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Solmucol® & Solmucalm®

Tosse grassa

Tossire meno, respirare meglic
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Sciroppi IBSA, prodotti in Svizzera.

- Semplicemente girare e preparare fresco.
- Gusto piacevole alla frutta per grandi e piccoli.
- Senza coloranti, alcol, lattosio e glutine.

- Senza zuccheri cariogeni, adatti ai diabetici.
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Scioglie il muco, Scioglie il muco
libera le vie respiratorie. e calma la tosse.

Sono dei medicamenti omologati. Rivolgersi allo specialista e leggere il foglietto illustrativo.

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



Editoriale

Cara lettrice, caro lettore,

cosa sono le stelle comete, quelle straordinarie
apparizioni che da sempre affascinano gli uo-
mini in ogni parte del nostro pianeta? Un
tempo si credeva fossero delle stelle strava-
ganti, oggi gli astronomi preferiscono parago-
narle a gigantesche palle di neve sporca, corpi
celesti che trascorrono la maggior parte dell'esi-
stenza ai confini del sistema solare. Quando si
awicinano al Sole, parte del ghiaccio che le
compone si trasforma in vapore. Le stelle ca-
denti fanno parte di questi fenomeni che fino
all'avvento della scienza moderna hanno sem-
pre rappresentato un momento importante per
chi le osserva.

La tradizione, ancora oggi molto forte, di affi-
dare i propri desideri alle stelle, ha radici anti-
che, che si rifanno alla etimologia stessa della
parola. Infatti il termine deriva dal latino “de si-
derum” che significa proprio “sulle stelle”. Il
desiderio, affidato alle stelle, era anche quello
dei marinai che avevano imparato a individuare
le costellazioni che, oltre all’utilizzo di rudimen-
tali bussole, permettevano di orientarsi “leg-
gendo il cielo”, al fine di realizzare appunto, il
desiderio di giungere alla meta della terra ferma.
Anche le farmacie Spazio Salute, con un per-
corso durato quindici anni entrano in contatto
con la cometa, in un modo poetico, con fanta-
sia e immaginazione, lasciandosi trascinare
dall’entusiasmo delle prossime festivita e se-
guendola come ci insegnano la bibbia e le tra-
dizioni.

Auguriamo a voi e alle vostre famiglie di tra-
scorre delle splendide Feste Natalizie e un Felice
Anno.

Farmacisti Spazio Salute

www.farmaciespaziosalute.ch
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Traumi a mani e dita: gestibili grazie a
tempestivita di intervento e alta forma-
zione in microchirurgia

Le lesioni delle mani e dei polsi rappresentano
il 20% degli accessi ai reparti di Pronto Soc-
corso e il 41% degli infortuni sul lavoro. In al-
cuni casi le lesioni sono cosi gravi da portare
all'lamputazione del segmento interessato.
Nelle amputazioni traumatiche in cui il seg-
mento sia stato conservato adeguatamente,
e se il paziente raggiunge un microchirurgo
abilitato in tempo, la parte amputata puo es-
sere re-impiantata riconnettendo le ossa, i
tendini, i nervi, ma soprattutto le arterie e le
vene, essenziali per la sopravvivenza dei tes-
suti, permettendo cosi di ripristinare le dita o
I'intero arto. In tutti quei casi in cui non sia
stato possibile eseguire un reimpianto, esi-
stono diverse tecniche per la ricostruzione di
alcune parti della mano estremamente impor-
tanti, tra cui primeggia il pollice, il dito piu
importante.

Amputazioni traumatiche: cosa fare

Nel caso di un’amputazione traumatica di un

arto, dito della mano o altro segmento, vi

sono alcune regole a cui attenersi per favorire

il lavoro del chirurgo.

1) Cercare di recuperare tutti i segmenti am-
putati, senza pensare che alcune parti
siano “inutili”. Sara il chirurgo preposto
alla ricostruzione che scegliera quali parti
Si possoNo ricostruire 0 possono essere
utili alla ricostruzione. Anche il personale
medico e paramedico, non uso a sofisti-
cate ricostruzioni, pud decidere erronea-
mente. Insomma, nel dubbio, prendere
tutto e non dimenticare o buttare niente.

2) Il segmento amputato va posto all'interno
di un tessuto pulito, inumidito con acqua,
preferibilmente delle garze sterili. | seg-
menti amputati non vanno mai disinfet-
tati, poiché alcune sostanze, come
I'alcool, danneggiano le cellule delle pic-
cole arterie e delle vene irreversibilmente,

Traumi a mani e dita

rendendo un reimpianto impossibile e
condannano il paziente alla perdita del
segmento amputato.

Il segmento amputato, cosi avvolto, va
posto in un contenitore a tenuta stagna,
di plastica. Questo contenitore a sua volta
va posto in un contenitore piu grande in
cui siano inseriti acqua e ghiaccio in uguali
proporzioni. Porre il segmento amputato
a diretto contatto con il ghiaccio puro,
causa un danno irreversibile alle cellule e
pregiudica la riuscita di qualsivoglia reim-
pianto microchirurgico.

Tempo: generalmente si considera che un
segmento digitale, quindi senza tessuto
muscolare, sia reimpiantabile fino a 24 ore
dopo il trauma, se il segmento ¢ stato
conservato come descritto sopra. Per i
segmenti amputati pit grandi (mani, arti
interi) il tempo a disposizione scende a
circa 6 ore.

Chi: in Svizzera vi e una lista specifica dei
centri che possono effettuare reimpianti.

PD Dr. med. Thomas Giesen,
Libero docente

presso la facolta di medicina
Universita di Zurigo
Specialista FMH

in Chirurgia della mano

e in Chirurgia Ortopedica

e Traumatologia
del’Apparato Locomotore
c/o Centro manoegomito
Clinica Ars Medica

Via Grumo 16

CH-6929 Gravesano

Tel. +41 9161224 84

Fig.1: conservazione corretta di
un dito, disegno




Decongestiona il naso chiuso con acqua
di mare naturale. (% VERFORA

Disponibile nelle farmacie e nelle drogherie. VERFORA SA PER LA VITA

Agisce doppiamente contro il raffreddore:
libera il naso e facilita la respirazione.

Disponibile nelle farmacie e nelle drogherie. E un medicamento a VERFORA |
omologato. Leggere il foglietto illustrativo. VERFORA SA PER LA VITA
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nazio salute

Le ricostruzioni di segmenti gia amputati sono
paradossalmente molto piu difficili, sia nelle in-
dicazioni, sia tecnicamente, in quanto spesso
prevedono piu interventi chirurgici. Inoltre le
aspettative del paziente spesso sorpassano le
possibilita ricostruttive attuali senza contare
che le indicazioni alle ricostruzioni sono piu li-
mitate: Il pollice o pit segmenti digitali man-
canti (3-4 dita).

L'unico vantaggio risiede nella programmabi-
lita degli interventi che possono venir effettuati
nei momenti della settimana e del giorno, piu
adatti a questa sofisticata chirurgia, e da
équipe mediche complete. Inoltre il paziente
puo decidere di sottoporsi all'intervento solo
quando e psicologicamente pronto.

Il donatore perfetto: il piede

Il piede & I'unico elemento del corpo umano
che, & intuitivo, puo fornire degli elementi
molto simili alla complessa e specializzatissima
anatomia di una mano. La qualita della pelle,
la lunghezza delle ossa, la presenza di nervi di
calibro e struttura simili, sono tutti elementi
che hanno permesso negli anni lo svilupparsi
di tecniche ricostruttive raffinatissime. Dal
piede e possibile prelevare parti di dito o dita
complete per il ripristino del pollice o di piu
dita mancanti. Fig 2.

La funzionalita del piede viene parzialmente in-
taccata ma, soprattutto in pazienti giovani che
ben si riadattano, sono stati dimostrati in Spa-
gna casi di pazienti che hanno ripreso regolar-
mente attivita sportive anche di tipo calcistico.

Gli arti artificiali

In commercio sono presenti fondamental-
mente due tipi di protesi per le dita: estetiche
o funzionali. Le protesi estetiche per le dita,
dette epitesi, rappresentano una soluzione
dai costi relativamente contenuti (1000-2000
chf a dito) e dal risultato estetico ottimo. Pur-
troppo, essendo di silicone, non sono “fun-

zionali” in quanto non possono subire dei ca-
richi e si rovinano molto in fretta se usate re-
golarmente nelle attivita quotidiane.
Dall'altro lato esistono le protesi osteointe-
grate di dito che hanno cioé una compo-
nente ancorata nell’'osso del paziente e che
quindi possono essere sollecitate fino a cari-
chi di ca.5 Kg. Esse hanno dimostrato una
breve longevita con un alto numero di com-
plicanze e infezioni, differentemente dalle
protesi osteointegrate di segmenti maggiori.
Attualmente e in corso di approvazione la
pubblicazione di uno studio su due pazienti
con scheletro artificiale coperto da cute pro-
pria del paziente, con la realizzazione di un
cosiddetto “dito-cyborg”. Il progetto, nella
sua fase assolutamente iniziale, ha prodotto
il primo successo e aperto la strada ad una
nuova possibilita ricostruttiva.

Per le protesi complete di arto superiore, i Po-
litecnici d’Europa, tra cui quelli di Zurigo e di
Vienna, sono all’avanguardia nello sviluppo
di intere mani artificiali semoventi e control-
late direttamente dal paziente. Allo studio at-
tuale in una collaborazione elvetico-italiana,
con base a Losanna, vi sono protesi di mano
che possono anche “sentire” integrando
I'arto artificiale ancora di pit nello schema
corporeo del paziente amputato.

PD Dr. med. Thomas Giesen

Fig. 2: ricostruzione di un pollice
necrotico in seguito a schiaccia-
mento, con transfer microchirur-
gico di parte dell’alluce
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Azione mirata
contro dolori e disturbi di
origine reumatica come:

e Artrosi
e Artrite

Questo & un mecamento omologato.
Vedi il foglietto illustrativo.

Melisana AG, 8004 Zurigo, www.melisana.ch
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Sci e snowboard, divertimento
nel segno della sicurezza

La Svizzera pud definirsi la patria degli sport
invernali, ben oltre 2,5 milioni di persone pra-
ticano una di queste discipline invernali. La si-
curezza non deve pero passare in secondo
piano tanto piu che ogni anno si contano
circa 50'000 infortuni tra gli sciatori e 14'000
tra gli snowboarder, tra i quali anche alcuni
mortali. Basti pensare che una collisione a 50
km all'ora, velocita che si raggiunge anche
abbastanza facilmente, equivale ad una ca-
duta da un'altezza di 10m, pari a tre piani. La
cifra che sorprende maggiormente che il 90%
di questi infortuni sono causati dagli sciatori
stessi. Risulta quindi di fondamentale impor-
tanza che tutti diano il proprio contributo,
preparandosi correttamente in vista della
nuova stagione e rispettando le regole di
comportamento sulle piste.

L'Ufficio Prevenzione infortuni sta attualmente
lanciando una campagna di sensibilizzazione
sugli sport in generale, tra i quali proprio lo sci.

L'importanza di un equipaggiamento
adeguato

Per praticare gli sport sulla neve in sicurezza
& importante avere un equipaggiamento in
buono stato ed indossare dispositivi di prote-
zione e abiti adatti.

Rispetta le raccomandazioni emanate dall'Upi.

Il casco

Il 15% degli infortuni riscontrati sugli sci o
sullo snowboard, riguarda lesioni alla testa. I
casco é leggero, comodo e non ostacola né
['udito, né la vista. Suggeriamo di scegliere
sempre modelli omologati "EN 1077" o che
soddisfino gli standard di sicurezza della FIS.
La tecnologia MIPS diminuisce le lesioni cau-
sate da urti rotazionali.

Parapolso

Specialmente nella pratica dello Snowboard
& importante indossare guanti dotati di para-
polso integrato o separato.

Paraschiena

Per chi frequenta gli snowpark, dove il rischio
di infortunarsi alla schiena & sicuramente mag-
giore, raccomandiamo I'utilizzo di questo ac-
cessorio onde evitare gli urti contro spigoli, box
o rails.

Una preparazione corretta

Gli sport invernali sollecitano molto il fisico ed
é quindi importante prepararsi al fine di con-
seqguire la dovuta forza, resistenza e la condi-
zione necessaria per eseguire i movimenti
imposti da questi sport.

L'estate & un buon periodo per rafforzare la
muscolatura del tronco e delle gambe e alle-
nare |'equilibrio.

Fai qualche esercizio di riscaldamento per at-
tivare la circolazione, sciogliere i muscoli e le
articolazioni e migliorare la coordinazione.
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Sono dei medicamenti omologati. Leggere il foglietto illlustrativo.

Zambon Svizzera SA, Via Industria 13 — CH-6814 Cadempino, www.zambon-ch.ch
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Labbra secche e screpolate?

MENTE pISTURB!

Questo e un medicamento omologato.
Vedi il foglietto illustrativo.

dermophil E

Disponibile in farmacia e drogheria. Melisana AG, 8004 Zurigo, www.melisana.ch  indien




Concentrati sulla discesa, la maggior parte
degli infortuni avviene prima dell'ora di
pranzo o a fine pomeriggio proprio quando
la concentrazione diminuisce e lascia spazio
alla stanchezza.

Le regole dello sciatore e dello snowbo-
arder: sii responsabile!

La FIS, Federazione internazionale di Sci, ha
emanato 10 regole di condotta per tutti gli
utenti delle piste e di altre strutture per gli
sport invernali che, secondo la prassi giudizia-
ria, sono vincolanti. Dai il tuo contributo alla
sicurezza rispettandole.

La Commissione svizzera per la prevenzione

degli infortuni sulle piste per sport sulla neve

SKUS suggerisce alcune direttive supplemen-

tari per lo snowboard:

1. Posa sempre lo snowboard sulla neve con
gli attacchi verso il basso;

2. Sullo skilift o in seggiovia, stacca I'attacco
della gamba posteriore;

3. Se usi attacchi di tipo alpino, assicura la ta-
vola alla gamba anteriore con un cinturino
(leash).

Impianti di risalita

Invitiamo a voler sempre attenersi alle istruzioni
e alla segnaletica posta in loco dalle Societa
che gestiscono gli impianti. Dai il tuo contri-
buto usando correttamente gli impianti. Sulle
seggiovie & importante chiudere la staffa di si-
curezza, i bambini che sono alti meno di
125cm vanno accompagnati da un adulto e si
raccomanda di tenere lo zaino sulle ginocchia.
Sugli scilift rispetta la traccia e abbandonala
immediatamente in caso di caduta e rilascia
I'ancora o il piattello solo quando raggiungi la
stazione a monte. Presta particolare attenzione
ai possibili mezzi di lavoro che potrebbero
anche eccezionalmente trovarsi sulle piste.

Demarcazioni e segnaletica
Percorri le piste demarcate, messe in sicurezza
contro il pericolo di valanghe e caduta. C'é

Consigli migliori su
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carenza vitaminica

Grazie allapporto extra di
vitamine essenziali e sali minerali.

Sono dei medicamenti omologati.
Leggere i foglietti illustrativi.
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una distinzione precisa tra piste, itinerari e im-
pianti speciali. Le piste si contraddistinguono
dai classici segnali che indicano la difficolta
delle stesse; blu (facile), rossa (media) e nera
(difficile). Gli itinerari sono demarcati con ap-
posita segnaletica gialla e non sono né pre-
parati né demarcati e destinati a utenti
esperti. Gli impianti speciali sono intesi come
gli snowpark, le slowslope, i kidspark e sono
sempre segnati e separati dalle piste.

Dopo il controllo di fine giornata e fino alla
riapertura del giorno seguente, le piste sono
chiuse per consentire al personale incaricato
di prepararle adeguatamente e metterle in si-
curezza. Le piste chiuse durante le ore di
apertura degli impianti sono indicate con i se-
gnali rossi sui cartelloni orientativi delle sta-
zioni sciistiche o con cartelli e banderuole
direttamente sulle piste (giallo e nero).

Per quanto riguarda la precedenza agli incroci
tra piste, non vale la regola della precedenza
da destra, ma sta agli sciatori accertarsi degli
altri utenti e cercare I'intesa. Gli incroci sono
segnalati.

Presta soccorso

In caso di infortunio si ha I'obbligo di prestare
soccorso e di seguito vi mostriamo la proce-
dura corretta da intraprendere.

Per concludere, I'Ufficio Prevenzione Infortuni
augura a tutti tante belle emozioni da vivere
sulla neve, ma sempre nel segno della respon-
sabilita e della sicurezza!

Pascal Agostinetti
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= Contralla & cura il tuo equipaggiamenta regolarmente & fal regelare
gli attacchi agni anno
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BRUCIORE DI STOMACO?
RIGURGITO ACIDO?

@ Agisce fisicamente
GAVISCON forma una barriera protettiva di alginato
al di sopra del contenuto gastrico, impedendo @ Si puo usare anche in gravidanza

il rigurgito acido.
_’J L % Agisce in posizione eretta e da sdraiati
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E un medicamento omologato.
Leggere 1 foglletto illustrativo. GAVISCON

MAL DI GOLA?

STREPSILS DOLO PENETRA NEL TESSUTO

—————

Strepsnls Dolo

Non utilizzare per piu di 5 dosi da 8,75 mg di flurbiprofene in un periodo di 24 ore.

Sono dei medicamenti omologati.

Rivolgersi allo specialista e leggere il foglietto illustrativo.
Reckitt Benckiser (Switzerland) AG, CH-8304 Wallisellen




nazio salute

La barriera protettiva contro
il bruciore di stomaco

Bruciore di stomaco e rigurgito acido sono un Farmacisti Spazio Salute
problema comune. Si sviluppano quando il

contenuto acido dello stomaco risale nell’eso-

fago. L'alginato forma una barriera protettiva

sul contenuto gastrico davanti all'esofago,

impedendo il reflusso.

L'alginato & un principio attivo vegetale che
reagisce nello stomaco con I'acido gastrico,
formando un gel denso. Lo strato di gel di al-

ginato contiene anidride carbonica, che lo a £ g
spinge in alto, sulla superficie del contenuto Barriera di Fl:ﬂtﬂuﬂ'ﬂﬂﬂ
gastrico liquido. Qui forma una barriera pro- con I’alglnatn

tettiva che impedisce meccanicamente il re-
flusso del contenuto gastrico nell'esofago.

L'attenuazione dei disturbi e cosi gia percepi-
bile cinque minuti dopo. La barriera protettiva
di alginato rimane stabile fino a 4 ore. In se-
guito si dissolve lentamente e viene eliminata.
L'alginato & ben tollerabile, perché non viene
assorbito nella circolazione sanguigna.

L'alginato puo essere preso al bisogno, dopo
i pasti principali, ma anche subito prima di co-
ricarsi. Puo essere combinato bene con altri
medicamenti e puo essere preso addirittura in
gravidanza.
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Pancia gonfia: ruolo dell’alimen-

tazione, dieta FODMAPs

La sindrome del colon irritabile (IBS: Irritable
Bowel Syndrome) & associata a dolore, gonfiore
addominale e/o disturbi del transito, ed & un
motivo frequente per la consultazione dal me-
dico. | meccanismi di questa sintomatologia
sono molteplici, tra i quali comprendono di-
sturbi della motilita intestinale, ipersensibilita vi-
scerale, disbiosi e alimentazione.

Diversi studi internazionali mostrano che la dieta
gioca un ruolo importante. Gli alimenti che piu
frequentemente causano sintomi sono molte-
plici, ad esempio: latticini, cavoli, cipolle, piselli,
fagioli, spezie, cibi fritti, pizza, alcol, caffé.

Allergia alimentare o regimi di intolleranza
Un singolo alimento é raramente il fattore sca-
tenante del dolore o del disturbo addominale.
L'esistenza di un'allergia alimentare autentica
non & comune. Esiste tuttavia l'intolleranza o
“pseudo-allergia” a determinati alimenti. Una
vera ipersensibilita, confermata da un test in
vitro, e provata solo nel 20% circa dei pazienti.
Vi e abbondante letteratura sull'utilita dei test
nel sangue per la diagnosi d'intolleranza ali-
mentare, ma in realta abbiamo risultati contra-
stanti. | sintomi legati a dolori addominali
potrebbero anche essere spiegati dall'effetto
della dieta stessa senza allergia o intolleranza.
Nella gran parte dei pazienti con sintomi cor-
relati all'alimentazione, la percezione d'intolle-
ranza a determinati cibi spesso non é correlata
ai risultati dei test nel sangue. In realta si scon-
siglia I'uso di routine di questa diagnostica
come base per i consigli dietetici. Qualsiasi ana-
lisi allergologica deve essere interpretata da
medici specializzati in quest’ambito, prima di
intraprendere eventuali e inutili diete limitative.

Ruolo dei grassi (lipidi)

Nei pazienti con colon irritabile e stato descritto
che i pasti ricchi di grassi possono aumentare i
sintomi. Ricerche sperimentali hanno dimo-
strato che l'infusione di lipidi nella prima parte
dell'intestino tenue (duodeno) porta a un'iper-
sensibilita viscerale, ovvero riduzione della so-
glia del dolore e disagio addominale. | lipidi
possono anche causare ritenzione di gas cau-
sando dolore e gonfiore.

Dieta priva di glutine con o senza celiachia
In alcuni studi e stata descritta un‘associazione
del colon irritabile con la celiachia (0-3%), ma
la coesistenza effettiva di entrambe le malattie
& rara e non giustifica una dieta priva di glutine
in assenza di celiachia dimostrata. La ricerca di
celiachia mediante la determinazione degli an-
ticorpi specifici (prelievo del sangue) & racco-
mandata nei casi di IBS.

Negli ultimi anni si & inoltre riconosciuta I'impor-
tanza, per un gruppo limitato di pazienti, di
un’alimentazione priva di glutine pur in assenza
dei criteri diagnostici classici della celiachia. Si
tratta della cosiddetta “Sensibilita al glutine non
celiaca” (Non Celiac Gluten Sensitivity - NCGS),
un’entita non ancora ben definita, che si puo
attualmente riconoscere solo con una dieta pro-
batoria senza glutine, se questa porta ad una
pronta e completa scomparsa dei sintomi. |l
meccanismo potrebbe essere causato dalla fer-
mentazione intestinale mediata dal glutine.

Intolleranza al lattosio

L'intolleranza al lattosio, causata dal deficit di
lattasi (enzima che “digerisce il latte”), & molto
frequente e si riscontra nel 25-40% dei pazienti
con colon irritabile (Figura 1). Puo essere dia-
gnosticata tramite un test del respiro. In caso
d'intolleranza, se le quantita di lattosio ingerito
(latte, yogurt, gelato) supera la capacita di as-
sorbimento, si sviluppa una fermentazione dei

Dr. med.

Cristiana Quattropani Cicalissi
StudioGastro Lugano

c/o Clinica Sant’Anna

Via Sant'Anna 7
6924 Sorengo

gastroq@studiogastro.ch
Tel. +41 91 260 12 02
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batteri del colon con conseguente gonfiore, di-
sagio o diarrea.

Puo capitare che in pazienti, che ritengono di
essere intolleranti al lattosio, il test sia negativo.
In questi casi, sequire una dieta priva di lattosio,
puo portare a miglioramento dei sintomi. Que-
sto potrebbe essere dovuto ad altri meccanismi,
come ad esempio all'allergia alle proteine del
latte vaccino. L'assunzione di lattasi sotto forma
di capsule in soggetti intolleranti non ha mo-
strato efficacia sui sintomi di IBS.

FODMAPs e Fruttosio

Recentemente studi condotti in Australia
presso la Monash University hanno dimostrato
che alcuni zuccheri (FODMAPs), utilizzati in
particolare dall'industria alimentare, ma che si
trovano anche in natura in molti alimenti, pos-
sono favorire i sintomi del colon irritabile.
L'acronimo inglese FODMAP (Fermentable
Oligo-, Di-, Monosaccharide And Polyols) sta
ad indicare quei saccaridi (lattosio, fruttosio,
fruttani e galattani) e polioli (sorbitolo, manni-
tolo e dolcificanti tipo xilitolo e maltitolo) che
provocano una rapida reazione di fermenta-
zione batterica causando la produzione di acidi
grassi volatili a catena corta, metano, anidride
carbonica ed idrogeno con conseguente me-
teorismo rispettivamente dolore e gonfiore ad-
dominale (Figura 2).

Il fruttosio & presente in mele, pere, miele, suc-
chi di frutta, frutta secca. Il lattosio e presente
nel latte e nei prodotti lattiero-caseari. | polioli
vengono spesso aggiunti nelle preparazioni in-
dustriali, in particolare a basso contenuto ca-
lorico. Galattani (galatto-oligosaccaridi o GOS)
e fruttani (frutto-oligosaccaridi o FOS) sono
presenti nelle preparazioni a base di farina, ma
anche in alcune verdure (Tabella 1). Il malas-
sorbimento di almeno uno di questi zuccheri e
molto comune, specialmente nel caso di IBS.
Diverse pubblicazioni scientifiche hanno mo-
strato un miglioramento dei disturbi addomi-
nali sequendo una dieta povera (“low”) di
FODMAPs. Quest’ultima contribuisce a cam-
biamenti positivi nel microbiota (flora) intesti-
nale (diminuzione delle concentrazioni e
proporzioni dei bifidobatteri).

Lista degli alimenti ricchi in FODMAP, da evitare

Disaccaridi Lattosio latticini, insaccati, salse, prodotti “istantanei” tipo
minestre ecc.
Fruttosio dolcificanti, miele, mela, pera,
Oligosaccaridi Fruttani pane, farina, biscotti, cipolle, aglio, cibi preconfezionati
Galattani fagioli, lenticchie, curry, chili
Polioli Sorbitolo mele, pesche
Mannitolo funghi
xilitolo
caramelle senza zucchero, chewing-gum
maltitolo

Si tratta di una dieta molto complessa e ri-
chiede, per essere seguita bene, un appren-
dimento da parte dei pazienti con l'aiuto di
un nutrizionista esperto. Il regime puo essere
facilitato dall'uso di applicazioni per smart-
phone oggi disponibili. Un consiglio appro-
priato pud essere fornito solo dopo un'analisi
individuale della dieta del paziente.

Dr. med. Cristiana Quattropani Cicalissi

FODMNMAPS

Acronimo per

In generale si pu6 raccomandare
di evitare pasti troppo abbon-
danti, di mangiare fibre in quan-
tita normale, di diminuire senza
escludere il lattosio (latte, ge-
lato, yogurt), i grassi, il fruttosio
(miele, sciroppo di mais, mele,
pere, datteri, arance), i cibi che
producono gas (piselli, broccoli,
cavoli,..), e sorbitolo, mannitolo,
xilitolo (Jomma da masticare e
caramelle senza zucchero) per
ridurre il carico di FODMAPs.

E inutile continuare qualsiasi
dieta che non ha efficacia ed &
indispensabile diffidare di diete
eccessivamente restrittive che
potrebbero portare a carenze
alimentari.
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Aloe

Al mondo esistono piu di un centinaio di spe-
cie diverse di Aloe: tra di esse quella piu utiliz-
zata per le sue proprieta anti-infiammatorie,
immunostimolanti e cicatrizzanti & I’Aloe Vera
(o Aloe Barbadensis). Si dice che gia Cleopatra
fosse a conoscenza del suo potere curativo e
che per questa ragione la utilizzasse quotidia-
namente per la cura della pelle.

E dalle foglie di questa pianta grassa, ricca di
principi attivi, che viene estratto il gel (utilizzo
esterno) ed il succo (impiego interno).

Trattamento esterno

Il gel si @ mostrato particolarmente efficace per
il trattamento topico di ustioni, abrasioni e
altre malattie della pelle. Questo perché I'Aloe
possiede una potente attivita cicatrizzante, le-
nitiva, idratante e anti-infiammatoria: per-
mette di accelerare la riparazione dei tessuti
lesi grazie alla sua grande forza rigenerativa.
Sotto forma di gel o di lozione la si applica di-
rettamente sulla zona da trattare e permettere
di alleviare molteplici problemi cutanei, come
acne, dermatite, psoriasi, piaghe da decubito,
eritema da pannolino, psoriasi, danni dovuti a
radiazioni, colpi di sole, ...

Vista la sua forza rigenerante, che permette di
ridurre i danni causati dai raggi UVB, e la sua
capacita di rinfrescare intensamente la zona
trattata I’Aloe Vera & presente in svariati pro-
dotti dopo-sole. Nonostante le molteplici pro-
prieta curative dell’Aloe si sconsiglia I'utilizzo
sulla pelle lesa.

Trattamento interno

Si dice che il succo abbia delle proprieta im-
munostimolanti, anti-infammatorie, depura-
tive e disintossicanti. | principali benefici
dell’Aloe Vera si possono osservare nei se-
guenti casi:

e Apparato gastro-intestinale

Sistema immunitario

Azione antiossidante e disintossicante
Azione antidolorifica e anti-inflammatoria

L'Aloe contiene molteplici principi attivi: uno

dei pitl importanti € un mucopolisaccaride na-
turale che possiede un effetto protettivo so-
prattutto nei confronti della mucosa gastrica
e intestinale. Non tutte le sostanze che essa
contiene sono perd benefiche, bisogna infatti
fare attenzione che il preparato a base di Aloe
non contenga I'Aloina, un principio attivo pre-
sente naturalmente nella pianta e che se as-
sunto in maniera cronica e irritante per la
mucosa intestinale ed ha un effetto lassativo
molto rilevante. Per questa ragione i preparati
attualmente in commercio vengono sottoposti
ad un trattamento che priva il succo di questa
sostanza.

Vediamo ora piu nel dettaglio i benefici
appena enunciati

Apparato gastro-intestinale

Il succo di Aloe pud essere impiegato in caso
di gastrite, colite, intestino irritabile, ulcera e
per altre infiammazioni gastriche. La presenza
di mucopolisaccaridi dona alla pianta

un’azione protettiva delle mucose; questo per-
ché tali sostante aderiscono alla parete del
tratto digerente formando una sorta di film
protettivo in grado di difendere i tessuti dello

Farmacisti Spazio Salute
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stomaco dai succhi gastrici e dalle sostante ir-
ritanti. Come gia annunciato in precedenza, la
presenza d'Aloina pud contrariamente causare
un peggioramento dei sintomi.

L'Aloe puo essere utilizzata localmente anche
per trattare i problemi della cavita boccale. Per
guesto scopo si pud applicare il gel diretta-
mente sulla mucosa affetta. Per alleviare il mal
di gola invece si possono fare dei gargarismi
con il succo di aloe associato a della salvia.

Sistema immunitario

L'Aloe contiene I’Acemannano, un polisacca-
ride che e risultato avere delle proprieta sul si-
stema immunitario. Questa sostanza e in
grado di regolare le risposte immunitarie agli
agenti infettivi aiutando a produrre interferone
e stimolando I'attivita dei macrofagi.

Avendo un’azione diretta sul sistema immuni-
tario I’Aloe aiuta a proteggere I'organismo
dalle infezioni virali e agisce attivamente con-
tro alcuni tipi di batteri e virus.

Antiossidante e disintossicante

Questa pianta e ricca di sali minerali e vita-
mine, tutte sostanze necessarie al benessere
del nostro organismo, esse permettono di tra-
sformare i radicali liberi e favoriscono la strut-
tura di sostegno della pelle, il collagene. Il
succo di Aloe svolge la sua azione detossifi-
cante principalmente nel tratto gastrointesti-
nale: il quale e particolarmente incline ad
accumulare le tossine.

Azione antidolorifica e anti-infiammatoria
L'Aloe Vera possiede delle proprieta antidolo-
rifiche e lenitive. La pianta contiene un enzima
capace di attenuare il processo infiammatorio:
cioe la vasodilatazione, la sensazione di calore,
dolore, arrossamento e gonfiore ad esso asso-
ciato.

Contro-indicazioni

Come tutte le piante anche I'’Aloe non &
esente da possibili effetti collaterali se assunta
per via interna, questi possono includere

crampi e diarrea. Nonostante sia un rimedio
naturale non bisogna pensare che si possa as-
sumere il succo d'Aloe in maniera cronica e
senza rispettare i dosaggi riportati sulle confe-
zioni. Se il succo é fatto in casa le dosi saranno
molto piu basse di quelle riportate sui prepa-
rati in commercio per via del piu alto tenore in
Aloina. L'utilizzo per via interna e sconsigliato
durante la gravidanza e durante ['allatta-
mento, e bisogna sempre chiedere consiglio
ad uno specialista nel caso in cui si assumano
altri farmaci.

Visto che la quantita di Aloina non e rilevante
se si utilizza I'Aloe Vera esternamente, il gel
puo essere preparato direttamente “home
made”.

La pianta di Aloe, come tutte le piante grasse,
non ama essere annaffiata eccessivamente:
deve essere bagnata circa ogni due settimane,
lasciando asciugare il suolo tra un’annaffiata
e |'altra. Deve essere posizionata in una zona
ben soleggiata e al riparo dal freddo e dalle in-
temperie. Quando spuntano nuovi germogli &
possibile rimuoverli e piantarli in altri vasetti.
Per estrarre il gel bisogna innanzitutto recidere
la foglia alla base dalla pianta. Utilizzando un
coltello tagliare la punta e la base in modo da
intravvedere il gel, cosi come tutto il suo con-
torno che é costituito da spine. Sempre con
I'aiuto di un coltello togliere anche lo strato
superiore della foglia (la parte verde scura). A
questo punto si puo estrarre il gel di Aloe Vera
con un cucchiaino grattandolo delicatamente
e riponendo il ricavato in un barattolo. Bisogna
cercare di estrarre unicamente il gel astenen-
dosi dal prendere pezzetti di foglia, questo
perché sono essi che contengono la non vo-
luta Aloina. Il gel di Aloe puo essere conser-
vato in frigorifero per pochi giorni e per questo
bisogna prepararlo al bisogno.

Farmacisti Spazio Salute




Farmacia di Breganzona Planfarm

Farmacia di Besso

Farmacia del Parco

Farmacia Federale

Farmacia Internazionale

Farmacia Internazionale

Farmacia Malcantonese

Farmacia Tamaro

Farmacia Lepori

Farmacia San Marco

Lugano
Via Gemmo 3
Tel. 091 966 41 21

Lugano
Via Besso 23a
Tel. 091 966 40 83

Lugano
Viale Carlo Cattaneo 11
Tel. 091 922 80 30

Massagno
Via San Gottardo 90
Tel. 091 966 17 25

Lugano
Piazza della Riforma 10
Tel. 091 923 87 91

Melide
Via Pocobelli 15
Tel. 091 649 94 80

Ponte Tresa
Via Lugano 14
Tel. 091 606 32 31

Rivera
Via Cantonale
Tel. 091 946 44 11

Tesserete
Via Canonica
Tel. 091 943 19 21

Vezia
Stabile ai Cedri
Tel. 091 967 19 19
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Farmacia Varini

Farmacia San Lorenzo

Farmacia Verbano

Locarno
Piazza Grande 4
Tel. 091 751 29 71

Losone
Via Locarno 1
Tel. 091 791 50 53

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

Farmacia del Corso

Farmacia San Gottardo

Farmacia Giardino

Farmacia Quisisana

Farmacia Serfontana

Farmacia Pestoni

Farmacia Santa Chiara

Chiasso
Piazza Bernasconi 5
Tel. 091 683 69 21

Chiasso
Corso San Gottardo 11
Tel. 091 682 86 77

Coldrerio
Via Mercole 6
Tel. 091 646 94 64

Novazzano
Via Marcetto 3
Tel. 091 682 03 23

Serfontana
Centro Serfontana
Tel. 091 683 05 05

Stabio
Via Giulia 20
Tel. 091 647 16 27

Vacallo
Via Gen. Guisan 2
Tel. 091 683 72 43



APP: Spazio Salute con un click

APP: in contatto con la vostra farmacia
Spazio Salute con un click

Gli studi di settore hanno appurato che oggi,

'+ alivello globale, il numero degli utenti “mo-

- £ "\ bile” supera il numero degli utenti da desk-

=% \ top.

.~ "\ Unatendenza quest'ultima, dettata dalla

comodita di poter accedere ad internet

in qualunque momento, indipendente-

mente dalla propria posizione. Dun-

que, perché non sfruttare le

potenzialita offerte dal mobile mar-

keting ed avvicinarsi ai propri clienti
con un semplice click?

Le farmacie Spazio Salute vo-
gliono essere precursori nel
proprio settore di un trend
mondiale che coinvolge
ormai tutte le persone ed il
loro modo di approcciarsi
' alle esigenze quotidiane
attraverso un'APP azien-
dale individuale per ogni
punto vendita ma gestita in
modo centrale.
Le farmacie Spazio Salute intendono co-
municare e trasferire valore ai propri
clienti.
Affinché si crei valore, & indispensabile che il
cliente abbia la percezione di fruire di un ser-
vizio esclusivo, in grado di soddisfare un suo
bisogno.

\ —

Innanzitutto creando contenuti di valore, che
abbiano un qualche interesse per I'utente, ma
anche curando tutti quegli aspetti legati al-
I'estetica e alla funzionalita dell’APP (layout
ed elementi grafici, architettura dei contenuti,
navigabilita, ecc.), senza mai perdere di
vista il cliente e le sue esigenze.

Se da un lato, infatti, & importante creare
un’APP ottimale sotto tutti i punti di vista, e
altrettanto importante saper gestire nel mi-
gliore dei modi il contatto con il cliente.

26

Le APP delle farmacie Spazio Salute

hanno lo scopo di:

e ajutare il proprio cliente nella ricerca ra-
pida della farmacia di turno, del medico
di servizio, dell’ospedale piu vicino e di
tutti i servizi d'urgenza necessari nel
campo sanitario

¢ permettere l'invio rapido di ricette
alla propria farmacia indicando I'ora
di ritiro desiderato o la eventuale ne-
cessita di una consegna a domicilio

e consentire 'ordinazione di qualsivoglia
prodotto acquistabile in farmacia tramite
I'invio di una foto del prodotto o la descri-
zione dello stesso

e inviare ai propri clienti offerte puntuali e
stagionali per consentire un notevole ri-
sparmio economico su prodotti leader in
vendita nelle farmacie Spazio Salute

Lo scopo é di essere in contatto con la propria
farmacia ed in pochi secondi comunicare le
proprie necessita del momento in modo ra-
pido e personalizzato.

Le APP delle farmacie Spazio Salute sono
semplici e intuitive e cid consente un facile ac-
cesso alle informazioni e fornisce al contempo
un buon servizio di assistenza.

Le funzionalita offerte dai moderni dispositivi
mobili (come la fotocamera, I'accesso ai con-
tatti, il GPS, ecc.) consentono, infatti, nuove
e piu interessanti modalita di interazione e gli
strumenti di geo-localizzazione rendono an-
cora piu intensiva |'esperienza di acquisto.

Farmacie Spazio Salute sempre al passo
con i tempi e precursori delle novita



Calendario 2019

con buoni regalo per oltre 100°'000 CHF

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:

Buono _ o
Mentine '

offerta dalle farmacie " il mininibill}

Spazio Salute

Sterillium

in collaborazione con fan

Hartmann AG IVF .:-_":
#5s,

™4

Bloc notes

in collaborazione con Slan

Mepha -

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 dalle farmacie
Spazio Salute!

haumea makemake

Potete consultare

le condizioni del concorso
presso le farmacie

o sul sito
www.farmaciespaziosalute.ch

fARMACIE
S Q L |
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Pillola

| farmacisti SpazioSalute vi offrono tutto I'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.

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 Veroval

Le farmacie SpazioSalute vi propongono i misuratori ad un
prezzo imbattibile:

- misuratore pressione da polso Chf 79.-

- misuratore da braccio Chf 99.-

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

Le Farmacie Spazio Salute vi offrono ad un prezzo vantaggioso il

Termometro Digitale Thermoval

e Misurazione in 10 secondi e Misurazione orale, ascellare e rettale
e Spegnimento automatico. Allarme sonoro. e Non contiene mercurio.
Richiamo dell’ultima lettura Non soggetto a rotture del vetro

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.-




FARMACIA
PESTONI

Spazio Salute sul Web

www.farmaciespaziosalute.ch

FARMACIE

Farmacia Pestoni

Via Giulia 20

6855 Stabio

Tel. +41 91 647 16 27 - Fax +41 91 647 40 11
SMS, MMS o WhatsApp al numero 076 56 46 713
farmacia_pestoni@bluewin.ch

La Farmacia Pestoni, fondata nel lontano 1906 dal farmacista Luigi Pestoni & sicuramente una
delle farmacie a tradizione familiare piti antiche del Canton Ticino.
Situata nel nucleo di Stabio in Via Giulia, in prossimita dell’'UBS e raggiungibile comodamente
dal parcheggio comunale situato a circa 50 m, la farmacia Pestoni dalla sua apertura ad oggi ha
visto susseguirsi 3 generazioni di farmacisti: primo tra tutti il suo fondatore coadiuvato per lungo
tempo dalla figlia Augusta, in seguito il nipote Gerardo Bernasconi, e ultima in ordine di tempo
la pronipote Marzia Bernasconi Cancer che dal 2015 ne ha assunto la gerenza affiancata dalla
sorella Maura Bernasconi (assistente di farmacia), dal padre Gerardo e dal resto del team: Monica
Morard, Donatella Lemma e Luisa Valtulini (assistenti di farmacia).
Oltre ai farmaci tradizionali negli ultimi anni abbiamo sviluppato una forte competenza nell’am-
bito della medicina naturale in particolare in aromaterapia, in fitoterapia e fiori di Bach, specia-
lizzandoci in consulenze e preparazioni personalizzate completamente naturali; a questo
proposito proponiamo corsi di aromaterapia (per informazioni: farmacia_pestoni@bluewin.ch).
Stiamo inoltre terminando il percorso ISO 9001 QMS-PHARMA che ci consente di ottimizzare e
migliorare la sicurezza delle terapie, le nostre prestazioni e le procedure interne con conseguente
miglioramento dei nostri servizi ai pazienti.
Dal mese di settembre siamo affiliati al gruppo Farmacie Spazio Salute, per offrire alla nostra
clientela promozioni periodiche con prodotti a prezzi piu vantaggiosi e un servizio di migliore
qualita, aggiornato e all’avanguardia, sempre al passo con un sistema sanitario in continua
evoluzione.
| nostri servizi: - servizio di consegna a domicilio gratuito

- misurazione pressione e glicemia gratuito

- misurazione colesterolo, emoglobina

- noleggio aerosol, stampelle, misuratore di pressione e tiralatte Medela

- consulenze personalizzate in aromaterapia, fitoterapia e fiori di Bach

- preparazione Dosette settimanale

- misurazione calze Sigvaris anche a domicilio

- vaccinazioni

- tessera fedelta




Spazio cu

Ingredienti per 4 persone

Per le polpette di quinoa
e Quinoa 200 g

e Patate 2, lesse

® Pane grattugiato 100 g
e Cumino a piacere

Per la salsa verde

Patate 2, lesse

Sedano 2 coste
Finocchio 1 costa
Prezzemolo a piacere
Coriandolo in foglia, a piacere
Olio di semi 100 ml
Aceto 4 cucchiai, bianco

Preparazione

Per le vostre polpette di quinoa, iniziate lessando la
guinoa con sale e cumino. Lasciare raffreddare. Una
volta fredda aggiungere patate lessate, sale, pepe e
pane grattugiato, amalgamare il tutto fino ad ottenere
un composto omogeneo, liscio e morbido. Formare le
polpette di quinoa e friggere in olio bollente. Servire
con salsa verde vegana, dove dovrete intingere le vo-
stre polpette.

Per la salsa verde delle polpette di quinoa
Emulsionare gli ingredienti con frullatore alla massima
velocita.

Ingredienti per 4 persone

Per la pasta

e Semola 250 g, macinata

e Acqua 105 ml

e Sale 1/2 cucchiaino, integrale
e Curcuma 1/2 cucchiaino

Per il ripieno

Formaggio 125 g, cremoso vegano
Lievito 4 cucchiai, alimentare in scaglie
Germe di grano 2 cucchiai
Noce moscata g.b.

Sale g.b.

Pepe qg.b.

Per il brodo

Cipolla

Sedano

Carota

Daikon

Patate

Zucca

Prezzemolo

Curcuma 1 pizzico

Preparazione

Per il brodo

Preparare il brodo facendo bollire le verdure in abbon-
dante acqua salata con I'aggiunta di un pizzico di cur-
cuma. Lasciare bollire molto lentamente per circa 60
minuti poi togliere tutte le verdure, filtrare il brodo con
un colino fitto o una garza e mettere da parte.

Per la pasta

Preparare la pasta mescolando gli ingredienti in una
ciotola. Cominciare col mescolare con una forchetta,
poi con le mani impastare per circa 10 minuti. Formare
una palla di impasto, avvolgerla nella pellicola da cu-
cina e lasciare riposare. Versare in una ciotola il for-
maggio e tutti gli altri ingredienti per il ripieno.
Mescolare bene con una forchetta e conservare in fri-
gorifero almeno un'ora.

Per i cappelletti

Stendere la pasta e ritagliare dei cerchi. Con l'aiuto di
un sac a poche versare un po' di ripieno su di ogni cer-
chio. Chiudere i cappelletti e lasciarli asciugare un paio
di ore. Versare i cappelletti in abbondante brodo ve-
getale bollente. Non appena il brodo riprende il bollore
lasciare in cottura i cappelletti ancora un paio di mi-

nuti. Spegnere il fuoco e servire.



Ingredienti per 4 persone

e  Farina 600 g, Manitoba
e Acqua350g

e Carote 1

e Alloro

e Salsa 70 g, shoyu

e Alghe wakame

Per la salsa

e Funghi 50 g, porcini

e Carote 2

e Cipolle 1

e  Olio extravergine d'oliva
e  Brodo vegetale

Preparazione

In una terrina versate la farina setacciata e aggiungete
I'acqua a filo. Lavorate fino a ottenere un impasto
morbido e liscio e continuate a impastare per almeno
10 minuti. Immergete in acqua fredda per minimo
un’ora, ma potete arrivare anche a 8 ore. Lavate poi
I'impasto sotto I'acqua corrente, alternando acqua
fredda e calda, per eliminare I'amido della farina. Con-
tinuate finché I'acqua non sara limpida. Quello che ri-
marra alla fine sara solo il glutine. Avvolgete il panetto
di glutine in un canovaccio pulito e dategli una forma
cilindrica, stringendo le estremitae chiudendole con lo
spago per alimenti. In una pentola fate bollire I'acqua
insaporita con le spezie e le verdure che preferite. Noi
consigliamo I'alloro, I'alga wakame, una carota e una
cipolla, il tutto condito con la salsa shoyu. Immergete
nell’acqua il panetto awvolto nel canovaccio e cuoce-
telo per circa 90 minuti.

Per la salsa

Ammollate i porcini in una terrina con acqua tiepida.
Preparate un soffritto con le carote e la cipolla tagliate
a dadini: versatele in un tegame con un filo d'olio e
fatele appassire. Aggiungete i funghi e, se ce ne fosse
bisogno, un filo di brodo. Awolgete il Seitan in una
retina per arrosti e aggiungete rametti di rosmarino e
salvia. Ponetelo nel tegame con le verdure e conti-
nuate a cuocerlo per almeno 30 minuti, aggiungendo
poco alla volta il brodo. Al termine della cottura, frul-
late le verdure, tagliate I'arrosto a fettine e conditelo

con la salsa appena ottenuta.

Ingredienti per 4 persone

e  Carciofi 20
e Oliod'oliva
e Sale

®  Pepe macinato fresco

e  Prezzemolo 5 cucchiai, tritato finemente
e Aglio 3 spicchi, tritato finemente

e Pinoli 200 g, arrostiti

e Limone 1, il succo

Preparazione

Lavate e pulite i carciofi ricavandone i cuori. Fateli cuo-
cere in poca acqua salata, acidulata con succo di li-
mone. Fate sgocciolare e lasciate intiepidire. Mescolate
i cuori di carciofo con il prezzemolo, sale, pepe, I'aglio
e 3 cucchiai d'olio d'oliva. Servite i cuori di carciofo co-

sparsi di pinoli.
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Ingredienti per 4 persone

e latte di cocco 200 ml

e  Zucchero 50 g

e Polenta 60 g, precotta

e Banane 2

e Olio di semi per gli stampini
e Zucchero a velo

Preparazione

Per preparare la polenta dolce con banane, una gu-
stosa ricetta di dolce vegano, riscaldate il forno a
180°C calore statico sopra e sotto. Portate a ebolli-
zione il latte di cocco insieme a 100 ml d'acqua e lo
zucchero. Aggiungete la polenta mescolando, togliete
il tegame dal fornello e continuate a mescolare per
ancora circa 3 minuti. Sbucciate le banane e tagliatele
a fette. Ungete 4 stampini per soufflé con un poco
d'olio e riempiteli di polenta. Disponete le banane sulla
polenta e fatele sprofondare un poco nella polenta
pressando con un dito. Fate cuocere nel forno caldo
per circa 15 minuti. Spolverizzate con lo zucchero a

velo e servite subito la polenta dolce con banane.
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La speranza piu forte della poverta

Il messaggio che comunica la poverta é
crudele: «sei senza valore; non hai fu-
turo...». Tutti e tre sostenuti Michelle,
Ronnie e Jennifer hanno scoperto che la
poverta non era inevitabile. Anzi, se ne
sono liberati per vivere una vita digni-
tosa e questo ha un senso. Ritratti.

Si chiamano Michelle, Jennifer e Ronnie. Tutti
e tre condividono il fatto di essere nati in
estrema poverta. Tutti e tre hanno in comune
di essere stati sostenuti, di aver frequentato
la scuola ed aver scoperto una vita dignitosa
e piena di significato.

Da piu di sessant'anni, Compassion & impe-
gnata a sostenere e aiutare i bambini che vi-
vono in condizioni di estrema poverta. Tutto
ebbe inizio dopo la guerra di Corea, quando

Compassion Svizzera

un pastore americano vide i piccoli orfani per
le strade. Per fornire loro un tetto e nutrirli nel
tempo, per educarli, opto per il sostegno a di-
stanza: una forma di impegno regolare e du-
raturo nel tempo.

La storia non & mai finita da allora. Compas-
sion sostiene attualmente 1,9 milioni di bam-
bini in 25 paesi, in Africa, Asia e America
Latina: accesso alla scuola, sostegno scola-
stico, cibo equilibrato, formazione sull’igiene,
attivita per lo sviluppo di talenti e il senso di
responsabilita e molto altro ancora.
Compassion collabora con 7000 chiese locali,
che hanno sviluppato centri sicuri per garantire
e assicurare I'accompagnamento dei bambini.
Questa collaborazione affidabile consente
I'identificazione dei bambini pit poveri e il sup-
porto da parte delle persone a livello locale.
Una delle piu belle ricompense di Compas-
sion resta la Corea. In effetti, dopo essere
stata sostenuta per diversi decenni, & diven-
tata un paese donatore. Solo i sostenitori
della Corea supportano piu di 100.000 bam-
bini bisognosi.

Ma torniamo ai bambini per un momento.
Chi sono e cosa ha cambiato il sostegno a di-
stanza nelle loro vite?

Abusata durante la sua infanzia, ora ge-
stisce una ONG

Michelle & cresciuta con 17 membri della fa-
miglia allargata in un quartiere di Manila dove
regnano la prostituzione e la droga. Diverse
ragazze intorno a lei furono vendute per il
mercato della prostituzione. Michelle & stata
maltrattata da suo zio quando era solo una
bambina.

Fortunatamente, all'eta di sei anni e entrata
nel programma di sostegno di Compassion. E
stata in grado di andare a scuola e ha conse-
guito una laurea in Arti della comunicazione
presso |'Universita di Santo Tomas.

«Mentre la mia famiglia mi diceva sempre che
ero brutta, che non ero buona a nulla, la mia
vita € cambiata quando ho scoperto che non
era vero». Nelle sue lettere, la famiglia che la



sosteneva le diceva che pregava per lei, che cre-
deva in lei. «Mi hanno trattato come una loro
figlia e mi hanno incoraggiato. Negli anni di
corrispondenza, il mio cuore si e riempito di
speranza».

Nel 2011, Michelle ha fondato una ONG per
aiutare le vittime della schiavitt nel commercio
sessuale. Un'attivita che conduce ancora oggi.

Ronnie non sapeva che cosa era un lavoro
Quando ha ricevuto una lettera dalla sua so-
stenitrice inglese, Ronnie si & scontrato con
una domanda: «Che lavoro vorresti fare da
grande?» Il giovane ugandese non aveva mai
sentito la parola «lavoro». Il suo orizzonte era
fatto di spazzatura e abitazioni tanto somma-
rie quanto fragili.

Dopo aver ricevuto le spiegazioni da parte dei
collaboratori del Centro di Compassion, ha
pensato all’'unica cosa che conosceva. A
un'estremita della baraccopoli, c'era una
strada. E dall'altra parte della strada, c'era un
grande edificio nel quale entravano giovani
ben vestiti. Sulla facciata, si poteva leggere:
«School of Engeneering» (Scuola di Ingegne-
ria). Quindi, questo scrisse alla sua sosteni-
trice, in risposta alla domanda.

Quest'ultima congratulandosi con lui, lo ha in-
coraggiato ad essere diligente nelle lezioni di
calcolo e matematica, promettendogli che
avrebbe pregato per lui, perché il suo sogno si
avverasse.

Dieci anni dopo, Ronnie, vestito con una ca-
micia bianca e scarpe eleganti, e entrato nel-
I'edificio. Quattro anni dopo, é uscito con una
laurea in ingegneria.

Jennifer, un avvocato impegnata per i di-
ritti dei poveri

Anche Jennifer e cresciuta in una baraccopoli.
In Kenya. Per sua stessa ammissione, era una
dei pili poveri tra i poveri. «Grazie al sostegno
di Compassion, sono stata in grado di andare
a scuola. Quando ero malata, Compassion mi
portava dal dottore o all'ospedale. Ho sco-
perto e sviluppato i miei talenti». Ha studiato
giurisprudenza e ora lavora come avvocato.
«Ora posso essere una voce per coloro la cui
voce non conta nella nostra societa. Abbiamo
tutti la responsabilita di trasmettere alla pros-
sima generazione, un mondo migliore di
quello che abbiamo trovato», dice la giovane
donna.

Dei sostenitori come voi

Grazie all'impegno di un soste-
nitore di versare qualche decina
di franchi al mese, la vita di un
bambino cambia per sempre. La
speranza & davvero piu forte
della poverta.

Ci aiuterai a cambiare il mondo
un bambino alla volta?

Compassion Svizzera
Effingerstrasse 10,
3011 Bern

T 031552 2124
info@compassion.ch







| trattamenti omeopatici

per I'inverno

L'inverno e arrivato e con lui anche tutte le ma-
lattie respiratorie come l'influenza, il raffred-
dore, I'angina e anche la gastroenterite.
Sconosciuto fino alla fine del XIX secolo, il
mondo dei virus non & stato ancora molto
esplorato. Tuttavia diverse ipotesi tendono a
spiegare che questi virus sono pill attivi durante
I'inverno.

La prima spiegazione sarebbe il rimanere in
ambienti chiusi e poco areati. Durante I'inverno
con le temperature basse, stiamo piu dentro
che fuori. | virus approfittano della promiscuita
per passare da una persona ad un’altra. Pas-
siamo piu tempo in spazi ristretti, favorevoli alla
trasmissione dei virus.

Un secondo punto & che la temperatura e
I'umidita sono ideali per la trasmissione virale
e dunqgue i virus sono piu presenti nell’aria.

| virus sono pit numerosi durante I'inverno e il
nostro sistema immunitario € piu debole du-
rante questo periodo.

L'omeopatia presenta una soluzione interes-
sante per le patologie invernali. | rimedi sono
naturali e privi di effetti tossici sull’organismo,
di effetti collaterali e di controindicazioni. Non
indebolisce le difese immunitarie e non pre-
senta un rischio di dipendenza e di assuefa-
zione. Il trattamento omeopatico pud anche
essere associato ad un trattamento allopatico.
E una medicina informativa: non serve per eli-
minare i sintomi ma per stimolare la forza di
autoguarigione biologica dell’individuo inter-
pretando i sintomi per trovare le cause che
hanno generato lo squilibrio e vincere la ma-
lattia. Il trattamento della malattia avviene in
maniera dolce, rapida, efficace ed adatta a
tutti, bambini, anziani e donne in gravidanza.

I trattamenti omeopatici per gli stati in-
fluenzali

Il rimedio Anas barbariae & il primo da assu-
mere dopo un colpo di freddo. Una monodose
in diluizione 200K al giorno per 5 giorni basta
per minimizzare i sintomi influenzali.

Due rimedi sono anche molto utili in caso d'ap-
parizione aggressiva dei sintomi. Il rimedio Aco-

nit & consigliato per tutti tipi di raffreddamento
dopo un’esposizione al freddo secco. Con il ri-
medio Aconit gli accessi febbrili sono senza su-
dorazione, a differenza del rimedio Belladonna
che & anche adatto per stati influenzali con ap-
parizione aggressiva dei sintomi, ma con sudo-
razione.

| trattamenti omeopatici per il raffreddore
Il primo rimedio da assumere in caso di raffred-
dore & il rimedio Nux vomica. Poi se i sintomi
perdurano i rimedi Sambucus e Mercurius so-
lubilis possono essere assunti alternandoli.

| trattamenti per I'angina, la faringite e la
laringite

| tre rimedi principali per queste patologie sono
i rimedi Belladonna, Mercurius solubilis e Phy-
tolacca americana.

Belladonna & il rimedio delle prime 24 ore. | do-
lori sono brutali, il viso & rosso e caldo. Il rime-
dio Mercurius solubilis & molto specifico per
I'angina. Le tonsille hanno puntini bianchi. Il
Phytolacca pud essere assunto quando le
ghiandole sono gonfie e il dolore si estende
fino alle orecchie durante la deglutizione.
Miscele con queste diverse sostanze possono
essere chieste al vostro farmacista per un uti-
lizzo piu semplice.

| trattamenti omeopatici per la gastroente-
rite

Due rimedi possono essere utilizzati in caso di
gastroenterite: il rimedio Arsenicum album e il
rimedio Podophyllum. Possono essere assunti
alternandoli.

| trattamenti omeopatici delle otiti

Il primo rimedio che pud essere assunto in fase
iniziale dell'infiammazione e il Ferrum pho-
sphoricum. La febbre non é elevata. Se i sin-
tomi persistono i rimedi Aconit, Belladonna e
Chamomilla possono essere assunti alternan-
doli.

Farmacisti Spazio Salute

Farmacisti Spazio Salute

Come utilizzare 'omeopatia?

Assumere il rimedio in una di-

luizione media (9CH per esem-

pio) 3 granuli 3 volte al giorno
fino al miglioramento dei sin-
tomi.

Dopo la presa del rimedio:

e Al primo miglioramento:
non assumerne piu e lasciare
agire il rimedio senza ripren-
derne

e Seisintomi persistono dopo
un’ora, puo essere provato
un altro rimedio

Se i sintomi persistono, é es-
senziale consultare un me-
dico o un omeopata.
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Emicrania: il primo farmaco
che previene gli attacchi

Il primo medicinale progettato per pre-
venire l'emicrania & stato approvato
dalla Food and Drug Administration
(FDA), inaugurando quello che molti
esperti ritengono sara una nuova era nel
trattamento delle persone che soffrono
della forma piu grave di mal di testa. Ai-
movig, questo il nome del farmaco é
un'iniezione mensile sottocutanea, da
praticare sull'addome con un dispositivo
simile alla penna usata dai diabetici per
iniettare l'insulina. La sostanza attiva é
I'Erenumabum (anticorpo monoclonale
umano, fabbricato nelle cellule CHO [Chi-
nese Hamster Ovary]).

Come funziona il nuovo farmaco

L'idea alla base del nuovo farmaco risale agli
anni ottanta, quando i ricercatori americani
hanno notato che il frammento proteico
CGRP (Calcitonin Gene-Related Peptide) sem-
brava svolgere un ruolo nelle emicranie.

Alla fine dei lunghi studi € emerso un quadro
pit completo: le persone che soffrono di emi-
cranie sembrano produrre troppo CGRP.
Quando i ricercatori hanno infuso CGRP in
persone inclini a emicranie queste hanno
avuto un attacco di mal di testa. Quando
hanno iniettato la molecola in persone che
non soffrivano di emicranie, di solito non si e
sviluppato nessun attacco. Il CGRP, prodotto
dal nervo trigemino, induce la dilatazione dei
vasi sanguigni e sensibilizza i nervi al dolore:
per questo e fra i maggiori fattori responsabili
degli attacchi. Il nuovo farmaco blocca il
frammento proteico CGRP che innesca e ali-
menta |'emicrania.

"Questi farmaci avranno un impatto
enorme"”, ha detto il dottor Amaal Starling,
un neurologo e specialista di emicrania presso
la Mayo Clinic di Phoenix. "Questo & davvero
un momento incredibile per tutti i pazienti e
per i neurologi che trattano i malati di emi-
crania.”

Milioni di persone soffrono di gravi emicranie
cosli spesso che diventa una malattia invali-
dante.

Questi farmaci non impediscono tutti gli at-
tacchi di emicrania, ma ne diminuiscono l'in-
tensita e possono ridurre la loro frequenza del
50%. Fino ad ora non esistevano medicinali
specifici per prevenire le emicranie, ma veni-
vano utilizzati farmaci progettati per trattare
altre malattie, come la pressione arteriosa
alta. Questi medicinali perd non sono molto
efficaci per I'emicrania e spesso comportano
effetti collaterali intollerabili.

Negli studi clinici, le persone che hanno as-
sunto i nuovi farmaci non hanno riportato ef-
fetti collaterali piu di quelli trattati con un
placebo. Gli effetti secondari a lungo termine
e sui pazienti con malattie croniche sono an-
cora oggetto di studio. Altre tre societa,
hanno sviluppato farmaci simili e sono nelle
fasi finali di studio o in attesa di approvazione
della FDA.

L'emicrania, malattia invalidante

Una persona su sette in tutto il mondo speri-
menta |'emicrania, tra cui 37 milioni di ame-
ricani. Circa il 10 percento degli svizzeri soffre
periodicamente di un dolore pungente-pul-
sante sul lato sinistro o destro della testa. Le
donne sono colpite tre volte pit degli uomini.
Il 2 percento della popolazione mondiale con-
vive con I'emicrania cronica. Da alcune stime,

Farmacisti Spazio Salute
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I'emicrania & la terza malattia piu frequente
nel mondo, e si classifica al sesto posto tra le
prime 10 cause di disabilita.

Non si tratta di un "semplice” mal di testa:
un'emicrania e spesso accompagnata da sin-
tomi invalidanti come sensazione di nausea e
vomito, difficolta a parlare, avversione alla
luce e al rumore. Il mal di testa puo essere
palpitante e durare per ore o giorni.

| pazienti provano spesso i trattamenti attual-
mente disponibili uno dopo un altro, ma gl
effetti collaterali sono frequenti e portano ad
esempio disorientamento, sonnolenza, au-
mento di peso, disfunzione sessuale e altro.
Alcuni pazienti trovano gli effetti secondari
piu fastidiosi dell'emicrania, tanto che I'85
percento dei pazienti affetti da emicrania
smette di prendere il farmaco entro un anno.
Un ruolo importante in questo senso e svolto
dai cosiddetti fattori trigger, ovvero le cause
scatenanti, che variano da paziente a pa-
ziente. Tra i piti frequenti ci sono stress, fattori
di carico emotivo, alcuni alimenti e generi vo-
luttuari, meteo, variazioni del ritmo giorna-
liero e, nelle donne, sbalzi ormonali nel corso
del ciclo mensile. Chi conosce il fattore sca-
tenante della propria emicrania puo tentare
di evitarlo.

Intervistati dai medici durante le fasi di speri-
mentazione molti dei pazienti con frequenti
emicranie raccontano di non poter fare piani
o prendere impegni, di aver rinunciato a la-
vorare perché non si pud prevedere quando
si scatenera un attacco di emicrania che po-
trebbe "disattivarli" per ore o giorni. Erano
"frustrati, depressi, sconfitti, isolati", si legge
nel rapporto, o si sentivano un peso per la so-
cieta. Si sono lamentati di essere stigmatiz-
zati, le loro emicranie non sono state prese
sul serio. Spesso hanno provato una lunga
lista di trattamenti con poco o nessun risul-
tato.

Un disturbo senza eta
Anche i bambini piccoli possono avere emi-
cranie, ha detto il dottor Andrew D. Her-

shey, direttore del centro di mal di testa al
Cincinnati Children's Hospital Medical Center.
Recentemente racconta di aver visitato un
bambino di soli due anni che soffriva di emi-
crania. Il dott. Hershey & coinvolto in una spe-
rimentazione clinica di prova per uno dei
nuovi farmaci sui ragazzi dai 12 ai 17 anni
e ha in mente di estendere la sperimenta-
zione fino ai bambini di 6.

Gli anticorpi monoclonali alla base dei nuovi
farmaci sono coltivati in cellule viventi e sono
molto costosi da produrre. Il prezzo elevato
del farmaco di Amgen ha gia sollevato do-
mande circa la volonta delle assicurazioni USA
di coprire i costi della terapia col nuovo far-
maco.

Farmacisti Spazio Salute
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pazIo sport

Il curling

Per come si sviluppa, il gioco assomiglia molto
alle bocce tradizionali anche se, tra tattiche e
strategie sempre pit complicate, nei circuiti si
& iniziato a parlare “scacchi fra i ghiacci”. Il
curling, spesso bistrattato, & uno sport intro-
dotto ufficialmente alle Olimpiadi di Nagano,
in Giappone, nel 1998.

Ha una diffusione soprattutto negli Stati Uniti
e in Canada, ma esistono nazionali e campio-
nati sparsi un po’ ovunque. In estrema sintesi,
il curling & uno sport dove due squadre com-
poste da quattro giocatori, lanciano a turno
pietre dette “stone”, facendole scivolare su
una lastra di ghiaccio verso un‘area di desti-
nazione detta “home”. L'effetto che si puo
imprimere sulla pietra & detto “curl” (“ro-
teare” ininglese) e la traiettoria pud essere ul-
teriormente ampliata grazie all’azione delle
scope.

L'origine del curling

L'origine del curling & incerta, ma si ritiene ac-
cettabile affermare che sia nato in Scozia du-
rante il tardo Medioevo: il primo riferimento
scritto proviene, infatti, dai registri dell’Abba-
zia di Paisley, nel Renfrewshire, databile al feb-
braio del 1541, mentre la parola curling
compare per la prima volta in un documento
scozzese del 1620.

Anche senza nome “ufficiale”, questa disci-
plina sembra esser stata praticata anche nei
Paesi Bassi: Pieter Bruegel, pittore olandese (ai
pit noto per il dipinto della “Grande torre di
Babele"”), in “Cacciatori nella neve”, databile
al 1565, raffigura sullo sfondo della spianata
ghiacciata diversi sport invernali tra cui il pat-
tinaggio, lo slittino e, appunto, il curling.

Le stone prodotte su una sola isola

Nel passato le stone erano semplicemente
sassi di fiume piane che presentavano anche
forme irregolari e spigolose. Oggigiorno, in-
vece, la pietra che viene lanciata e fatta di gra-
nito, pud avere una circonferenza massima di
circa 91 centimetri e pesa generalmente fra i
17 e i 20 chili.

Si richiede un’elevata qualita della materia
prima in grado di non assorbire I'acqua e
quindi di non congelarsi e sono pochissimi i
produttori mondiali. La maggior parte delle
stone fino ad oggi utilizzate sono fatte di due
tipi specifici di granito chiamati “Blue Hone"
e "Ailsa Craig Common Green” ed entrambi
si trovano sull’isola disabitata di Ailsa Craig, a
sud-ovest della Scozia e nata dalla solidifica-
zione del magma all’interno di un camino vul-
canico ormai spento.

L'isola e posseduta dalla famiglia scozzese dei
Kay che gestisce anche la vendita delle pietre
dal 1851 e, nonostante la chiusura della cava
per preservare la fauna locale, ha detto di
avere ancora a disposizione 1.500 tonnellate
del granito piu pregiato, sufficiente per soddi-
sfare gli ordini previsti fino al 2020.
Attualmente il granito per la produzione di
pietre da curling viene dal nord del Galles: si
chiama “Trefor” e la cava & gestita in esclusiva
da un’azienda canadese che e |'unica produt-
trice mondiale di stone da curling.
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Orizzontali

prefisso che vale sei

pregiata varieta di cotone

si accalca davanti agli sportelli
correlativo di tali

. comprendono inglesi e irlandesi
. provincia di noto
. antico sistema monetario usato dai greci

nell’ltalia meridionale

. morbidi al tatto

. fallo tennistico

. babbeo, citrullo

. botte, urti

. nota ed articolo

. antico dio egizio

. di maiale

. nome dell'isola che seguito da est...uno stato
. le signore del ‘700

. il Cole detto “King”

Verticali

sorta di focaccia

schivate

una citta della Germania federale
Gustav pittore austriaco

i limiti di Lecocq

inefficacia, vanita

. adattamento di Iman
. I"antico “do"” musicale
. il petrolio della mobil

|ru

ecco!” dell’acrobata

. viene dopo dom e prima di mar
. quadro comunitario di sostegno
. Luisa dello spettacolo

. Military Police

. dea cartaginese

. piccolo lago lombardo

. era la casa del “leoncino”
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