellicola
trasparente e lasciar riposare in frigorifero per almeno 15 minuti. Nel frattempo, in una pentola con abbondante
acqua salata in pieno bollore, shianchire 1 mazzetto di aglio orsino per un paio di minuti, quindi raffreddare velo-
cemente in acqua e ghiaccio e asciugare bene. Prelevare la pasta dal frigorifero e stenderla finemente con I'aiuto
della macchinetta apposita. Pennellare ogni sfoglia ottenuta con un tuorlo shattuto e adagiarvi I'aglio orsino avendo
cura di coprire completamente le sfoglie. Ripassare nuovamente con la macchinetta della pasta per far in modo
che I'aglio orsino aderisca bene alla pasta, quindi ritagliare delle lasagne da 6 x 6 cm e cuocere per un paio di
minuti in abbondante acqua salata.

Per la preparazione della salsa: pulire 300 g di fave fresche e 300 g di piselli freschi, tagliare in quattro 200 g
di spugnole e 200 g di pomodorini datterini, infine tritare finemente % cipolla e 1 ciuffo di prezzemolo. In due
pentole separate, portare a bollore abbondante acqua salata e cuocervi i piselli e le fave per 10 minuti. Scolare le
verdure e raffreddarle immediatamente in acqua e ghiaccio. Pelare la parte finale di 10 asparagi e cuocerli in acqua
salata per 10 minuti, quindi raffreddarli in acqua e ghiaccio e tagliarli a rondelle. In una padella scaldare un filo di
olio extravergine di oliva e soffriggervi la cipolla e 1 spicchio di aglio in camicia, aggiungervi le spugnole e saltare
il tutto per 1 minuto a fuoco vivo. A questo punto, aggiungere i pomodorini € il peperoncino e continuare la cottura
per un paio di minuti. Infine, aggiungere gli asparagi, i piselli e le fave precedentemente cotti e saltare per 1 minuto.
Aggiustare di sale e pepe e finire con il prezzemolo tritato.

Per comporre il piatto: adagiare al centro del piatto un quadrato di pasta all’aglio orsino, farcirlo con la salsa e
coprirlo con un secondo quadrato di pasta, insaporire con del formaggio grattugiato a piacere e servire.

Tortino di cioccolato e tofu vellutato con frutti
di bosco e purea di mele Ricetta vegana

Ricetta di Simone Salvini - Costo CHF 20.- / 30.-
Ingredienti per 4 persone

Tortino:

100 g di cioccolato fondente al 70%
100 g di tofu vellutato

60 g di burro di soia

40 g di zucchero di canna chiaro
20 g di farina tipo 0

Crema:

4 mele tipo Golden

1 foglia di alloro

1 bustina di zafferano

1 limone

Decorazione:

Fiori

Frutti di bosco

Per la preparazione del tortino: tritare grossolanamente 100 g
di cioccolato fondente e trasferirlo in una bacinella di metallo, aggiun-
gervi 40 g di zucchero e 60 g di burro di soia a pezzetti e sciogliere il
tutto a bagnomaria. A questo punto, unire anche 100 g di tofu vellu-
tato, 20 g di farina e frullare con un mixer a immerisione in modo da
ottenere un composto liscio e omogeneo. Versare circa 80 g di impasto
per porzione in stampi di metallo da 8 cm di diametro precedente-
mente unti con un filo di olio e infarinati, quindi lasciar riposare i tortini
in frigorifero fino a completo raffreddamento. Cuocere i tortini in forno
a 200° per circa 8 minuti. Lasciare riposare per 3 minuti dopodiché
passare il coltellino tra il bordo metallico e il tortino.

Per la preparazione della crema: pelare 4 mele e tagliarle a pezzi
grossolani. Metterli sul fondo di una casseruola di metallo assieme a
1 foglia di alloro, 1 bustina di zafferano e la scorza di 1 limone. Cuo-
cere con il coperchio, a fuoco bassissimo, per almeno 10 minuti senza
aggiungere liquidi. Togliere dal fuoco, eliminare la foglia di alloro e
frullare con il minipimer in modo da ottenere una purea liscia. Tenere
in caldo.

Per comporre il piatto: versare la crema sul fondo dei piatti, ada-
giare sopra il tortino con il suo stampo, decorare con i frutti di bosco
e i fiori. Sfilare lo stampino e servire caldo.
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FARMACIE
SPAZIOSALUTE

Bellinzonese

Locarnese

Mendrisiotto

Farmacia San Gottardo

Farmacia Ferregutti

Farmacia Serfontana

Farmacia Santa Chiara

Chiasso
Corso San Gottardo 9
Tel. 091 682 86 77

Mendrisio
Via Lavizzari 25
Tel. 091 646 15 49

Serfontana
Centro Serfontana
Tel. 091 683 05 05

Vacallo
Piazza San Simone
Tel. 091 683 72 43




Ecco i 182 vincitori dei premi
supplementari

| vincitori del concorso

Calendario Spazio Salute 2013

Farmacia Aeroporto - Agno
Brambilla Nadia, Agno
Schmitz Luce, Vezia

Von Arx Mario, Dino

Auf der Maur Rita, Caslano
Calderari Brunella, Purasca
Casartelli Mirta, Gentilino
Tossut Maria, Agno

Farmacia Bianda - Brissago
Marcacci Rosemarie, Brissago
Marti-Friedli Beatrice, Brissago
Beretta Daria, Brissago
Ramoni Stefano, Brissago
Bottani Giorgio, Brissago
Repetti Magda, Brissago
Ceppi Gianfranco, Brissago

Farmacia Breganzona - Breganzona
Alfiniti Teresa, Breganzona
Castrogiovanni Stefano, Lugano
Brancato Jolanda, Breganzona

Bianchi Katia, Massagno

Corti Eliane, Massagno

Valeri Tatiana, Savosa

Calori Antonia, Lugano

Farmacia Caroni - Tenero
Milani Fabrizio, Tenero
Donati Rosanna, Tenero
Manfredini Jessica, Tenero
Leemann Ada, Minusio
Leoni Nicola, Tenero
Cugini Rosetta, Tenero
Cavagna Patrizia, Agarone

Farmacia Cattaneo - Lugano
Mercolli Rita, Vezio

Berg Mara, Lugano

Mina Renata, Morcote

Fanani Rosa, Aldesago
Lorenzetti Lara, Curio

Donato Rosy, Lugano

Modenini Giuseppe, Breganzona

Farmacia Centrale - Biasca
Stacchi Angelina, Lodrino
Pisciani Denise, Bellinzona
Pasche Claude, Cresciano
Beretta Rosanna, Biasca
Ruffa Lia, Pollegio

Terrango Gemma, Pollegio
Chiarotto Bice, Biasca

Farmacia Cugini - Giubiasco
Houmard-Baranzini Bianca,S. Antonino
Bremen Ruth, Giubiasco

Crotta Silvia, Giubiasco

Peduzzi Manuela, Arbedo

Jelmini Sergio, Bellinzona

Benelli Monica, Giubiasco

Codiroli Marco, St. Antonio

Farmacia del Corso - Chiasso
Conconi Annamaria, Chiasso
Scotti Prina Marialice, Chiasso
Risi Denise, Chiasso

Capoferri Cesarina, Seseglio
Mini Sabrina, Chiasso

Trapletti Mario, Chiasso

Buzzi Ancilla, Chiasso

Farmacia del Parco - Lugano
Agostoni Aurora, Lugano

Spotti M.Teresa, Pambio-Noranco
Piffaretti Sonia, Muzzano

Grizetti Noemio, Lugano
Castellotti Ottavia, Figino
Rambaldi Emanuela, Lugano
Pietrasanta Elda, Carabbia

Farmacia di Besso - Lugano
Broggini Luigi, Melano

Da Silva Maria, Lugano

Pontiggia Oswaldo,Lugano-Besso
Campana Clotilde, Sorengo
Oliveira Rita, Taverne

Dautovic' Melisa, Breganzona
Righetti Luisa, Lugaggia

Farmacia Federale - Massagno
Morelli Claudia, Bedano

Pianezzi Franco, Vezia

Moro Palmira, Massagno

Fusi Antonietta, Arbedo

Martins Vieira Antonio, Massagno
Clementi Annamaria, Cagiallo
Murialdo Marisa, Massagno

Farmacia Ferregutti - Mendrisio
Monti Giovanni, Massagno
Sulmoni Carlo, Castel S. Pietro
Maccari Dina, Mendrisio

Del Bosco Orsola, Salorino

Rieder Maya, Ligornetto

Civati Lorena, Castel S. Pietro
Poma Virna, Mendrisio

Farmacia Grancia - Grancia
Toscano Silvana, Pregassona
Salvador Morena, Pambio - Noranco
Bari Alessandra, Pazzallo

Scola Monica, Figino

De Mario Maria, Campione

Ferrario Michela, Agra

Triaca Domenico, Agra

Farmacia Internazionale - Lugano
Orsi Alessandro, Lugano

Vogt Graziella, Lugano

Ceroni Marisa, Lugano

Keller Oliver, Montagnola

Kloss Elke, Pregassona

Bastianelli Cesarina, Lugano

Valle Alexandra, Cureglia

Farmacia Internazionale - Melide
Milani Pace, Arogno

Zuber M. Carla, Melide

Milesi Brunello, Melide

Casellini Martine, Pugerna

Pellerani Cristina, Caslano

Masciari Angelo, Maroggia

Ferrara Piera, Melide

Farmacia Malcantonese - Ponte Tresa

Grasso Concetta, Pura
Ballinari Emilia, Termine

Giacomini Emma, Molinazzo di Monteggio

Corno Rosy, Montagnola
Baggio Yvonne, Ponte Tresa
Baiardi Clara, Ponte Tresa
Poretti Gabriele, Sessa

Farmacia San Gottardo - Chiasso
Capoferri Annibale, Morbio Inf
Scotti Prina Marialuce, Chiasso
Cavadini Claudio, Mendrisio
Rigolini Irma, Chiasso

Cerutti G., Balerna

Bernasconi Luciano, Genestrerio
Modena Roberto, Chiasso

Farmacia San Lorenzo - Losone
Capponi Kilian, Osogna

Lodetti Florence, Losone

Pallua Daniela, Solduno

Oppliger Judit, Losone
Chierichetti Fabio, Losone
Noembrini Clara, Losone

Bellini Andrea, Losone

Farmacia San Marco - Vezia
De Rosa Teresa, Cagiallo

Gatti Tatiana, Manno
Campana Rita, Vezia
Rezzonico Carmen, Cureglia
Banci Monica, Vezia

Peverelli Sandro, Tesserete
Coldesina Delia, Vezia

Farmacia St. Antonio - Bissone
Gini Maria A., Bissone

Fullin Oscar, Campione

Casari Lorenza, Bissone
Colombo Gianluca, Bissone
Orsatti Carmen, Bissone

Rossi Rosina, Bissone

Carlesso Miriam, Campione

Farmacia Santa Chiara - Vacallo
Cereghetti Pia, Pedrinate
Tettamanti Valeria, Vacallo

Luraschi Marinella, Morbio Inferiore
Crivelli Bruno, Vacallo

Quiartini Gianna, Vacallo

Capoferri Rosmarie, Vacallo

Fasana Daniela, Balerna

Farmacia Serfontana - Serfontana
Benz Carmen, Seseglio

Branca Raffaella, Morbio Superiore
Albisetti Pierina, Chiasso

Cereghetti Giuliana, Morbio Inferiore
Rossi Margherita, Arzo

Cacciabue Domenica, Morbio Inferiore
Bresciani Luciana, Novazzano

Farmacia Tamaro - Rivera
Spalletta Croci-Maspoli Silvia, Rivera
Tamo Mara, Camignolo

Crescini Vreni, Rivera

Tamagni Prisca, Bironico

Freudiger Paola, Rivera

Careggi Tamara, Sigirino

Piccoli Elviana, Rivera

Farmacia Tosi - Gravesano

Rossi Gabutti Mirta, Manno
Cavallotti Paolo, Torricella

Pronini Carla, Manno

Giambonini Daria, Manno
Albertoni-Dellavia Mercedes, Sigirino
Roveri Graziella, Manno

Rubino Maddalena, Taverne

Farmacia Varini - Locarno
Barilani Bino, Locarno

Urgo Vincenzo, Muralto

Bertona Lucia, Locarno

Martins da Luz Anabela, Locarno
Chiappella Barbara, Minusio
Sassi Carla, Gordola

Bizzini Mirella, Locarno

Farmacia Verbano - Minusio
Emma Wanda, Minusio
Dellatorre Mariella, Claro
Regolati Gabriella, Minusio
Kunzi Beatrice, Tenero
Franzoia Delio, Minusio
Fantone Cinzia, Minusio
Schuler Anna, Minusio



Farmacia Serravalle - Malvaglia
via Campagna, 6713 Malvaglia
Tel. 091 870 20 21

L'offerta nell’ambito della salute in Valle di Blenio si arric-

chisce di un nuovo tassello. Da inizio febbraio € aperta a

Malvaglia la nuova Farmacia Serravalle. Situata presso il

Centro Cavargna, accanto all’ufficio postale e di fronte al

centro Coop, vuole completare I'offerta di servizi proposti

da questo polo commerciale. Con un vasto assortimento nel

campo dei medicamenti, dei prodotti naturali ed omeopatici,

dei cosmetici e del parafarmaco, accompagnati da utili consigli

sul loro corretto utilizzo da parte di personale qualificato rappre-

senta un’offerta completa nell’lambito della salute. Particolare atten-

zione verra dedicata alla prevenzione a tutela della salute, oltre alle

azioni da intraprendere per impedire al singolo di ammalarsi, ritardare

la comparsa di una malattia o ridurne la gravita. Piccole e semplici azioni

quotidiane su cui il personale della Farmacia Serravalle sara lieto di con-

sigliarvi. La collaborazione con il gruppo Spazio Salute permette di pro-

porre un vasto assortimento di prodotti di qualita a prezzi vantaggiosi

oltre a campagne di promozione ed informazione nell’ambito della sa-

lute e della dermocosmesi. Informatevi sui servizi per la preparazione

settimanale dei medicamenti ed il colloquio di polimedicazione. In un

ambiente cordiale ed accogliente, la farmacista gerente Cristina Tonetti,

con il collega David Faggi e tutto il team sono pronti a mettere a di-

sposizione della popolazione le loro competenze. Gli orari di apertura

vanno dal lunedi al venerdi dalle 8.30 alle 12.00 e dalle 13.30 alle 18.30
ed il sabato mattina dalle 8.00 alle 12.00.

Cristina Tonetti e David Faggi

La fortunata vincitrice della vettura Renault Twingo

Tra gli oltre 16’000 partecipanti al grande concorso Spazio Salute 2013 e stato
sorteggiato quale vincitrice della Renault Twingo la Signora Liliana Laurenti




Nelle farmacie SpazioSalute
conviene!

Pillola

| farmacisti SpazioSalute vi offrono tutto I’'anno

uno sconto permanente del 10% su tutte le pillole anticon-
cezionali.

In occasione del vostro primo acquisto avranno il piacere di regalarvi

la pratica guida informativa, sui differenti metodi contraccettivi.

Isomax - Soluzione fisiologica

Tempo di raffreddori, allergie, tempo di lavaggi del naso per eliminare muco, pollini e polvere.
Le farmacie SpazioSalute vi propongono la soluzione salina fisiologica
per la pulizia nasale, oculare e per aerosolterapia.

Misuratori di pressione Tensoval

Tempo di viaggi e vacanze, tempo di igiene a portata di tutti.

Le farmacie SpazioSalute vi propongono i misuratori ad un prezzo imbattibile:
- misuratore pressione da polso CHF 69.-

- misuratore da braccio CHF 89.-

Test di gravidanza

Le farmacieSpazioSalute vi propongono i test di gravidanza ad un prezzo imbattibile:
- singolo CHF 9.90 e doppio CHF 18.90

Le Farmacie Spazio Salute vi offrono ad un prezzo vantaggioso il

Termometro Digitale Flessibile Predictor

* Misurazione in 10 secondi * Misurazione orale, ascellare e rettale
* Spegnimento automatico. Allarme sonoro. * Non contiene mercurio.
Richiamo dell’ultima lettura Non soggetto a rotture del vetro
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Il 27 marzo 1974, dopo alcune peripezie, il
paesino lacustre di Bissone assiste all’apertura
di una farmacia per opera della dottoressa
Maria Augusta Corbi di origini romane, la
quale si trasferisce in Ticino per seguire il ma-
rito in Svizzera per motivi professionali.

A quell’epoca le farmacie in Ticino scarseggia-
vano e vi era I'imbarazzo della scelta, la dssa
Corbi scelse lo splendido paesino lacustre sul
Ceresio per installare la propria attivita com-
merciale.

Il tutto ebbe inizio sotto gli splendidi portici di
Bissone per poi spostarsi dopo alcuni anni al-
I’entrata del paese al posto dell’allora Bar
Sport e in una costruzione di appena 35 mq
rapidamente occupo i 4 piani del caseggiato
per dar spazio a tutto cio che serviva per la ge-
stione di una farmacia.

La dottoressa Corbi, grazie alla sue origini ed
alla sua intraprendenza, inizid parallelamente
alla farmacia, una fiorente attivita di esporta-
zione verso la vicina penisola che continua tut-
t’oggi.

Nel 1987 arrivo I'attuale proprietario Dr. Chri-
stoph Blaser dapprima come gerente e poi
come titolare per riprendere e sviluppare ulte-
riormente quanto iniziato.

Il numero di collaboratori andd aumentando
e le attivita si svilupparono verso nuove desti-
nazioni.

Nel 1998 la farmacia si trasferi nei locali at-
tualmente occupati sulla piazza della Posta,
luogo di frenetici movimenti quotidiani princi-
palmente generati dalla presenza sia dell’uffi-
cio postale come pure della banca del paese.
Nel 2002 la farmacia entro a far parte del
gruppo di farmacie indipendenti Farmacie
Spazio Salute per consolidare la sua posizione
nel mercato ticinese e sviluppare sinergie con
altri colleghi.

Bissone, situata sull’asse autostradale princi-
pale e grazie alla sua posizione centrale e, €
facilmente raggiungibile sia da Lugano come
da Mendrisio tant’é che la farmacia puo an-
noverare clienti che giungono da vari comuni
limitrofi. | comodi posteggi antistanti la farma-
cia e 12 cortesi collaboratori di cui 4 farmacisti
permettono di essere serviti con rapidita senza
eccessiva perdita di tempo.

La farmacia € attiva sia in campo tradizionale,
come pure in quello omeopatico e dispone
delle marche piu rinomate di cosmetici. L'atti-
vita che la contraddistingue € la ricerca di far-
maci esteri o farmaci non piu reperibili sul
mercato svizzero. Un merchandising moderno
e sconti mirati su prodotti leader vi attendono.
[l nostro motto ““un sorriso € la migliore medi-
cina del mondo” venite a trovarci, vi aspet-
tiamo.

Quest’anno oltre ai 40 anni
della farmacia si e festeggiata la
indescrivibile fedelta di diversi
collaboratori della farmacia, ini-
ziando dai 30 anni di Marghe-
rita Casellini (segretariato e
logistica), passando ai 20 anni
della dottoressa Vittoria Tetta-
manti (farmacista) per arrivare
ai 10 anni della dottoressa Mi-
chela Albisetti (farmacista) e di
Paola Mandelli Solca (segreta-
riato Spazio Salute), la farmacia
ringrazia le 4 collaboratrici per
il sempre eccezionale impegno
ed e proprio per merito della
loro fedelta, perseveranza e
continuita che la farmacia ha
potuto svilupparsi e crescere
negli anni. Grazie a tutti per
questi primi 40 anni.

Da sinistra:

D.ssa Albisetti (10),
D.ssa Tettamanti (20),
M. Casellini (30),

Dr. Blaser,

P. Mandelli-Solca (10)



CURAPROX
Ligiene orale ogqi
e multicolore

Questo spazzolino non solo € bello, ma é anche me-
ravigliosamente gradevole. Nessun altro ha cosi
tante e cosi fini setole. Tanta differenza non la sente
solo lei: lo spazzolino é talmente dolce e talmente
efficiente da conquistare anche le gengive. Disponi-
bile ora in molte e variopinte combinazioni cromati-
che — nella sua farmacia Spazio Salute.

Made in Switzerland

CURADEN International AG
6011 Kriens
WWW.CUraprox.com E3 swiSS PREMIUM ORAL CARE




Calendario 2014
prodotto in 90’000 copie

Presenta il tuo tagliando
alla farmacia SpazioSalute
PiU vicina e riceverai:

Consegnando in una farmacia Spazio Salute
il “Buono”, che si trova in calce a ogni mese
del “Calendario Spazio Salute”, riceverete
fino a esaurimento delle scorte:

Aprile
Buono
Disco orario multifunzionale
Mepha

Maggio

Buono

Libretto Pronto Soccorso
Novartis

Giugno

Buono

Rollon + pallone
Similisan

Grande sorteggio

Montepremi CHF 10’000

Scrivete il vostro nome e indirizzo sul retro

dei coupon e partecipate, nel mese di novem-
bre, all’estrazione di un viaggio in una capitale
europea, un weekend in Alsazia per i mercatini
di Natale, entrate a Splash&Spa e molti altri
premi offerti da Spazio Salute!

Potete consultare

le condizioni del concorso
presso le farmacie

o sul sito
www.farmaciespaziosalute.ch




pantogar

g| Caduta dei capelli? \
Unghie fragili?

¢ In caso di caduta, rinforza la crescita dei capelli
¢ Previene il grigiore precoce
¢ Migliora la qualita e I'elasticita delle unghie

I nostri capelli seguono un ciclo di crescita naturale, che ci porta a perdere ogni giorno fino a 80 capelli. Si
tratta di un fenomeno normale e non c’é€ motivo di preoccuparsi. Grazie a un continuo processo di rinnova-
mento, la nostra chioma rimane inalterata. Tuttavia, cambiamenti a livello ormonale, infezioni, un’alimenta-
zione scorretta e/o uno stress cronico possono danneggiare le radici del capello e disturbare il ciclo di
crescita. Un’interruzione o una massiccia diminuzione del nutrimento delle radici tramite il metaboli-
smo cellulare con sostanze nutritive, possono causare la caduta dei capelli nel giro di due o tre mesi.

Fusto
del capello

pantogar. agisce sul metabolismo cellulare tramite il sistema circolatorio. In questo modo & possibile

rifornire i capelli e le unghie di quelle sostanze nutritive necessarie al rafforzamento e al mantenimento

della salute. pantogar. contiene vitamine del gruppo B, amminoacidi, minerali e oligoelementi.

Le vitamine del gruppo B come l'acido pantotenico e la tiamina, nonché I'acido para-ammino-
benzoico sono indispensabili per il cuoio capelluto e i capelli.
L'acido pantotenico assolve uma ffunzione particolarmente
importante. Una carenza di questo elemento puo causare una
maggiore caduta dei capelli e un grigiore precoce.

Sostanze
nutritive
pantogare

__Metabolismo
cellulare

Radice - —

Sistema
circolatorio

Disponibile in farmacie.
Leggere il foglietto illustrativo.
www.pantogar.ch

Merz Pharma (Svizzera) SA, 4123 Allschwil 1 Correlato al largo spettro d’indicazioni di pantogars. | 2 IMS, Hair loss products, MAT Dec. 2012.




Psicoacustica,

piccole allucinazioni sonore

In “Midnight in Paris”, il Woody Allen piu di-
vertente da molti anni a questa parte, il pro-
tagonista soffre della Sindrome dell’Epoca
d’Oro, quella condizione per la quale tutto
guanto é accaduto in un passato che non si é
potuto vivere sarebbe meglio di un triste pre-
sente.

Chi ha attraversato gli ultimi secoli potra rim-
piangere di non avere conosciuto Hemingway
(proprio come il protagonista del film, che nel
centro di Parigi ad ogni scoccare della mezza-
notte prende un taxi che lo porta indietro nel
tempo); potra rammaricarsi di hon aver po-
tuto ascoltare di persona Chopin e Beetho-
ven, visto dal vivo i Beatles quando erano
ancora tutti vivi, o Jimi Hendrix mentre bru-
ciava una chitarra.

Di tutto si potra dire di essersi persi nella vita,
tranne di non essere stati recenti testimoni
della piu grande trasformazione tecnologica
della storia, quella per la quale in pochi de-
cenni il nostro impianto stereofonico allestito
in salotto (ingombrante e pesante come un
frigorifero) & ora un granello di silicio dentro
il nostro smartphone, capolavoro di miniatura
e simbolo dell’era digitale.

Applicata alla musica, la rivoluzione tecnolo-
gica ha risvolti assai curiosi sulle capacita
umane legate alla percezione dei suoni.
L'esempio pit immediato ¢ il formato digitale
delle canzoni, la nuova forma fisica che per-
mette ad esse di stare comodamente dentro
i nostri dispositivi portatili.

Sino ad un paio di decenni fa non c’era altro
modo per scambiarci musica se non riprodurla
in tempo reale, appoggiando il braccio del
nostro giradischi sul disco in vinile e schiac-
ciando il tasto “rec sul registratore esterno
ad esso collegato: il segnale sonoro prodotto
dallo sfregamento della puntina nel micro-
solco finiva dritto sulla musicassetta, che in
seguito veniva consegnata fisicamente al de-
stinatario.

Alzi la mano chi oggi statrai40ei45annie
non ha mai preparato la compilation per la
pit bella della classe, una C60 con dentro

canzoni capaci di fare breccia nel suo cuore...
Tra gli anni settanta e gli Ottanta, quella di re-
gistrare il contenuto del vinile sulla musicas-
setta era I'unica possibilita per effettuarne
una copia, prima che I'avvento dei calcolatori
rendesse possibile “catturare” il segnale so-
noro e trasformarlo in una sequenza di infor-
mazioni, processo con il quale possiamo
definire in modo elementare la moderna di-
gitalizzazione della musica.

Non piu un solco da graffiare, quindi, non piu
un nastro magnetico sul quale incidere, ma
una lunga scia di dati, trasferibili con una sem-
plice e-mail, talmente minuscoli da stare al no-
stro impianto hi-fi bonsai (la memoria di un
telefonino), ascoltabili e conservabili all’infinito,
senza alcun rischio di deterioramento delle due
componenti “fisiche” — vinile e cassetta - dive-
nute oggi oggetti di culto.

La stessa cosa accade per le immagini in mo-
vimento (ma anche per le fotografie, che non
necessitano piu di camere oscure), che in pas-
sato necessitavano di supporti magnetici (vi-
deocassette) e che oggi viaggiano anch’esse
sotto forma di dati.

La dimensione di questi file digitali, gia ridotta
di per sé, & resa ancor pill minima da un mec-
canismo chiamato “compressione”, che — nel
caso della musica — fa leva sulla nostra perce-
zione dei suoni, meccanismo del quale é re-

Beppe Donadio, musicista
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FLAWA Vlies Plast & Aqua Plast

Morbido sulla pelle

NUOVO!

anche in
confezmr\e
extra gran

Vlies Plast: Aqua Plast:
Cerotto in tessuto Elastico, aderente e
non tessuto privo resistente allacqua
di lattice.

FLAWA

www.flawa.ch

OMEGA-life?
1x al giorno
per la vita.

DOETSCH GRETHER AG - BASEL

Vitalita naturale dal mare.

E- E OMEGA-life® contiene gli acidi grassi omega 3 EPA e DHA, d'importanza vitale, che
— influenzano la regolazione dei lipidi nel sangue e contribuiscono a mantenere la sua salute.
L Una capsula copre il fabbisogno giornaliero. In vendita nelle farmacie e nelle drogherie.

=]

www.omega=life.ch




sponsabile I'equipaggiamento biologico di cui
disponiamo: orecchie e cervello.

Come puo una canzone stare dentro a pochi
centimetri di spessore? Come ¢ stato possibile
trasformare un disco di gommalacca (o PVC)
in un file invisibile, leggero e trasportabile?
Sono molte le sigle dei formati sonori che ge-
stiamo comunemente sui nostri apparecchi
portatili, o sul computer di casa. La forma piu
diffusa & I'mp3, creato alla fine degli anni Ot-
tanta, oggi protagonista del download digitale
di musica (con tanti pro, e qualche devastante
contro, come il crollo di un’intera industria,
quella della discografia).

La “leggerezza” di un file di questo tipo parte
dal concetto che né il nostro orecchio, né il
nostro cervello tramite esso, sono capaci di
captare tutte le frequenze sonore che esi-
stono in natura. Esempio pratico molto noto
é quello legato agli ultrasuoni (frequenze per-
cepibili dagli animali, ma non dall’orecchio
umano) o suoni molto gravi (di bassissima fre-
guenza), percepibili a volte soltanto come
movimento, vibrazione, e non come tonalita.
Le frequenze che non siamo in grado di per-
cepire immediatamente, o non fondamentali
alla comprensione generale di quanto stiamo
ascoltando, sono dati non indispensabili: si
possono cosi escludere, alleggerendo il file di-
gitale e giungendo ad una dimensione tanto
ridotta che possiamo trasportare un brano da
un apparecchio ad un altro, o spedirlo per
posta elettronica.

Ulteriori analisi delle nostre capacita uditive
hanno dimostrato come I'incapacita di perce-
pire particolari suoni si abbia anche in caso di
suoni normalmente udibili, ma che — se gene-
rati contemporaneamente ad altri — diven-
tano impercettibili (““mascheramento™).
Questo fenomeno consente un’altra selezione
delle informazioni non indispensabili conte-
nute all'interno del file, consentendoci di ta-
gliare un’altra quantita di dati e alleggerendolo
ulteriormente.

La musica che ascoltiamo sui nostri apparec-
chi portatili, dunque, & un piccolo inganno dei
nostri sensi.

Alcune compressioni sono talmente elevate
che la qualita di ascolto & pessima, e la diffe-
renza tra un suono “puro” ed uno compresso
é chiaramente udibile; altre volte la differenza
€ apparentemente impercettibile (tranne per
i fonici, ai quali — con orecchio “allenato” —
non scappa nulla...).

Se I'inganno tecnologico é a nostro favore, é
preferibile che il contenuto musicale sia il
meno ingannevole possibile. Non importa che
la canzone si senta bene, o sia cosi leggera da
fare il giro del mondo di pc in pc: cio che im-
porta é che sia bella, perché se & vero che un
file digitale non e soggetto ad usura e pos-
siamo ascoltare una canzone in eterno, € me-
glio per le nostre orecchie che sia una bella
canzone...

Beppe Donadio
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Indirizzo e contatti:
Maria Lago

Spiped

Via Varenna 32
6600 Locarno

tel e fax 0917516506

e mail spiped@tidata.net
www.spiped.ch

(in allestimento)

Spiped Ticino

Spiped Ticino: servizio di cure a domicilio
per bambini in Ticino e nel Moesano

Poter curare i bambini nel loro ambiente fa-
miliare & sicuramente di grande vantaggio e
rappresenta il desiderio di molti genitori.
Senza I'aiuto di persone specializzate la cura
a domicilio pu0 pero causare grandi difficolta
a tutta la famiglia.

Dato che in Ticino, a differenza di altri cantoni
in Svizzera, non c’erano servizi di cure a do-
micilio pediatriche, la Fondazione Elisa, in 0s-
sequio ai suoi statuti, ha preso I'iniziativa di
strutturare e ampliare I'offerta delle cure pe-
diatriche a domicilio su tutto il Cantone
dando un aiuto di tipo organizzativo e finan-
ziario al progetto Spiped, partito nel gennaio
20009.

Dal 2011 il servizio e stato riconosciuto dal
Cantone come servizio di assistenza e cure a
domicilio previa analisi del metodo di lavoro,
dell’organizzazione e della documentazione
da parte dell’Ufficio del medico cantonale.
Questo riconoscimento implica anche un so-
stegno finanziario dall’ente pubblico ai sensi
della nuova legge sull’assistenza e cura a do-
micilio (LACD) (del 30 novembre 2010), che
negli anni ha permesso di ridurre I'onere fi-
nanziario della Fondazione Elisa.

Nello stesso anno abbiamo pure ricevuto il ri-
conoscimento del Canton Grigioni, cosi che
anche i bambini del Moesano possono bene-
ficiare del servizio.

Lo Spiped, composto da infermiere pediatri-
che attive sul territorio e da un’infermiera re-
sponsabile, si occupa di neonati, bambini ed
adolescenti affetti da qualsiasi tipo di malattia
o da handicap; offre cure a domicilio affian-
cando e sostenendo cosi le famiglie.

Le infermiere collaborano con i pediatri con
studio privato, con i reparti di pediatria del
cantone e fuori cantone, in particolare con i
centri universitari pediatrici d’Oltralpe e con i
servizi di aiuto domiciliare per adulti; & pure
in stretto contatto con i servizi di cure a do-

micilio pediatriche degli altri cantoni (Kinder-
spitex Schweiz) permettendo cosi un arric-
chente scambio di esperienze.

Tutte le prestazioni infermieristiche vengono
ordinate e supervisionate dai medici curanti
dei bambini e vengono documentate scrupo-
losamente.

L'infermiera responsabile coordina gli inter-
venti, eseguiti da infermiere diplomate e spe-
cializzate in pediatria, alcune di loro anche
con ulteriori diplomi come quello di cure in-
tense pediatriche, di cure palliative o di con-
sulenza per I'allattamento.

Le infermiere sono disponibili 7 giorni su 7.
La collaborazione con gli ospedali permette la
continuazione delle cure dopo un ricovero,
abbreviando cosi, se possibile, la durata della
degenza.

Dai suoi inizi 5 anni fa lo Spiped ha notevol-
mente aumentato I'attivita (da meno di 1’000
ore lavorative nel 2009 a piu di 4'000 nel
2013) e il riscontro avuto dai pazienti & stato
finora molto positivo.

In questi anni si & formata un’équipe curante
affiatata e molto motivata, che oltre alle com-
petenze tecnico-infermieristiche, collabora
con le famiglie in modo empatico, discreto e
tollerante. Le infermiere si impegnano a se-
guire una formazione continua organizzata
dal servizio.

L’équipe oltre alle infermiere & composta da
una psicologa per supervisioni regolari e da
un’operatrice sociale per eventuali aiuti sociali
e finanziari. Molto importante € pure I'orga-
nizzazione di una rete di sostegno e di una
collaborazione con tutti i servizi esistenti.

| costi delle prestazioni delle infermiere dello
Spiped vengono prese a carico dalla cassa
malati o dall’assicurazione invalidita.



Lo Spiped ha come scopo princi-
pale di permettere la cura a casa
di neonati, bambini ed adole-
scenti affetti da malattie acute e
croniche o portatori di handicap
Lo Spiped offre cure e assistenza
a domicilio con infermiere pedia-
triche specializzate 7 giorni su 7
Le prestazioni infermieristiche
vengono prese a carico dalle
casse malati e dall’assicurazione
invalidita

Lo Spiped fa parte della Fonda-
zione Elisa che lo sostiene finan-
ziariamente dal momento della
sua creazione nel gennaio2009
Lo Spiped & stato riconosciuto dal
Cantone come servizio di assi-
stenza e cure a domicilio dall’ini-
zio del 2011 previa analisi del
metodo di lavoro e dell’organiz-
zazione

Lo Spiped € membro dell’associa-
zione Kinderspitex Svizzera

| nostri scopi

Prestare cure e assistenza ai bam-
bini a casa nel loro nucleo fami-
liare

Agevolare il passaggio dalle cure
ospedaliere a quelle a domicilio ri-
ducendo la durata del ricovero al
minimo indispensabile

Sostenere i genitori nelle difficolta
connesse alle cure a domicilio
Sostenere le famiglie confrontate
con i grandi disagi e le difficolta
legati alla cura a casa di bambini
con malattie croniche o handicap

Chi curiamo

Bambini dalla nascita fino all’ado-
lescenza

Neonati prematuri o con compli-
cazioni legate alla nascita
Bambini con malattie acute o cro-
niche

Bambini con un handicap
Bambini dopo operazioni chirur-
giche

Bambini con postumi di un
trauma

Bambini che necessitano cure pal-
liative




Paura degli
esami?

Valverde® Rilassamento Compresse film-
rivestite — con una combinazione bilanciata
d’erba di passiflora, radice di valeriana, foglie
di melissa e radice di cavolaccio. Un aiuto
vegetale in caso di

tensione nervosa
irrequietezza

paura degli esami

Leggere il foglietto
illustrativo.

Sidroga AG
4310 Rheinfelden
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Medicamenti fitoterapici.

Infiammazione della vescica?
Un trattamento depurativo puo aiutare.

Utile e prezioso gia ai primi sintomi

di infiammazione della vescica, come
bruciore durante la minzione e aumen-
tata urgenza minzionale. Sidroga®

Té medicinale per vescica e reni - |l
trattamento depurativo con sostanze
vegetali che si caratterizza per le

sue proprieta diurefiche e, allo stesso

A . Sidroga® Té medicinale per vescica e reni
tempo, antinfiammatorie.

In caso di dolore e irritazione alla vescica e
all'uretra e come coadivvante nelle infiammazioni
della vescica. Leggere il foglietto illustrativo.

Sidroga AG 4310 Rheinfelden

T2 neolcinale ac/?w,'swéahljz
bn farmscen e dropheria -

&u.afd%. che convince. Vareet:
che entusiasia.

Sidroga® Té medicinale
per vescica e reni con

I foglie di uva ursina - proprieta
antibattiche e batteriostatiche

I foglie di betulla - stimola la vescica
e la diuresi

P
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Docclia, Il “reset” benefico

I beneficio della doccia va ben oltre la semplice
esigenza igienica.

E un vero e proprio momento di benessere fi-
sico e psichico che ci permette di riequilibrarci,
di alleviare le tensioni e le fatiche — se intesa
come momento conclusivo di una giornata la-
vorativa — o di risvegliare i nostri sensi molto
lentamente — se intesa come primo gesto mat-
tutino per riconciliarci con il mondo, e sentire
in modo meno “traumatico” il distacco dal ri-
poso notturno. | benefici sono molti, difficil-
mente elencabili nella totalita, anche perché
spesso legati all’esperienza strettamente perso-
nale. Di certo c’é che la doccia tonifica, lenisce,
addolcisce, € il rimedio immediato di una lunga
esposizione al sole, intesa come reidratazione
della pelle, ¢ il giusto compendio all’attivita
sportiva, una ricompensa dello sforzo agoni-
stico o semplicemente la giusta chiusura del no-
stro allenamento quotidiano, blando o
sostenuto che sia. La doccia serale, e quella
prima di coricarsi, acquistano grande impor-
tanza nella preparazione al sonno: sono en-
trambe una sorta di “reset” complessivo del
nostro organismo, I'azzeramento progressivo
degli stimoli e degli impulsi non sempre positivi
che la giornata ci ha imposto. E’ importante
che anche la mente recuperi le forze, cosi come
la nostra muscolatura, che € gia aiutata dalla
temperatura calda (mai oltre i 37 gradi, bagni
troppo caldi agiscono in modo non positivo
sulla pressione e rilassano le nostre fibre mu-
scolari in modo eccessivo). E buona cosa,
quindi, far si che la mente segua passo dopo
passo le sensazioni di benessere che vengono
dall'immersione nella vasca, o dal getto di
acqua che ci inonda, e partecipi al processo
generale di riequilibrio godendo delle sensa-
zioni percepite. Il tempo consigliato per ogni
doccia € di circa 20 minuti, ai quali ne seguono
una decina per I'asciugatura, curata e com-
pleta, dopo la quale puo risultare assai utile un
asciugamano caldo nel quale avvolgersi — ma-
gari sdraiandosi — per una quindicina di minuti.
| ritmi frenetici odierni impongono spesso du-
rate assai minime; laddove possibile, € bene ri-

distribuire il tempo libero nella giusta quantita,
assegnando a questa esperienza a contatto con
I'acqua i minuti giusti, senza ansie, né fretta ec-
cessiva.

Il proprio ruolo possono svolgerlo anche saponi
e gel doccia e i relativi aromi sprigionati, cosi
come I'ambiente circostante, nella costruzione
di una propria oasi di pace e di benessere anche
visivo, e poi olii essenziali, musica soffusa, la
luce delle candele, i colori di tende e luci artifi-
ciali ad hoc, tutti elementi che possiamo sce-
gliere per farli agire a nostro favore, e darci per
una buona mezz’ora al giorno un momento
tutto nostro, intimo, intenso e rigenerante.

Esiste anche un’antica ““scuola di pensiero™ le-
gata alla doccia con acqua fredda, parte di un
insieme di teorie collegate all’acqua che
prende il nome di “idroterapia’, disciplina le-
gata agli stimoli prodotti dall’applicazione della
stessa sul corpo umano. Oltre a quelli mecca-
nici (pressione/attrito sulla pelle) e a quelli chi-
mici (la commistione di acqua e sostanze,
come aromi, gel), la doccia a basse tempera-
ture si basa sugli stimoli termici prodotti dal-
I'alternanza caldo/freddo. | benefici di tale
trattamento sono a livello di circolazione, si-
stema immunitario, tonicita e rigenerazione
della pelle, umore. L'uso deve avvenire gra-
dualmente e senza esagerazione, inizialmente
al termine della doccia calda, per pochi secondi
e sempre senza forzare la sensazione di tolle-
ranza che viene del nostro fisico. Docce a bassa
temperatura sono assolutamente da evitare nel
post-attivita fisica: oltre a sfavorire il dimagri-
mento, possono essere — cosa assai pitl impor-
tante — pericolose per il nostro organismo,
sottoposto a rischi davvero alti, come quello
di una congestione. Allo stesso modo, la doc-
cia fredda e da evitare anche in caso di pro-
blemi cardiaci, ipertensioni e dolori reumatici
alla schiena.

Farmacisti Spazio Salute

Farmacisti SpazioSalute




Lactazym® 5000
Godersi il latte senza disturbi!

Complemento alimentare con lattasi per migliorare
la digestione del lattosio in caso di intolleranza al lattosio

Disponibile in farmacia e drogheria

Perfosan AG  www.lactazym.ch

FORCAPIL..........

Elasticita volume

Forza | JNA FORMULA UNICA, LA PIU

COMPLETA DEL MERCATO

vitalita Crescita
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Un ailuto in caso di intolleranza

al lattosio

L'intolleranza al lattosio € molto comune
Conosce la spiacevole sensazione di flatulenza
dopo aver ingerito prodotti a base di latte?
Non ¢ il solo: in Svizzera piu di 1 milione di per-
sone (circa il 17% della popolazione) soffre di
disturbi digestivi dopo il consumo di latticini.
La causa é I'intolleranza al lattosio, una carenza
dell’enzima chiamato lattasi che scinde il latto-
sio (lo zucchero del latte) nell’intestino tenue,
rendendolo digeribile. Se il lattosio raggiunge
I'intestino crasso senza essere stato scisso, esso
causa disturbi come ad esempio flatulenze.
L'entita e la velocita con cui la produzione di lat-
tasi diminuisce con I'andare dell’eta, dipende
da regione a regione, con differenze impor-
tanti: nel Sudest asiatico e in Cina, ad esempio,
pit del 90% della popolazione adulta non pro-
duce del tutto I’enzima che scinde il lattosio.

Il lattosio

Il lattosio (lo zucchero del latte) € un compo-
nente naturale del latte e si trova in molti ali-
menti, ad esempio burro, latte, ricotta, yogurt,
formaggio, panna, gelato, ecc. Purtroppo il lat-
tosio € contenuto anche in prodotti in cui non
ce lo si aspetterebbe, come pane, piatti pronti,
salse 0 anche in medicamenti.

Godersi il latte senza disturbi

Ora in farmacia puo trovare complementi ali-
mentari che permettono di godersi piatti con-
tenenti lattosio malgrado si sia intolleranti,
oppure che aiutano a evitare 'insorgere di di-
sturbi nel caso in cui non si sia sicuri (ad esem-
pio se la composizione degli alimenti non é
chiara). Questi complementi alimentari conten-
gono la lattasi, I'enzima che scinde il lattosio
assunto con gli alimenti rendendolo ben dige-
ribile.

Farmacisti SpazioSalute
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Omeopatia e sonno

Una delle medicine alternative piu ap-
prezzate in Svizzera € I'omeopatia.
Grazie alla sua azione delicata, risponde
perfettamente ai problemi di chi fa fatica
ad addormentarsi.

L'omeopatia € una medicina naturale senza ef-
fetti collaterali che attiva o rinforza le difese na-
turali tramite stimoli immateriali molto delicati.
In pieno rispetto del motto “Primum non no-
cere” (Innanzitutto non nuocere), il suo scopo
e ottenere un effetto autorigenerante sul
corpo in combinazione con una terapia com-
portamentale mirata. Questa medicina natu-
rale & particolarmente adatta a soggetti fragili
come bambini, donne incinte e che allattano,
nonché persone anziane che assumono gia di-
versi medicamenti.

Una soluzione duratura grazie all’auto-
medicazione

Le cause dei problemi legati alla difficolta ad
addormentarsi 0 a dormire senza interruzioni
sono molteplici e spesso dipendono da fattori
esterni. Tra le cause piu comuni dei disturbi
del sonno individuiamo: preoccupazione, col-
lera, tristezza, ansia e stress, ma anche pro-
blemi cardiaci, sindrome delle gambe senza
riposo, apnea notturna. L'indice omeopatico
dei sintomi, il Syinthesis Repetorium, propone
oltre 500 rimedi diversi per curare i disturbi
del sonno. Questi trattamenti possono affron-
tare in modo mirato certe cause del pro-
blema: per i bambini ansiosi che diventano
particolarmente attivi la sera e che fanno fa-
tica ad andare a letto, ad esempio, si consiglia
I’assunzione di fosfato di calcio, utile anche
guando i bambini soffrono di dolori di crescita
€ non riescono per questo a prendere sonno.
A chi si trova in uno stato di eccitazione e
quindi & sveglio e pimpante come dopo aver
bevuto un caffe, si raccomanda di assumere
Coffea. Cosi, invece di sopprimere lo stato di
veglia o di forzare il sonno, la terapia omeo-
patica conduce durevolmente a un sonno na-
turale e riposante.

Naturalmente, mentre ci si sottopone a un
trattamento omeopatico, & utile individuare e
modificare quei comportamenti inadeguati
che possono avere degli effetti negativi sul
sonno, come ad esempio l'irregolarita dell’ora
in cui si va a dormire, la scarsa attivita fisica,
il consumo eccessivo di alcol, caffé e pietanze
troppo abbondanti la sera.

Omeopatica classica o preparati combi-
nati

Vi sono diversi approcci per curare i disturbi
del sonno, a seconda del fatto che persistano
da molto tempo o che si tratti di fenomeni
acuti e che sopraggiungono solo sporadica-
mente. In caso di disturbi del sonno cronici,
vale la pena di rivolgersi a un omeopata. | ri-
medi selezionati in seguito a una consulta-
zione approfondita saranno associati a una
terapia personalizzata adattata al vostro caso
specifico, al fine di combattere in maniera mi-
rata le cause che stanno all’origine del vostro
problema.

Riya Tastan
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In casi di manifestazioni acute di problemi del
sonno si raccomanda di provare i preparati di-
sponibili in farmacia o in drogheria. Si tratta
per la maggior parte di preparati combinati
contenenti diverse sostanze omeopatiche, le
quali coprono le principali cause dei disturbi
del sonno e raggiungono una percentuale di
successo piu elevata possibile. | preparati com-
binati agevolano I'accesso alle cure omeopa-
tiche e sono utili in caso di automedicazione
di fenomeni acuti, i rimedi omeopatici risul-
tano efficaci nel giro di poche ore o qualche
giorno. Nei disturbi cronici, invece, a volte &
necessario attendere fino a due o tre setti-
mane per sentire gli effetti.

Il nostro esperto consiglia:

- Pulsatilla
La pulsatilla & efficace nelle persone che
soffrono sbalzi d’umore (che passano da
momenti di grande allegria a una condi-
zione di abbattimento profondo). Ma la
pulsatilla € anche impiegata per regolariz-
zare I'equilibrio ormonale nelle donne ed
e efficace contro le difficoltd ad addor-
mentarsi in seguito a un pasto troppo ab-
bondante e troppo grasso che sollecita
eccessivamente I'apparato digerente.

- Avena sativa

L'avena viene utilizzata contro i disturbi del
sonno dovuti a preoccupazione, stress,
ansia da esami ed esaurimento nervoso.
Essa ha un’azione distensiva sul sistema
neurovegetativo, aumenta le prestazioni,
placa e diminuisce il bisogno di nicotina la
guale ha a sua volta degli effetti negativi
sull’addormentamento.

- Hepar sulfuris
Il solfuro di calcio ha delle proprieta curative
molto ampie. E indicato per il trattamento
dell'insonnia dovuta a un’ipersensibilita del
sistema nervoso e si addice particolarmente
ai soggetti irritabili, molto freddolosi e an-

siosi che la sera nel letto soffrono a causa
di un’eccessiva attivita mentale e non rie-
scono a staccare.

Zincum valerianicum

Questo medicamento unisce le virtu cura-
tive dello zinco a quelle della valeriana e ri-
sulta particolarmente efficace quando i
disturbi del sonno sono causati dalla sin-
drome delle gambe senza riposo. La som-
ministrazione di valerianato di zinco é
inoltre indicata nei bambini che fanno fa-
tica ad addormentarsi, o che soffrono di
convulsioni o bruxismo (digrignare dei
denti) durante il sonno.

Riya Tastan

Per ulteriori informazioni
consultate:
www.gesunder-schlaf.ch

Si ringrazia Karin Hagler,
Consulente Regionale Tl e GR
per Similasan AG




Tensioni?

Gel

Attenua dolori e tensioni
Disponibile in cervicali e scapolari. www.dul-x.ch

farmacia e drogheria. ' ®
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In caso di dolori
muscolari o articolari

e antidolorifica
e antiinflammatoria

Leggere attentamente il foglietto illustrativo!
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spazio giochi

Orizzontali

1. Rateazione

4. La dimora di ghiaccio dell'eschimese

8. Comune della Cuiavia-Pomerania polacca
9. Nuclei Armati Rivoluzionari

10. Sigla per telefonini

11. Citta omerica

14. Giusta, imparziale

16. Alleggerimenti fiscali

18. Un tipo di ginnastica

20. Bianchi, nivei

21. Il signor Schumacher

23. Sono dei robot

25. Access Research Network

26. Siincrociano in citta

27. Matthew, filosofo inglese, teorico del Deismo
30. Che respira a fatica

31. Tankred, frammaturgo tedesco

Verticali

1. Tipo di scrittura calligrafica a caratteri panciuti
2. Se ella la perde

3. La barba lo € del mento

4. Antica popolazione pugliese

5. | confini di Gabon

6. Logaritmo

7. Arrivati a questo punto

11. Fu imperatrice I'Etiopia

12. Il suo simbolo chimico e OS

13. Un settore dell'orchestra

15. Capace di innervosire

17. American Associacion of Endodontists

19. Una infezione pericolosa

20. Pianta della foresta equatoriale Sudoku
22. | Butler di Via col Vento

24. Margaret, etnologa americana
28. Sigla automobilistica di Israele
29. La fine del ballo
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In caso di distorsioni, contusioni e strappi muscolari. h
Adesso anche in caso di artrosi sintomatica del ginocchio. VZRo | porO®

- Combatte il dolore e I'infiammazione localmente.

- Semplice e pulito da usare.

- Penetra in profondita nel tessuto infiammato.

- Agisce pera o 12oore.

- Ogni conflezione cortiereswnzer rete tubolare elastica di fissaggio.

£ un medicamentio. Rixa s il grettibstaddgggere il foglietto illustrativo.

IBSA Institut Biochimique SA, Headquarters and Marketing Operations, Via del Piano 29, CH-6915 Pambio-Noranco, www.ibsa.ch Muove la gente.



