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sommario

Cara lettrice, caro lettore,
l’affascinante mondo delle nostre

montagne e dei nostri boschi con i loro colori
intensi, ha un effetto estremamente attraente
ed invitante per adulti e bambini. Notiamo
sempre un grande interesse da parte di appas-
sionati cercatori, che combinano un’attività di-
versificante e salutare.  
Riteniamo opportuno rendervi attenti che i
funghi, nelle loro differenti e numerose varietà,
a fianco di virtù estetiche ed organolettiche in-
teressanti, possono nascondere pericolose in-
sidie!
Mettiamo in padella solo i funghi che ricono-
sciamo con certezza. Nel dubbio è indispensa-
bile farli controllare da un esperto ufficialmente
riconosciuto ed attenersi ai suoi consigli.
Ricordiamo infine che quando ci inoltriamo nei
boschi alla ricerca delle delizie della natura, per
evitare fastidiosi inconvenienti derivanti da
punture d’insetti e da parassiti della pelle come
ad esempio le zecche, è giudizioso vestirsi in
modo adeguato. Gusteremo così a pieno le
nostre spedizioni in mezzo al verde.
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Sempre più spesso esistono in cliniche e
ospedali centri specializzati nella diagnosi
e nel trattamento delle patologie femmi-
nili. I casi sono discussi da un’équipe me-
dica interdisciplinare. La prima tappa di
questo percorso interdisciplinare è la dia-
gnosi radiologica. A tal fine sono oggi di-
sponibili diverse tecnologie ed è
importante che il medico radiologo possa
scegliere quella più indicata. Possiamo
suddividere le malattie femminili in due
grossi gruppi: quelle senologiche e quelle
ginecologiche.

A.  I metodi di diagnosi applicati 
in senologia

1) La mammografia e le sue varianti
La mammografia rappresenta da sempre il
fulcro della diagnostica per immagine delle
patologie senologiche. La storia risale al
1913 quando, per la prima volta, il chirurgo
tedesco Albert Salomon effettua radiogra-
fie della mammella. Nel 1930, grazie ai la-
vori del medico radiologo statunitense
Stafford Warren, si comprende l’impor-
tanza di questa tecnologia nella diagnosi
dei tumori mammari.
La mammografia è eseguita con un appo-
sito apparecchio, il mammografo. Esso uti-
lizza raggi X a bassa dose e permette di
visualizzare la struttura interna del seno.
Durante l’esame il seno viene compresso
progressivamente tra due placche, con lo
scopo di diminuire la dose di raggi X, mi-
gliorare la qualità dell’esame e ridurre il ri-
schio di false immagini dovute alla
sovrapposizione dei tessuti.
Si distingue tra mammografia diagnostica
e mammografia di screening. La prima è
realizzata quando la donna presenta
un’anomalia clinica come un nodulo palpa-
bile, un cambiamento della pelle, una se-
crezione o retrazione del capezzolo, oppure
in caso di dolori inabituali. La mammogra-
fia di screening è invece un esame preven-
tivo: essa è eseguita sistematicamente a
donne asintomatiche. 

Dal 2015 nel Canton Ticino esiste un pro-
gramma cantonale organizzato di screening
mammario (http://www.ti.ch/screening).
Ogni due anni le donne di età compresa tra
i 50 e 69 anni sono sistematicamente invi-
tate ad eseguire una mammografia. I costi
sono interamente a carico dei premi di
cassa malati e della fiscalità cantonale,
senza partecipazione della donna. L’obiet-
tivo del programma è quello di individuare
precocemente eventuali tumori al seno,
consentendo così, grazie ai progressi tera-
peutici, di ridurne la mortalità. Nelle donne
non in menopausa la mammografia va ese-
guita tra il 5° e il 15esimo giorno del ciclo,
mentre è controindicata in caso di gravi-
danza. Il rischio di sviluppare un tumore
radio-indotto, cioè legato all’esposizione ai
raggi X della mammografia, è estrema-
mente basso e diminuisce con l’aumentare
dell’età della donna. Il beneficio ottenuto è
nettamente superiore.
La tecnica mammografica si è molto evoluta
negli ultimi 10 anni. Oggi la tecnica è digi-
tale e si è arricchita di applicazioni in grado

Radiologia al femminile
Dr.ssa med. Paola Rodoni Cassis
FMH radiologia
Medico responsabile 
del Servizio di radiologia 
delle Cliniche Sant’Anna 
e Ars Medica
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di migliorare la performance diagnostica,
quali la tomosintesi e la mammografia con
il contrasto. La tecnica denominata “tomo-
sintesi” è una mammografia digitale con im-
magini acquisite da angolature diverse,
ottenendo diversi strati, come avviene per
un esame TAC. Con un apposito software è
poi possibile ricostruire l’immagine tridimen-
sionale del seno. Ciò aumenta la qualità dia-
gnostica e riduce i risultati cosiddetti “falsi
positivi” dovuti alle sovrapposizioni, quei ri-
sultati cioè che farebbero nascere il sospetto
di diagnosi tumorale in assenza del tumore.
La “mammografia con contrasto” (CESM)
può essere utilizzata in caso di dubbio dopo
l’utilizzo di tecniche tradizionali (mammo-
grafia ed ecografia) oppure in presenza di
un tumore che richiede l’analisi dello stadio
evolutivo prima di un intervento operatorio.
Dopo aver iniettato in vena un mezzo di
contrasto a base di iodio, si acquisiscono im-
magini mammografiche digitali a bassa e ad
alta energia.

2) L’ecografia mammaria
L’ecografia è un esame che utilizza onde so-
nore ad alta frequenza, gli ultrasuoni. Per
favorire il loro passaggio attraverso la pelle
si cosparge la pelle con un apposito gel e si
appoggia la sonda degli ultrasuoni. Si otten-
gono così immagini dinamiche del seno.
L’ecografia è particolarmente necessaria per
caratterizzare anomalie scoperte con la
mammografia e permette di differenziare
un nodulo maligno da uno benigno, come
per esempio una cisti. L’ecografia resta per-
tanto un esame complementare che non
sostituisce la mammografia perché, diversa-
mente da quest’ultima, non è in grado di
individuare le calcificazioni microscopiche
che possono essere la manifestazione di un
tumore. Nelle giovani donne, e durante la
gravidanza, l’ecografia è consigliata come
esame di prima scelta, essendo il tessuto
mammario estremamente denso e difficile
da valutare con la mammografia.

Mammografo
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Omega-life® contiene gli acidi grassi omega 3 EPA e DHA, d’importanza vitale, che influenzano la regolazione dei lipidi nel sangue e contribuisce 
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3) La risonanza magnetica
La risonanza magnetica mammaria è una
tecnica complementare alla mammografia
e all’ecografia. Essa si utilizza come esame
di secondo livello, per chiarire situazioni
particolarmente complesse, come in pre-
senza di protesi mammarie, di sospetto di
recidiva tumorale dopo operazione chirur-
gica o di valutazione preoperatoria di un tu-
more mammario. Essa è anche consigliata
in combinazione con l’ecografia quale
screening nelle giovani donne portatrici di
mutazioni genetiche. L’esame di risonanza
magnetica non utilizza raggi X e dunque
non presenta rischi di sviluppare tumori
radio-indotti. L’esame utilizza un campo
magnetico ad alta intensità e la sua esecu-
zione necessita dell’iniezione in vena di un
mezzo di contrasto paramagnetico (Gado-
linio). La paziente è sdraiata sulla pancia al-
l’interno dell’apparecchio con il seno
posizionato in un apposito supporto per li-
mitare gli artefatti dovuti al movimento.
L’esame dura circa 30 minuti e, per essere
di buona qualità, richiede che la donna resti
assolutamente immobile. Grazie alla riso-
nanza magnetica si possono individuare al-
terazioni molto piccole, anche se non è
sempre possibile stabilirne la loro natura
(benigna o maligna).

4)   I prelievi percutanei
Nonostante tutte queste moderne tecniche
radiologiche, non è sempre possibile evitare
di bucare la pelle per chiarire se l’anomalia
riscontrata sia di natura benigna o maligna.
Perciò talvolta bisogna effettuare con
un’apposita siringa alcuni prelievi di cellule,
o tessuto mammario, e farli analizzare in la-
boratorio. Il prelievo è richiesto anche
quando la diagnosi radiologica di tumore
appare sicura. Prima di qualsiasi terapia, sia
chirurgica che farmacologica, è infatti fon-
damentale accertare il tipo preciso di tu-
more affinché il trattamento offerto sia
quello ottimale. I prelievi di cellule e tessuti
possono avvenire sotto guida radiologica

per identificare meglio il luogo del prelievo.
A tal fine si possono utilizzare la mammo-
grafia, l’ecografia o la risonanza magnetica.
Il prelievo di sole cellule è effettuato utiliz-
zando un ago sottile (“punzione all’ago
fine”) ma i risultati sono migliori prelevando
dei frustoli di tessuto con aghi di dimen-
sioni maggiori (“biopsia trucut” o “macro-
biopsia”). In questi casi va eseguita una
piccola anestesia locale per evitare dolori.

B. I metodi di diagnosi utilizzati 
in ginecologia

Anche in ambito ginecologico la diagnostica
per immagini ha conosciuto un importante svi-
luppo nel corso dell’ultimo decennio, soprat-
tutto grazie alla risonanza magnetica. Ciò
nonostante l’ecografia rimane l’esame di prima
scelta. Essa è eseguita direttamente dal gine-
cologo, sia per via transvaginale (attraverso la
vagina) permettendo un’ottima visualizzazione
degli organi femminili interni, sia per via tran-
saddominale (attraverso la parete addominale)
in caso di gravidanza. 
Con la risonanza si ottiene uno studio appro-
fondito della cavità pelvica che contiene gli or-
gani femminili. La paziente viene adagiata sulla
schiena sopra il lettino dell’apparecchio. Du-
rante l’esame le viene iniettato un liquido in
vena: si tratta di un mezzo di contrasto neces-
sario per riconoscere gli organi. Come per la ri-
sonanza mammaria è richiesta alla donna
un’assoluta immobilità per circa mezz’ora. Con
questo esame è possibile chiarire malforma-
zioni ginecologiche e tumori sia all’utero che
alle ovaie. Se infine vi è un sospetto di endo-
metriosi (una malattia spesso dolorosa in cui il
tessuto che normalmente è posizionato all'in-
terno dell'utero - l'endometrio – cresce al di
fuori dell'utero), l’esame di risonanza magne-
tica può evitare di sottoporre la paziente a un
esame endoscopico della cavità addominale
(laparoscopia), praticato per mezzo di un'in-
cisione delle pareti addominali. Si evita dun-
que un esame più invasivo.

Dr.ssa med. Paola Rodoni Cassis
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Normative (dispositivi di sicurezza obbligatori)

Età Sedile anteriore e posteriore (ONC* art. 3°, 60)

Fino a 12 anni o 150 cm Uso di dispositivo di sicurezza per fanciulli obbligatorio                     
(se raggiunti prima) 

Oltre 12 anni o 150 cm Obbligo di cinture di sicurezza

*Ordinanza sulle norme della circolazione stradale

spazio salute
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Bambini nel seggiolino – perché?
Un seggiolino deve proteggere i fanciulli a
bordo della vettura in caso di incidente. Non
basta allacciarli con l'aiuto delle cinture di sicu-
rezza dell'auto, anche perché essi non sono
degli adulti in miniatura. Hanno un'altra mor-
fologia e delle proporzioni differenti. La testa di
un neonato rappresenta 1/3 del suo peso com-
plessivo, mentre nell'adulto è soltanto un quin-
dicesimo del peso corporeo. Rispetto a un
adulto, la testa di un bebè è sovradimensionata
se ne consideriamo la statura. Inoltre, il bacino
non si ossifica completamente che intorno ai
12 anni di età. Soltanto allora la cintura di si-
curezza della vettura passerà adeguatamente
sui fianchi del bambino. Prima di questa età vi
è il rischio che, in caso di collisione, la cinghia
si sposti verso l'addome, provocando delle le-
sioni interne.
I veicoli sono concepiti per adulti di statura più
o meno alta. Per le sue proporzioni ridotte, un
bambino sarà protetto dalla carrozzeria della
vettura soltanto se utilizza un apposito seggio-
lino. Perciò è imperativo che bambini più piccoli
di 12 anni o 150 cm viaggino in un dispositivo
appropriato.
Con effetto dal 2014 la Svizzera ha adottato il
regolamento ECE R129 che prevede la classifi-
cazione dei seggiolini in base all'altezza del
bambino e non più per gruppi in base al peso.
Oggi sono già disponibili numerosi prodotti
omologati secondo la nuova norma, che im-
pone degli standard di sicurezza più severi in
caso di collisione laterale.

È vietato portare più bambini/adulti in auto di
quanti siano esplicitamente autorizzati dalla
licenza di circolazione.
L'Ordinanza sulle norme della circolazione
ONC stabilisce che fino all'età di 12 o 150 cm
di altezza (se raggiunti prima), i bambini de-
vono essere assicurati con un dispositivo di ri-
tenuta. Nella fattispecie devono essere
omologati ECE R 44.03 o R 44.04. Dall'aprile
2014 la legge ammette anche seggiolini con-
formi al nuovo standard europeo ECE R129.

Valgono delle regole speciali sui sedili provvisti
di cintura a 2 punti. Qui passeggeri fino a 7
anni devono usare un seggiolino. Nelle vet-
ture per il trasporto collettivo quali gli auto-
bus e nei veicoli con dei posti speciali riservati
ai bambini (vedi nella licenza di circolazione)
tale regola è applicabile fino all'età di 4 anni,
compiuti i quali i fanciulli devono allacciarsi la
cintura del veicolo.
Venendo meno all'obbligo di trasportare i
bambini in un dispositivo di sicurezza ade-
guato, si è soggetti a multa di CHF 60.-. In
caso di incidente l'ammenda può essere più
elevata. Inoltre non è escluso che l'assicura-
zione proceda ad un'azione di rivalsa o riduca
le prestazioni contrattuali.

Domande frequenti
1. Cosa sono i dispositivi di sicurezza per

fanciulli?
Il termine racchiude i vari sistemi di ritenuta,
fra cui il cosiddetto ovetto, i gusci per bebé
con cinture integrate (bretelle), i seggiolini
con o senza cuscino riduttore e/o addomi-
nale, i rialzi con o senza schienale.

2. Il seggiolino è obbligatorio anche
quando si organizzano delle comitive
di trasporto?
Sì, condividendo delle automobili private ad
esempio per trasportare i bambini all'asilo,
in palestra o a scuola, ogni passeggero più
giovane di 12 anni e fino a 150 cm di al-

Bruno Bernasconi
Capodelegato upi 
per la Svizzera meridionale

Una buon seggiolino auto
per il bene dei bambini

Trasportati in auto, i bambini fino a 12 anni o 150 cm di altezza (se raggiunti prima)
devono essere assicurati ad un dispositivo di ritenuta adeguato. Tale obbligo vale sia
sul sedile anteriore che su quelli posteriori.
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tezza deve essere sistemato in un disposi-
tivo di sicurezza adeguato.

3. I bambini devono essere assicurati negli
scuolabus e bus sportivi?
Sì, in via generale fino a 12 anni compiuti
o 150 cm di altezza, dopodiché si dovranno
allacciare le cinture del veicolo. L'obbligo
vale anche per gli scuolabus e i bus sportivi,
con qualche specifica circa la durata del-
l'obbligo di utilizzare degli appositi disposi-
tivi di ritenuta: se il veicolo è dotato di
seggiolini appositamente costruiti per bam-
bini (come da libretto di circolazione), que-
sti vi devono viaggiare fino a 4 anni
compiuti, sui sedili dotati di sola cintura a
2 punti fino a 7 anni compiuti.

4. I bambini devono essere assicurati
anche negli autobus (pullman)?
Sì, negli autobus i bambini fino a 4 anni
compiuti devono viaggiare in un dispositivo
di ritenuta adeguato. In seguito dovranno
allacciarsi le cinture del mezzo come i pas-
seggeri adulti.

5. Perché non si possono più utilizzare i
vecchi seggiolini a norma ECE R44.01 e
02?
Il regolamento ECE R44 esiste dal 1981 e
stabilisce i requisiti tecnici per seggiolini
auto. Nel corso del tempo le norme sono
state adeguate e irrigidite. Ciò per tenere il
passo con i notevoli miglioramenti dei pro-
dotti – frutto, non da ultimo, dei test di
qualità svolti a tutela dei consumatori. Il
TCS si impegna da oltre 40 anni su questo
fronte. Un seggiolino fabbricato prima del
1995, e omologato in base al regolamento
R44.01 o .02, non potrebbe soddisfare gli
odierni standard di sicurezza.

6. Basta un rialzo senza schienale per
viaggiare in regola?
Sì, purché omologato secondo i regola-
menti vigenti. Tuttavia, i rialzi senza schie-
nale non offrono alcuna protezione in caso
di urto laterale. Upi e TCS raccomandano
quindi di utilizzare un rialzo con schienale.

7. I seggiolini più grandi sono concepiti

per la fascia fra i 15 a 36 kg, Si possono
usare anche se il bambino pesa di più?
Sì, i modelli per bambini fino a 36 kg si ad-
dicono anche ai bambini più pesanti. La
cintura di sicurezza del veicolo, costruita
per un adulto, scorre meglio con il rialzo,
garantendo così una tenuta più salda.

8. Dove va sistemato il seggiolino?
Se si trasporta soltanto un bambino si con-
siglia di montarlo sul sedile posteriore lato
marciapiede, che è quello più sicuro per en-
trare e scendere. Nel caso se ne trasportino
due, dietro sui sedili esterni. Se il divanetto
è troppo stretto per contenere tre seggiolini
o se il posto centrale è dotato solo di cin-
tura a 2 punti invece della cintura a tre
punti richiesta per il montaggio di un ulte-
riore seggiolino, ci si servirà del sedile ac-
canto al guidatore. In via di massima i
seggiolini possono essere installati davanti;
attenzione però all'airbag che deve essere
assolutamente disattivato montando qui il
seggiolino rivolto all'indietro.

9. Occorre sostituire il seggiolino dopo un
incidente, anche se non presenta danni
visibili?
Sì, è imperativo sostituire il seggiolino dopo
un incidente. Se l'incidente è stato causato
da terzi, l'assicurazione del responsabile
dovrà assumersi i costi per l'acquisto di un
nuovo seggiolino, laddove nel verbale
venga precisato che il seggiolino era mon-
tato nella vettura al momento dell'inci-
dente.

Attenzione! Gli incidenti più
frequenti con il coinvolgimento
di bambini accadono sui tragitti
brevi. Perciò da casa a scuola,
palestra, campo sportivo, od
altro, sempre con i bambini al-
lacciati.

Ulteriori informazioni come
l'opuscolo sui seggiolini:
www.seggiolini-auto.tcs.ch
oppure 
www.upi.ch 
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spazio salute

Le Farmacie SpazioSalute hanno ottenuto
un notevole successo nella campagna di
prevenzione dell’osteoporosi svoltasi dal
13 marzo al 29 maggio 2017.

Con questa campagna gratuita abbiamo of-
ferto ai nostri clienti una consulenza persona-
lizzata sul calcio. Grazie a un test del rischio -
comprendente un “questionario del rischio di
osteoporosi”, ed un “bilancio del calcio” per
individuare l’apporto medio di calcio attra-
verso l’alimentazione - e una misurazione ad
ultrasuoni della densità ossea, abbiamo po-
tuto stabilire il rischio di fratture ossee dei no-
stri clienti.
La compilazione del “questionario del rischio”
ha permesso di individuare un rischio di base,
e ha costituito un semplice passo per affron-
tare la tematica ed aumentare la consapevo-
lezza del cliente in merito ai rischi primari. Il
questionario è stato strutturato secondo i prin-
cipi della "International Osteoporosis Founda-
tion (IOF)".

Il “bilancio del calcio” ha permesso di stabilire
quanto calcio viene assunto in media dalle
persone attraverso l’alimentazione. La media
giornaliera svizzera per quanto concerne l’ap-
porto di calcio corrisponde a ca. 600 mg,
mentre la dose giornaliera raccomandata è di
1000 – 1200 mg.

La misurazione della densità ossea è stata ef-
fettuata utilizzando l’apparecchiatura ad ultra-
suoni Achilles InSight®, della ditta GE Medical
Systems, USA, che ha mostrato un’elevata af-
fidabilità, ha confermato la sua validità a livello
internazionale nel corso di diversi studi ed aiuta
a valutare in modo dettagliato il rischio di frat-
ture ossee. Con questo metodo si ottiene
un’istantanea della consistenza delle ossa e si
effettua una stima del rischio di fratture, te-
nendo presente che non rappresenta uno stru-
mento di diagnosi.

Nel nostro Paese il problema delle ossa deboli
e facilmente fratturabili non riconosciute e
pertanto non curate sta assumendo propor-
zioni sempre più ampie. Ogni anno in Svizzera
ca. 8'600 persone riportano una frattura del
femore per l’indebolimento delle ossa e oltre
20'000 persone una frattura vertebrale attri-
buibile alla stessa causa.

Come vediamo dai grafici, risultanti dalle 773
misurazioni effettuate, (687 donne e 86 uo-
mini), il rischio aumenta con l’età. Se questo
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La campagna di misurazione della
densità ossea: un vero successo!
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per una pelle senza imperfezioni

Ragazzi – Adulti
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Diolényl

INNOVAZIONE

* Osservazione interna 2014 dell‘applicazione su 274 persone in Svizzera – 2 applicazioni di 
Cleanance EXPERT al giorno per 2 – 4 settimane

•   Detersione delicata e trattamento della pelle con qualsiasi grado 
di impurità, sia per pelli grasse che per impurità molto intense

•   Elevata efficacia su brufoli, punti neri e imperfezioni cutanee
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•   Per una pelle setosa, levigata e luminosa

Chiedete consiglio al vostro farmacista.

Cura per il giorno ottimale.   
Adatta al vostro tipo di pelle.
PROTEGGE E IDRATA EFFICACEMENTE

La crema da giorno altamente efficace attenua  
le rughette e offre una protezione di lunga durata 
contro l’invecchiamento prematuro della pelle e 
gli influssi ambientali nocivi. La pregiata combi-
nazione di principi attivi stimola e preserva le  
naturali funzioni anti-età (funzioni cellulari) della 
cute. Disponibile anche senza profumo.

MADE IN SWITZERLAND. GRATIS
Con ogni cura per il 
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spazio salute

dato non è una novità, quello che sorprende
invece è la proporzione delle donne tra i 56 e
i 100 anni che presentano un rischio (49%) o
un alto rischio (21%), per un totale del 70%. 
Negli uomini tra i 56 e i 100 anni la propor-
zione è minore, ma rappresenta pur sempre
un totale del 51%: 39% con un profilo ri-
schioso e 12% ad alto rischio.

Nell’ambito di questa campagna sono stati in-
dirizzati dal medico per un controllo più ap-
profondito:
il 3 % delle donne tra 35 e 55 anni
il 21 % delle donne tra 56 e 100 anni
lo 0 %  degli uomini tra 35 e 55 anni
Il 12 % degli uomini tra 56 e 100 anni 

I collaboratori delle farmacie Spazio Salute
ringraziano tutti i partecipanti a questa cam-
pagna.

Donna 20-34

Alto rischio

Rischio

Normale

0%
25%

75%

0%

67%

33%

0%

33%

67%

12%

39%

49%

3%

31%

66%

21%

49%

30%

Donna 35-55

Alto rischio

Rischio

Normale

Donna 56-100

Alto rischio

Rischio

Normale

Uomo 20-34

Alto rischio

Rischio

Normale

Uomo 35-55

Alto rischio

Rischio

Normale

Uomo 56-100

Alto rischio

Rischio

Normale
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spazio benessere

Passeggiate in montagna
Camminare in montagna è un attività fi-
sica molto completa e alla portata di tutti
che fa bene alla salute. Camminare è un
movimento semplice e naturale, un mo-
vimento innato nell’uomo, che non ha
bisogno di grandi spiegazioni. Farlo in
montagna, immersi nella natura, a stret-
to contatto con l’ambiente e lontano dai
frastuoni e dal ritmo frenetico della città,
aiuta ad amplificarne il beneficio.

Per cominciare a camminare in montagna il mio
consiglio è di iniziare molto gradualmente sia
per quanto riguarda il dislivello che per quanto
riguarda lo sviluppo e la lunghezza delle cam-
minate in modo da dare tempo al corpo di
adattarsi al nuovo tipo di sforzo. Durante la
camminata tenete sempre sotto controllo la re-
spirazione e adeguate il passo al tipo di terreno
che incontrerete. Se siete alle vostre prime
uscite il mio consiglio è quello di usare gli ap-
positi bastoncini da trekking. Tenete alta l’at-
tenzione su cosa state facendo perché,
soprattutto in discesa, se si è stanchi è facile ap-
poggiare male i piedi e rischiare slogature alle
caviglie e pericolose perdite di equilibrio.
Ma vediamo nel dettaglio quali sono i benefici
di questa attività.

• Fa dimagrire e aiuta a tenere sotto con-
trollo il proprio peso
Camminare per i sentieri di montagna,
lungo tutto il corso dell’anno, aiuta a tenersi
in forma e può dare buoni risultati anche
senza modificare più di tanto l’alimenta-
zione. E’ un’ottima soluzione per chi ha pro-
blemi di sovrappeso e per chi soffre di
diabete perché fa bruciare molti grassi di ri-
serva, ovvero quei grassi che molti vorreb-
bero eliminare. Pensate che durante una
camminata in salita si bruciano quasi il 40%
di calorie in più rispetto ad una camminata
in piano. Alcuni sono convinti che la cosa
migliore per perdere peso sia la corsa.
Niente di più sbagliato, la corsa tende a bru-
ciare prima di tutto i carboidrati e poi i

grassi. Un recente studio ha dimostrato che
a parità di tempo, se è vero che più si va ve-
loce e più si consumano calorie, è altret-
tanto vero che la fonte di energia utilizzata
cambia significativamente a seconda del
tipo di sforzo. Maggiore è lo sforzo e mag-
giore è l’utilizzo di carboidrati. Diminuendo
l’intensità dell’attività motoria, invece, l’or-
ganismo attinge sempre meno dai carboi-
drati per preferire la fonte energetica dei
depositi adiposi.  Anche una semplice pas-
seggiata di un’oretta in collina, fatta a buon
ritmo, può già innescare questo processo di
smaltimento dei grassi.

• Migliora l’efficienza dell’apparato car-
diovascolare
Andare a camminare con una certa conti-
nuità aiuta a prevenire alcune malattie car-
diovascolari, quali l’ictus e l’infarto. Tenendo
sotto controllo la respirazione, lungo i tratti
di salita ci si accorgerà di fare meno fatica e
la meta non sembrerà poi così lontana. Gra-
dualmente, con il tempo e con l’allena-
mento, migliorerà sensibilmente anche la
nostra soglia aerobica e la fatica si farà sen-
tire sempre di meno.

• Tonifica gambe e glutei
Anche l’aspetto esteriore del corpo miglio-
rerà. Inoltre, usando i bastoncini telescopici
da trekking (molto consigliati anche per un
maggiore stabilità e per alleggerire, soprat-
tutto in discesa, il peso sulle ginocchia e
sulle caviglie), si manterranno in attività
anche i muscoli delle braccia e quelli della
parte alta del corpo.

• Scarica la mente dalle tensioni negative
Oltre a portare dei reali e tangibili benefici
al corpo, la camminata in montagna costi-
tuisce un ottimo rimedio contro lo stress.
L’attività fisica svolta in un ambiente ricco di
ossigeno ed aria pura aiuta ad allentare le
tensioni negative della mente e permette al
corpo di rigenerarsi. Tutto ciò porterà a delle



ripercussioni positive anche sui nostri pen-
sieri. Immergendosi anche solo per qualche
ora nella natura alcune cose a fine giornata
si vedranno da un altro punto di vista e al-
cuni pensieri negativi, del tutto inutili, come
d’incanto non occuperanno più la nostra
testa.

• Aiuta ad ascoltare il proprio corpo e
quello che ci sta attorno
Camminare in montagna aiuta a sentirsi vivi
e parte dello spazio che ci circonda. Durante
le escursioni il silenzio della montagna ci aiu-
terà ad ascoltare il nostro respiro e il battito
del nostro cuore. Il sole, il caldo, il freddo, i
rumori e gli odori della montagna ci sinto-
nizzano con la natura meravigliosa che ci sta
attorno, facendoci sentire dei privilegiati a
godere gratis di tutto ciò.

• Costa poco
È un’attività che si sposa molto bene anche
con l’attuale periodo di crisi ed è a basso im-
patto ambientale. Se non si scelgono per-
corsi impegnativi, bastano un paio di
calzature comode un abbigliamento ade-
guato alla stagione ed un po’ di forza di vo-
lontà soprattutto agli inizi quando la fatica
si farà sentire prima e di più . La Svizzera, in
particolare, è ricca di montagne e di colline
e sta a noi non farci scappare l’occasione di
conoscere in punta di piedi nei dettagli al-
cune zone molto belle ed interessanti. In al-
cuni casi non ci rendiamo nemmeno conto
di quanto fortunati siamo ad averle così vi-
cino, senza nemmeno dover fare grandi
spostamenti in auto per raggiungerle. 

• Ogni giorno sarà diverso.
Anche se un sentiero o un percorso l’ab-
biamo fatto cento volte, sarà sempre di-
verso. La luce e i dettagli cambiano ogni
giorno seguendo l’alternarsi delle stagioni.
E poi siamo noi che ci rinnoviamo e non
siamo sempre gli stessi. Anche quando
piove o c’è la nebbia la montagna ha un suo

fascino. Un fascino più sottile ma non infe-
riore a quello di una giornata di sole. 

• Ogni stagione è buona
È un’attività praticabile senza problemi
lungo tutto il corso dell’anno. Tutte le sta-
gioni sono belle per camminare in monta-
gna e ognuna a modo suo è sempre
speciale. Anche in inverno se ci si tiene a
bassa quota e si scelgono i versanti al sole si
possono percorrere tantissimi sentieri e
strade a fondo naturale, spesso sgombre
dalla neve. Le ciaspole o racchette da neve,
insieme ai bastoncini, possono sempre ve-
nire in aiuto per chi invece volesse provare
l’emozione di camminare in mezzo al bosco
sulla neve fresca. 

La cosa bella, che forse rende unica la monta-
gna insieme ai deserti e alle calotte polari, è la
sua scarsa antropizzazione. Camminare è un
ottimo modo per muoversi e conoscere senza
fretta questi spazi rimasti tutto sommato abba-
stanza integri. Sudando qualche maglietta, im-
pareremo a conoscerla ed a rispettarla per
quello che è. Col tempo e con la pratica cam-
minare in montagna ci piacerà sempre di più e
apprezzeremo anche la fatica, il caldo, il freddo,
la fame e la sete perché sapremo che quando
torneremo a valle ci sentiremo un po’ meglio
con noi stessi e con gli altri.

Farmacisti Spazio Salute
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Farmacia dell’Aeroporto Agno
Via Lugano 21
Tel. 091 605 65 64

Farmacia Sant’Antonio Bissone
Contrada Busi 3
Tel. 091 649 80 00

Farmacia Centro Grancia Grancia
Parco commerciale Grancia
Tel. 091 994 72 43

Farmacia Tosi Gravesano
Via San Pietro 1
Tel. 091 605 26 81

Farmacia Cattaneo Lugano
Via Luvini 7
Tel. 091 923 66 38

Farmacia di Breganzona Planfarm Lugano
Via Gemmo 3
Tel. 091 966 41 21

Farmacia di Besso Lugano
Via Besso 23a
Tel. 091 966 40 83

Farmacia del Parco Lugano
Viale Carlo Cattaneo 11
Tel. 091 922 80 30

Farmacia Federale Massagno
Via San Gottardo 90
Tel. 091 966 17 25

Farmacia Internazionale Lugano
Piazza della Riforma 10
Tel. 091 923 87 91 

Farmacia Internazionale Melide
Via Pocobelli 15
Tel. 091 649 94 80

Farmacia Malcantonese Ponte Tresa
Via Lugano 14
Tel. 091 606 32 31

Farmacia Tamaro Rivera
Via Cantonale
Tel. 091 946 44 11

Farmacia Lepori Tesserete
Via Canonica
Tel. 091 943 19 21

Farmacia San Marco Vezia
Stabile ai Cedri
Tel. 091 967 19 19 

 
  

             

 
  

             

  
  

             

Luganese



Farmacia Centrale Biasca
Via Pini 18
Tel. 091 862 12 12

Farmacia Cugini Giubiasco
Largo Libero Olgiati 83
Tel. 091 857 12 51

Farmacia Serravalle Malvaglia
Via Campagna
Tel. 091 870 20 21

Locarnese

Farmacia Bianda Brissago
Via Leoncavallo 7
Tel. 091 793 20 65

Farmacia Varini Locarno
Piazza Grande 4
Tel. 091 751 29 71

Farmacia San Lorenzo Losone
Via Locarno 1
Tel. 091 791 50 53

Farmacia Verbano Minusio
Via San Gottardo 80a
Tel. 091 743 15 58 

Mendrisiotto

Farmacia del Corso Chiasso
Piazza Bernasconi 5
Tel. 091 683 69 21

Farmacia San Gottardo Chiasso
Corso San Gottardo 11
Tel. 091 682 86 77 

Farmacia Giardino Coldrerio
Via Mercole 6
Tel. 091 646 94 64 

Farmacia Ferregutti Mendrisio
Via Lavizzari 25
Tel. 091 646 15 49 

Farmacia Serfontana Serfontana
Centro Serfontana
Tel. 091 683 05 05 

Farmacia Santa Chiara Vacallo
Via Gen. Guisan 2
Tel. 091 683 72 43 

Bellinzonese e Tre Valli

 
  

             

 
  

             

  
  

             





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:

Ottobre
Buono
Calzascarpe
in collaborazione con GSK

Novembre
Grande estrazione con
buoni viaggio e
altri numerosi premi!

Dicembre
Buono
Klorane shampoo
in collaborazione con Pierre Fabre

Grande sorteggio
Montepremi CHF 15’000
Scrivete il vostro nome e indirizzo sul retro
dei coupon e partecipate, nel mese 
di novembre, all’estrazione di buoni viaggio 
e molti altri premi offerti da Spazio Salute! 

2017  ottobre
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8
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domenica 

lunedì 

martedì 

mercoledì 

giovedì  

venerdì 

sabato

domenica 

lunedì 

martedì 

mercoledì 

giovedì  

venerdì 

sabato 

domenica 

lunedì 

martedì 

mercoledì 

giovedì  

venerdì 

sabato 

domenica

lunedì 

martedì 

mercoledì

giovedì

venerdì  

sabato 

domenica 

lunedì 

martedì

 

s. Teresa di Lisieux

ss. Angeli custodi

s. Adalgotto

s. Francesco d'Assisi

s. Placido

s. Bruno

B.V. Maria del Rosario

s. Felice

s. Dionigi

s. Daniele

s. Meinardo

s. Serafino

s. Fausto

s. Callisto I

s. Teresa d'Avila

s. Gallo

b. Contardo Ferrini

s. Luca

s. Laura

s. Adelina

s. Ursula

s. Giovanni Paolo II

s. Giovanni da Capestrano

s. Luigi Guanella

ss. Daria e Crisanto

s. Luciano

s. Evaristo

ss. Simone e Giuda

s. Onorato

s. Claudio

s. Antonino

40

41

42

43

44

Inizio vacanze scolastiche autunnali

Mercati settimanali
Lugano ogni martedì e venerdì
Mendrisio ogni mercoledì 
Chiasso ogni venerdì 
Locarno ogni giovedì
Bellinzona ogni sabato mattina
Ascona ogni martedì da aprile a ottobre

1 buono per persona non cumulabile, 
e  autorizzo, con la consegna del buono, 
l’utilizzo del mio indirizzo a fini promozionali.  Buono

Calzascarpe
in collaborazione con GSK

Buono valido nelle 
farmacie Spazio Salute
nel mese di ottobre 2017. 
Fino ad esaurimento scorte.

Ritira il regalo presso 
la Farmacia Spazio Salute 
più vicina a te!
www.farmaciespaziosalute.ch

Grande sorteggio!
Montepremi CHF 15’000
Scrivete il vostro nome e indirizzo 
sul retro di questo coupon e partecipate 
all’estrazione di buoni viaggio e 
molti altri premi offerti da Spazio Salute!

2017  novembre

Grande sorteggio!
Montepremi CHF 15’000

Scrivete il vostro nome 
e indirizzo sul retro 
di questo coupon 
e partecipate all’estrazione 
di buoni viaggio 
e molti altri premi 
offerti da Spazio Salute!

  

Grande estrazione
con buoni viaggio
e altri numerosi
premi!
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mercoledì 

giovedì 

venerdì 

sabato  

domenica 

lunedì 

martedì 

mercoledì 

giovedì

venerdì  

sabato 

domenica 

lunedì  

martedì 

mercoledì

giovedì 

venerdì 

sabato   

domenica 

lunedì  

martedì

mercoledì 

giovedì

venerdì 

sabato  

domenica  

lunedì 

martedì 

mercoledì 

giovedì

Tutti i Santi

Commemorazione di tutti i defunti

s. Silvia

s. Carlo Borromeo

s. Geraldo

s. Emiliano

s. Fiorenzo

s. Goffredo

Dedicazione Basilica del Laterano

s. Leone Magno

s. Martino di Tours

s. Giosafat

s. Eugenio

s. Rufo

s. Alberto Magno

s. Margherita di Scozia

s. Florino

Dedicazione Basilica ss. Pietro e Paolo

s. Feliciano

s. Crispino

Presentazione di Maria al Tempio

s. Cecilia

s. Clemente

s. Firmina

s. Caterina d'Alessandria

Cristo Re

s. Angela Merici

s. Urbano

s. Saturnino

s. Andrea
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Fine vacanze scolastiche autunnali

Mercati settimanali
Lugano ogni martedì e venerdì
Mendrisio ogni mercoledì 
Chiasso ogni venerdì 
Locarno ogni giovedì
Bellinzona ogni sabato mattina
Ascona ogni martedì da aprile a ottobre

Buono

2017  dicembre
1

2   

3   

4 

5 

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

31

venerdì 

sabato 

domenica  

lunedì 

martedì

mercoledì 

giovedì 

venerdì 

sabato

domenica  

lunedì 

martedì 

mercoledì 

giovedì 

venerdì 

sabato 

domenica 

lunedì  

martedì 

mercoledì 

giovedì 

venerdì 

sabato

domenica 

lunedì

martedì  

mercoledì

giovedì 

venerdì 

sabato 

domenica

s. Eligio

s. Lucio

1.a di Avvento

s. Barbara

s. Crispina

s. Nicola

s. Ambrogio

Immacolata Concezione

s. Cipriano

2.a di Avvento

s. Damaso

B.V. Maria di Guadalupe

s. Lucia

s. Giovanni della Croce

s. Massimino

s. Adelaide

3.a di Avvento

s. Graziano

s. Anastasio

s. Liberato

s. Pietro Canisio

s. Francesca Cabrini

s. Giovanni da Kety

4.a di Avvento

Natale del Signore

s. Stefano

s. Giovanni ap.

ss. Innocenti

s. Tommaso Becket

s. Raniero

s. Silvestro
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Inizio vacanze scolastiche di Natale

Mercati settimanali
Lugano ogni martedì e venerdì
Mendrisio ogni mercoledì 
Chiasso ogni venerdì 
Locarno ogni giovedì
Bellinzona ogni sabato mattina
Ascona ogni martedì da aprile a ottobre

1 buono per persona non cumulabile, 
e  autorizzo, con la consegna del buono, 
l’utilizzo del mio indirizzo a fini promozionali.  Buono

Klorane shampoo
in collaborazione con Pierre Fabre

Buono valido nelle 
farmacie Spazio Salute
nel mese di dicembre 2017. 
Fino ad esaurimento scorte.

Ritira il regalo presso 
la Farmacia Spazio Salute 
più vicina a te!
www.farmaciespaziosalute.ch

Grande sorteggio!
Montepremi CHF 15’000
Scrivete il vostro nome e indirizzo 
sul retro di questo coupon e partecipate 
all’estrazione di buoni viaggio e 
molti altri premi offerti da Spazio Salute!

Staccate e consegnate 

in una farmacia 

Spazio Salute

Calendario 2017
con buoni regalo per oltre 100’000 CHF

Potete consultare 
le condizioni del concorso
presso le farmacie
o sul sito
www.farmaciespaziosalute.ch
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LA TUA

FARMACIA

SPAZIO SALUTE

 

2017
Buoni regalo per oltre 100’000 CHF

L’acqua

L’acqua diventa neve

L’acqua che scorre nei fiumi

L'acqua in natura è tra i principali costituenti 

degli ecosistemi ed è alla base di tutte le 

forme di vita conosciute, compreso l'Homo 

sapiens sapiens; ad essa è dovuta anche la 

stessa origine della vita sul nostro pianeta 

ed è inoltre indispensabile anche nell'uso 

civile, agricolo e industriale; l'uomo ha rico- 

nosciuto sin da tempi antichissimi la sua 

importanza, identificandola come uno dei 

principali elementi costitutivi dell'universo e 

attribuendole un profondo valore simbolico, 

riscontrabile nelle principali religioni.

Sul pianeta Terra l'acqua copre il 71,11% 

della superficie del pianeta ed è il principale 

costituente del corpo umano.

L’acqua per macinare

L’acqua diventa ghiaccio

La pioggia

L’acqua spegne il fuoco

L’acqua nelle fontane

L’acqua termale

L’acqua salata

L’acqua sotterranea

L’acqua per l’elettricità

L’acqua per l’agricoltura

spazio agenda



AIUTA IN CASO DI DOLORI.

TECNOLOGIA 
INNOVATIVA IN COMPRESSE

COMPRESSE A  
SCIOGLIMENTO RAPIDO 

DELICATO PER LO STOMACO
GSK Consumer Healthcare Schweiz AG

È un medicamento omologato. Leggere il foglietto illustrativo. 

NUOVO

Tutore per polso resistente all’acqua
Offre un sollievo efficace dal dolore causato da distorsioni,  

sforzi eccessivi o dai sintomi della sindrome del tunnel carpale.*  

Adatto anche ad ambienti umidi o sporchi: niente può fermarlo.

* I fisioterapisti raccomandano spesso l’uso di un tutore 
rigido per il polso per alleviare i sintomi della sindrome del 
tunnel carpale e di altre patologie dolorose del polso.
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20 compresse

20% di sconto
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A volte catturano lo sguardo per le loro
forme curiose, in altri casi si lasciano dif-
ficilmente trovare. Possono essere deli-
ziosi, velenosi e addirittura mortali. Sono
i funghi che spuntano copiosi in questa
stagione in tutto il Ticino. Parola d'or-
dine, prima di sedersi a tavola, è essere
sicuri di cosa si va a consumare per evi-
tare spiacevoli e pericolose sorprese.

Piccolo ABC della raccolta funghi
La raccolta di funghi può essere una piacevole
attività all'aria aperta per tutta la famiglia e
per tutte le età. Per muoversi in sicurezza è
fondamentale scegliere un abbigliamento
adeguato, calzature adatte a spostarsi nel
bosco e munirsi dei giusti utensili per la rac-
colta e il trasporto. I funghi vanno estratti me-
diante torsione o con l'aiuto di un coltellino
e trasportati in un cesto o in un sacco di tela,
da evitare assolutamente quelli in plastica. In
Ticino è consentito raccogliere un limite mas-
simo di 3 chili di funghi per persona al giorno
fra le 7 e le 20. I funghi non commestibili
vanno lasciati in loco e non vanno distrutti.

Imparare a conoscere i funghi
Lo studio dei funghi affascina e conta nume-
rosi appassionati attivi nelle diverse società
micologiche presenti in Ticino. Fra queste tro-
viamo la Società Micologica Locarnese, che
ha tra i suoi obiettivi quello di promuovere la
diffusione della micologia popolare infor-
mando sulle specie fungine più comuni, com-
mestibili e velenose. Da molti anni è attiva in
ambito divulgativo, promuove la conoscenza
dei funghi attraverso conferenze e lezioni,
escursioni micologiche e culturali e tramite la
costituzione di una biblioteca, di una diateca
e di un erbario. Punto fermo dell'attività so-
ciale sono gli incontri periodici che si tengono
fra marzo e novembre ogni lunedì sera a par-
tire dalle 20.30 presso la sede di Muralto. Du-
rante gli incontri del lunedì i soci si ritrovano
per lo studio scientifico dei funghi. Nel corso
degli stessi è sempre garantita la presenza di

un esperto dell'Associazione svizzera degli or-
gani di controllo dei funghi (VAPKO) a cui è
possibile sottoporre il proprio raccolto per una
verifica. Il servizio è gratuito e aperto a tutti.
Oltre a partecipare agli incontri settimanali, i
controllori VAPKO sono a disposizione per
una consulenza gratuita su appuntamento
anche negli altri giorni della settimana. Sul
sito dell'Associazione svizzera degli organi di
controllo dei funghi (VAPKO) – www.vapko.ch
– si trovano facilmente tutte le informazioni
per mettersi in contatto con gli esperti attivi
in Ticino. 
Per sensibilizzare e informare la popolazione
sul mondo dei funghi sono diverse le iniziative
promosse nel corso dell'anno dalla Società
Micologica Locarnese. Nel mese di settembre
verranno proposte tre uscite (sabato 2, 9 e
16) in luoghi diversi con l'obiettivo di osser-
vare l'ambiente nel suo complesso e com-
prendere quali siano i terreni più idonei per la
crescita delle diverse tipologie di funghi. Per
la sua conformazione, il Ticino è una terra fer-
tile per numerose specie. A dipendenza della

Nathalie Ghiggi Imperatori

È tempo di funghi: attenzione
a cosa si porta in tavola



La formula attiva di Similasan riequilibra la 
pelle sensibile e la mantiene naturalmente 
bella. Fornisce idratazione e migliora la 
pelle. Privi di conservanti, coloranti e profumi 
sintetici. Scopri di più sulla vera cosmesi 
naturale Svizzera: www.similasan.ch/it

La bellezza sana è
nella nostra natura.

www.bio-strath.com

Sostenete le vostre difese immunitarie  
con lo zinco del nuovo Strath Immun.

Disponibile nelle farmacie
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tipologia di bosco o di terreno ci sono regioni
più produttive di altre. Sabato 23 e domenica
24 settembre verrà organizzata presso le
scuole comunali di Muralto una mostra di
funghi e piante.

Attenzione: dalla raccolta al piatto
Quella per i funghi è una passione ancora for-
temente radicata nel territorio e si intreccia
spesso con credenze tramandate dalla cultura
popolare, in particolare legate alla commesti-
bilità del prodotto. Uno degli errori più co-
muni è quello di credere che i funghi con la
parte fertile composta da tuboli, abitual-
mente denominata “spugna” siano tutti
commestibili, mentre quelli a lamelle siano ve-
lenosi. Su questo punto gli esperti mettono in
guardia: ci sono funghi con la “spugna”
estremamente velenosi, come per esempio il
Boletus satanas, e altri come Russule e Lattari
che pur avendo le lamelle sono commestibili.
Da sfatare anche i falsi miti legati a metodi ri-
tenuti efficaci per verificare la velenosità del
prodotto, come la credenza che il prezzemolo
dovrebbe cambiare colore in presenza di fun-
ghi tossici. Oltre a combattere tali credenze si
invita a prendersi il tempo per consultare i
controllori piuttosto che fare affidamento a
manuali tascabili o a vecchi libri illustrati, poi-
ché la somiglianza può risultare fuorviante. La
classificazione dei funghi viene costante-
mente aggiornata tenendo conto degli epi-
sodi di avvelenamento. Può quindi risultare
pericoloso consultare volumi ormai superati
dagli eventi. Non mancano infatti casi di fun-
ghi in passato classificati come commestibili
e oggi catalogati come velenosi o addirittura
mortali. Molta attenzione va prestata non
solo alle specie che si sceglie di consumare,
ma anche nella preparazione dei piatti. La
maggior parte dei funghi va cotta o essiccata
prima di essere portata in tavola. Le intossi-
cazioni da funghi crudi sono dovute alla pre-
senza, in numerose specie commestibili, di
sostanze distrutte dalla cottura. Tale consumo
è pertanto fortemente sconsigliato.

Cosa fare in caso di intossicazione
Il consumo di funghi tossici può avere conse-
guenze diverse che vanno da lievi intossica-
zioni, passando ad effetti allucinogeni, fino alla
morte. In caso di forti sintomi di intossicazione
è imperativo allertare immediatamente il 144 e
chiedere l'intervento dell'ambulanza. Se dopo
aver consumato funghi si presentano invece
sintomi leggeri il consiglio è quello di rivolgersi
direttamente a Tox Info Suisse – servizio attivo
24h -  telefonando al numero 145. In presenza
di sintomi da intossicazione non vanno sommi-
nistrati cibo o bevande. Se possibile, si consiglia
di conservare gli scarti della pulizia dei funghi,
i resti della consumazione e in caso di vomito,
parte dello stesso, per permettere agli specialisti
di determinare il fungo coinvolto e comunicarlo
ai medici per procedere con le cure adeguate.

Nathalie Ghiggi Imperatori

Società Micologica Locarnese
Presidente:
Michele Scaramella

Presidente Commissione 
Scientifica:
Remo Giambonini 

www.micologicalocarnese.ch
www.vapko.ch



Sezione regionale del gruppo 
d’interesse svizzero 
dei portatori di stomia
CP 65-5137-3
IBAN CH86 0900 0000 6500 5137 3
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ILCO-TICINO
ILCO-TICINO, un’associazione di auto-
aiuto per le persone stomizzate

La ilco-Ticino è una sezione regionale del
gruppo d’interesse svizzero ilco-Svizzera,
che a sua volta fa parte dell’International
Ostomy Association. Siamo un’organiz-
zazione di auto-aiuto, improntata sul vo-
lontariato, apartitica, aconfessionale e
senza scopo di lucro.

Cos’è una stomia?
La stomia è il risultato di un intervento chi-
rurgico con il quale si crea un'apertura sulla
parete addominale per poter mettere in co-
municazione l’apparato intestinale o urinario
con l'esterno. La stomia è priva del muscolo
che permette una chiusura, e quindi le feci
e le urine non possono essere trattenute e
fuoriescono senza controllo. Questo incon-
veniente però può essere affrontato e risolto
in modo soddisfacente grazie a delle appo-
site sacche.

Il confezionamento di una stomia rappre-
senta, in molti casi, l’unico modo per soprav-
vivere ad una malattia o ad un incidente.
Ciò compromette da un lato le funzioni fi-
siologiche ma permette dall'altro la risoluzio-
ne immediata ed efficace dei problemi che
gravano sullo stato di salute del paziente.
Il portatore di stomia possiede, quindi, una
situazione anatomica diversa, ma comunque
gestibile, che non gli impedisce di condurre
una normale vita sociale. La stomia non è si-
nonimo di invalidità.

Nonostante l’assistenza medica in Svizzera
sia buona, uno stoma rappresenta pur sem-
pre una limitazione, con la quale convivere
non è sempre facile. Nessuno sa e percepisce
meglio degli interessati stessi cos’è necessa-
rio per il loro benessere e come si possono
risolvere i problemi quotidiani. Pertanto sono
in particolar modo i neo operati ad approfit-
tare delle esperienze pluriennali di persone
stomizzate. Da questa riflessione è nato il
gruppo d’interesse ilco-Svizzera e le sue se-
zioni regionali tra cui, nel 1989, la ilco-Ti-
cino.

La tecnologia medica ha fatto progressi non
indifferenti e i pazienti che devono subire
l’intervento per una stomia duratura sono
nettamente in diminuzione. Siamo però con-
vinti che la nostra associazione abbia ancora
senso di esistere, aiutando chi si deve co-
munque confrontare con questo problema
(persone spesso già in là con gli anni, che
fanno fatica ad accettare la loro nuova situa-
zione …) e cercando di sensibilizzare sempre
più medici e personale infermieristico in
modo che non sottovalutino l’importanza di
una buona informazione verso il paziente
anche quando la stomia viene apportata a
tempo determinato. L’esperienza degli ultimi
anni ci conferma che questi pazienti vivono
la loro situazione temporanea più serena-

Sezione Ticino
Schweiz  Suisse  Svizzera



mente se hanno ricevuto un’informazione
adeguata.
La socievolezza è altrettanto importante, in-
fatti proprio nei primi mesi dopo l’intervento
molti pazienti hanno la tendenza a ritirarsi in
casa e non cercano contatti con nessuno,
spesso nemmeno nella cerchia famigliare. È
anche per questo motivo che organizziamo
due passeggiate annuali, una in primavera e
un’altra in autunno; il pranzo di Natale e il
pranzo in occasione dell’annuale Assemblea
Generale. 
È importante poter scambiarsi esperienze,
con gli anni poi si sono create anche delle
belle amicizie!

Vivo con una stomia e allora?
Segui la nostra associazione! 
Con questo slogan nel 2014, in occasione
del nostro 25mo giubileo, abbiamo fatto
una piccola campagna pubblicitaria. Siamo
riusciti ad entrare in contatto con pazienti
che da anni vivevano con una stomia ma che
non conoscevano la nostra associazione.
Questo ci ha fatto riflettere su quanto lavoro
ci sia ancora da fare per rendere pubblico
questo – purtroppo ancora – tabù. Vor-
remmo arrivare ad ogni singolo paziente
neo-operato, per dargli la possibilità di non
sentirsi solo con i suoi problemi. Lavoriamo
con il cuore, ma ci rendiamo conto che il no-
stro essere volontari ci impedisce di fare di
più.

I nostri interlocutori sono in primo luogo gli
ambulatori di stomaterapia, che offrono
consulenza professionale ai pazienti. Le per-
sone che ci lavorano sono confrontate ogni
giorno con situazioni diverse e sono loro che
fanno conoscere la nostra associazione ai
neo-operati.
Per noi è importante tessere collaborazioni
anche con la scuola infermieri, le associa-
zioni di infermiere e infermieri, gli spitex, i

medici, le  ditte specializzate nella fornitura
di materiali specifici. Non dimentichiamo i
pazienti stessi, i loro famigliari e amici. In-
somma, tutte le persone che potrebbero es-
sere interessate al tema!
Da non dimenticare la nostra ottima collabo-
razione con la Lega ticinese contro il cancro
che ci sostiene da sempre.

A chi volesse saperne di più, invitiamo a visi-
tare la nostra pagina web www.ilco.ch, dove
si possono trovare molte informazioni, testi
da scaricare e tutti gli indirizzi utili.

Ha domande, suggerimenti, riflessioni? 
Non esiti a contattarci!

Ilco-Ticino
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Segretario:
ilco-Ticino, c/o Patrizia Belotti,
Via Cantonale 20
6618 Arcegno
Tel. 091 791 46 78
ilcoticino@bluewin.ch 



Nelle farmacie SpazioSalute
conviene!

Pillola
I farmacisti SpazioSalute vi offrono tutto l’anno uno sconto 
permanente del 10% su tutte le pillole anticoncezionali originali 
e il 20% su tutte le pillole generiche Mepha.
In occasione del vostro primo acquisto avranno il piacere di regalarvi
la pratica guida informativa, sui differenti metodi contraccettivi.

Spazzolino elettrico Megasmile 
Sonic Black Whitening
Le Farmacie Spazio Salute vi offrono lo spazzolino elettrico Megasmile
con diverse funzioni e memoria a soli Chf 99.-

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.
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Misuratori di pressione Tensoval
Le farmacie SpazioSalute vi propongono i misuratori ad un
prezzo imbattibile:
- misuratore pressione da polso Chf 69.- 
- misuratore da braccio Chf 89.-   
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Tensoval Mobil

misuratore pressione da polso
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Tensoval Duo

misuratore pressione da braccio

CHF 140.-  CHF 89.-

 

   

 

  

 

 
    

 

 
 

   

 

 

 

 
 

 

 
 

  

    

Thermoval

Termometro digitale

CHF 12.50  CHF 8.90
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Spazzolino elettrico

Megasmile

sconto permanenteCHF 120.-  CHF 99.-

 

 
 

Le Farmacie Spazio Salute vi offrono ad un prezzo vantaggioso il

Termometro Digitale Thermoval
• Misurazione in 10 secondi
• Spegnimento automatico. Allarme sonoro.

Richiamo dell’ultima lettura

• Misurazione orale, ascellare e rettale
• Non contiene mercurio.

Non soggetto a rotture del vetro

Test di gravidanza
Le farmacie SpazioSalute vi propongono i test di gravidanza ad un prezzo 
imbattibile:
- singolo Chf 9.90 e doppio Chf 18.90
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Dr. ssa. med. Anja Stamm
Spec. in Chirurgia Ortopedica,
FMH

Dr. med. dent. 
Bernd Wollmann, MSc.
Medico dentista

Via P. Capelli 10
6900 Lugano
Tel. 091 649 8330 

Ossigeno ozonoterapia é una terapia na-
turale priva di effetti collaterali e può es-
sere applicata insieme ad altre terapie
medicinali. Per le applicazioni mediche si
usa una miscela di gas (ossigeno e una
piccola dose di ozono) che migliora la
fluidificazione del sangue e rappresenta
un antiossidante molto forte. Le vie prin-
cipali di somministrazione sono iniezioni
sottocutanee, intramuscolari, intra- e
peri-articolari o autoemoinfusione tra-
mite il sistema endovenoso. 

Terapia endovenosa
Questa terapia consiste nel prelievo di una
piccola quantità di sangue e nella sua imme-
diata reinfusione in vena dopo essere stata
trattata con ossigeno e ozono. Grazie alle
proprietà antiossidanti della miscela di gas, si
possono distruggere le “scorie” del sangue
accumulate nel passato (p. es. batteri, virus,
funghi, tossine dei cibi o veleni ambientali).
Questa eliminazione di scorie potrebbe essere
il motivo per cui molti pazienti che hanno ese-
guito una terapia di ossigeno ozonoterapia ri-
feriscono di essere meno stanchi, di avere più
energia, di avere meno episodi di depres-
sione, di avere un miglioramento dell`umore
e di dormire meglio. 
Come si è dimostrato in diversi studi, la tera-
pia endovenosa di ossigeno ozonoterapia può
essere consigliata come terapia aggiuntiva per
le malattie della poliartrite, la fibromialgia, per
il piede diabetico, per l`acne, per problemi
dell`ossigenazione cerebrale (demenza, pro-
blemi della memoria, prevenzione ictus e
dopo ictus).

Terapia ortopedica
Anche in ortopedia l`ossigeno ozono- terapia
è consigliata come terapia aggiuntiva. Delle
varie dosi di ossigeno ozono vengono appli-
cate nelle vicinanze delle infiammazioni con
delle punture. Il gas si diffonde nei tessuti e
ha un  effetto immediato sull`infiammazione

e grazie all`applicazione dell`ossigeno locale,
il “carburante” del nostro corpo, questo con-
duce a una riabilitazione accelerata dei lega-
menti, della cartilagine e delle ossa. 
Le terapie in particolare consigliate per le ma-
lattie dell`apparato locomotore sono l`artrosi
delle mani, dei piedi, della spalla, del ginoc-
chio ecc., le tendiniti per esempio del gomito,
della spalla del tendine d`Achille ma anche
per lombalgie, cervicoalgie e ernie/protrusioni
discali senza indicazione per un intervento.  

Terapia odontoiatrica 
Grazie alla proprietà antibatterica/antiossi-
dante l`ossigeno ozono terapia offre una cura
alternativa efficace, veloce e privo di dolori
per le gengive sensibili e la parodontite. 
Un'altra possibile applicazione è l`iniezione lo-
cale per la terapia dei dolori cranio mandibo-
lari che si irradiano spesso intorno
all`orecchio. 

Dr. ssa med. Anja Stamm
Dr. med. dent. Bernd Wollmann

Ossigeno ozonoterapia



Desidera ricevere il nuovo misuratore di glicemia Accu-Chek Guide?
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indicando il suo indirizzo postale. Oppure chiami il servizio clienti Accu-Chek al numero 0800 803 303.
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Roche Diabetes Care (Schweiz) AG
Industriestrasse 7  ·  6343 Rotkreuz

Ribaltiamo la misurazione  
della glicemia
Accu-Chek® Guide:  
Intelligente e semplicemente pratica.

• Scatola intelligente: non si rovesciano più le strisce reattive
• Illuminazione delle strisce reattive
• Area di applicazione grande e ben assorbente  
• Espulsione igienica delle strisce
• Dati trasferibili su smartphone

NUOVO

Non lasciare alcuna possibilità alla carie!
Il dentifricio quotidiano per un‘alta
protezione anti-carie

La protezione settimanale 
intensiva per denti forti

+
intensiva per denti forti

• Lotta contro la carie prima della sua apparizione

• Neutralizza gli zuccheri acidi nella placca
 dentaria, causa principale della carie

• Rimineralizza 4 volte in più rispetto ad un

amminico concentrato

rispetto ad un‘ordinaria* igiene orale

•  Rimineralizza le lesioni iniziali della carie

* Madléna M, et al., Caries Res 36 (2002), 142-46

Questo è un medicinale. Leggete il foglietto illustrativo.
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Daniela Baccelliere
Farmacia Serfontana
6834 Morbio Inferiore
Tel. 091 683 05 05

Colleghiamoci al precedente articolo per
porre l’attenzione sui funghi allucino-
geni.

Con il termine di funghi allucinogeni si indi-
cano le specie di funghi dalle caratteristiche
psicoattive. Ne esistono circa duecento specie
diffuse in tutto il mondo. I cactus e i funghi
psichedelici erano e sono tuttora tradizional-
mente diffusi presso le popolazioni indigene
di diverse zone dell'America e il loro uso, le-
gato a riti sacri, si è tramandato presso le cul-
ture degli Inca, degli Aztechi e dei Maya.
Anche nelle culture europee, africane e asia-
tiche fin dall'età della pietra era noto il loro
utilizzo. 
Il principale principio psicoattivo dei funghi al-
lucinogeni è la psilocibina. Dopo l’ingestione
la psilocibina si trasforma nel composto far-
macologicamente attivo che prende il nome
di psilocina. Anche questo composto è pre-
sente nel fungo, ma in quantità minori. La
psilocina è instabile in soluzione e in condi-
zioni alcaline o in presenza di ossigeno, essa
forma immediatamente prodotti di degrada-
zione, di colore nero e bluastro.
Questa caratteristica ci permette di ricono-

scere un fungo allucinogeno rispetto all’aga-
ricus biporus, un fungo commestibile e in
vendita; infatti la carne del primo diventa ti-
picamente blu o verde quando viene tagliata
o schiacciata. Questo è importante perché in
realtà la maggior parte dei funghi contenenti
psilocibina sono piccoli funghi di colore mar-
rone o beige e possono essere facilmente
scambiati con altri funghi non commestibili o
velenosi; ciò li rende potenzialmente perico-
losi se ingeriti accidentalmente.
I funghi contenenti psilocibina appartengono
principalmente al genere delle Psilocibe, Pa-
naeolus e Copelandia. Il più consumato tra
questi funghi è probabilmente il Psilocybe cu-
bensis, comunemente detto "messicano".
Questa specie è diffusa in tutta la fascia tro-
picale del globo e il suo habitat è stercorale,
cioè cresce sugli sterchi di numerosi quadru-
pedi. Un altro fungo molto commercializzato
è il Panaeolus cyanescens detto "hawaiano"
dagli effetti molto prolungati nel tempo (10-
12 ore) e che pare generare allucinazioni
molto vivide.
A causa della loro struttura chimica simile, la
psilocibina e la psilocina sono imparentate
con l'LSD ed hanno un effetto psicoattivo del
tutto simile a queste, anche se differenti per
durata ed intensità.
A basse dosi hanno come effetti principali di-
storsioni percettive e alterazioni del pensiero,
o dell’umore, con la presenza di lucida con-
sapevolezza e di effetti minimi sulla memoria
e l’orientamento. Nonostante il loro nome,
l’uso di droghe allucinogene si traducono ra-
ramente in vere allucinazioni.
Gli effetti comportamentali dipendono dalla
dose, dalla reazione individuale, dalla sensibi-
lità soggettiva alla psilocibina e dall’ ambiente
in cui viene assunta. Gli effetti principali sono
legati all’azione a livello del sistema nervoso
centrale.
Gli effetti dei funghi allucinogeni variano da
lievi sensazioni di relax, vertigini, euforia e mi-
glioramento visivo (vedere i colori più lumi-

Funghi allucinogeni

Conocybe
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Scrivi le iniziali degli oggetti nel cerchietto dentro ai quadrati.
Leggi in sequenza verticale le parole risultanti e poi indica
in quale colonna si trova il nome di uno dei 5 sensi.

Unisci i punti da 1 a 30

Quale strada porta al prosciutto?
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nosi), a illusioni ottiche (superfici in movi-
mento, onde), alterata percezione delle situa-
zioni reali, immagini, volti o allucinazioni vere
e proprie. Le distorsioni sensoriali possono
comprendere irrequietezza, mancanza di co-
ordinazione, stato di ansia, alterato giudizio
del tempo o dello spazio, senso di irrealtà.
Esiste poi una specie diversa di funghi alluci-
nogeni che prende il nome di Amanita mu-
scaria. È tra i funghi più diffusi e conosciuti e
questo è dovuto al fatto che la sua presenza
non passa inosservata data la vivacità dei suoi
colori (un cappello di colore rosso molto vivo
o aranciato o giallastro ricoperto normal-
mente da piccole vescicole di solito bianche o
tendenti al giallino). È molto bello da vedere
e alcune specie possono raggiungere anche i
25 cm di altezza.

L’Amanita muscaria rappresenta la classe dei
funghi allucinogeni classificati con il nome di
‘isossazolici’, cioè che producono come prin-
cipi attivi gli alcaloidi acido ibotenico e musci-

molo. A livello fisico ha effetti stimolanti nei
confronti del sistema parasimpatico provo-
cando sudorazione, contrazione delle pupille,
diminuzione del battito cardiaco e aumento
della peristalsi intestinale, nausea, disorienta-
mento. Inoltre, provoca stati di delirio che
comprendono anche le allucinazioni.

Per quanto concerne la legislazione del Can-
ton Ticino dal 1 gennaio 2002 i funghi alluci-
nogeni dei generi Conocybe, Panaeolus,
Psilocybe e Stropharia sono stati inseriti nel-
l'elenco degli stupefacenti vietati, conforme-
mente alla modifica del 15 novembre 2001
dell'Ordinanza dell'UFSP sugli stupefacenti e
le sostanze psicotrope (ora Ordinanza dell'Isti-
tuto svizzero dei medicamenti sugli stupefa-
centi e le sostanze psicotrope, OStup -
Swissmedic). La detenzione, la vendita, la
consegna o l'impiego di funghi allucinogeni
sono dunque soggette a sanzioni penali pre-
viste dagli articoli 19 e seguenti della Legge
federale sugli stupefacenti.

Daniela Baccelliere
Farmacista Spazio Salute

Panaeolus

Amanita muscaria

Psilocybe<

<



Orizzontali
1.  Un segno di freddo o di paura 
9.  Lingua nazionale della Repubblica delle Filippine
10. Il santo che fu vescovo a Elphin in Irlanda 
11. Lavorano tra le auto 
13. Sono senza uguali 
14. Vano, incapace 
15. Sono alterne in dote 
16. Ipnosi, trance 
19. Sergente abbr. 
20. Essenza, linfa 
22. In provincia di Macerata 
24. Con Buenos nel nome della capitale argentina 
25. Di chi, di ciò che è eretto, in posizione verticale 
26. Il fiume di Riga 
27. Se ci capovolgete 
28. Una delle terre rare 
30. Le ali dell’Inter 
31. Eccetera abbr. 
33. Tangente in breve 
34. Main Component Element 
35. Difficoltisagio, disturbo

Verticali
1.  Miseri materassi 
2.  Valle con il lago di carezza 
3.  Colpisce la gola 
4.  Particolare tipo di savana americana 
5.  Ci forniscono una bella pelle morbida 
6.  Angoscioso, asfissiante 
7.  Da la caccia al mouse 
8.  È un processo in genere microbiologico 
12. Il più noto è il golden 
17. Viene prima di à porter 
18. Pareti 
19. Scanalature di colonna 
21. Un verbo che richiede fegato 
23. Un’arteria che esce dal cuore 
24. La corteggia nemorino 
29. Molti vi fanno la prima colazione 
32. Centimetro più corto 
34. Iniziali di Zarrillo

Sudoku
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