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I'inverno arriva in punta di pie-

di, con il suo silenzio ovattato e la

luce tenue che filtra tra i rami spogli.

La natura rallenta, si ritira, e anche noi

seguiamo questo ritmo piu quieto, fatto di
pause e raccoglimento.

E la stagione dei gesti semplici: una coperta sul-

le spalle, il profumo di qualcosa che cuoce piano,

una candela accesa in un pomeriggio grigio. Fuori,

il freddo punge e il respiro si fa visibile nell'aria, come

un pensiero che prende forma. Dentro, cerchiamo ca-

lore e intimita, riscoprendo il piacere delle piccole cose:

una tazza fumante tra le mani, un libro aperto accanto
alla finestra, una conversazione lenta che sa di casa.

Linverno ci insegna ad ascoltare, a rallentare il passo, a
custodire le energie. E il tempo dei sogni che germoglia-
noin silenzio, sotto laneve, in attesa dellaluce. Ciinvitaa
guardare dentro, a ritrovare la calma che spesso l'estate
citoglie, alasciar spazio a cid che conta davvero.

Accogliamo I'inverno con serenita, senza resistergli, ma
lasciandoci cullare dalla sua calma e dalla sua bellezza
discreta.

Ogni stagione ha il suo ritmo, e questo & quello del re-
spiro profondo e del cuore che riposa.

Buona lettura

Dicembre 2025

Rivista trimestrale d'informazione sulla salute, la famiglia e il benessere
Tiratura: in Ticino 100°000 esemplari

Editore: Spazio Salute c.p. 762, 6616 Losone
Pubblicita: Spazio Salute c.p. 762, 6616 Losone

Coordinamento: Poncioni SA, 6616 Losone

INDICE DEI
CONTENUTI

LE NOSTRE FARMACIE
20-21

LA STANZA DI NINA
Spazio Associazioni

28-29

DIVERTIAMOCI
Spazio Giochi
35

LE NOSTRE OFFERTE
Spazio Promozioni

36-38



FORMULA CALORE
POTENTE" CONFORTANTE

: . AL VOSTRO
SINTOMI DELL’INFLUENZA RANG J & FIANCO DA

E DEL RAFFREDDORE™

COMBATTE6 = _ 40 s

*Pronto in pochi minuti, NeoCitran Influenza/Raffreddore
agisce con il suo complesso di 4 principi attivi.
**Febbre, mal di testa, dolori articolari, brividi, naso chiuso
e naso che cola.



Terza eta: quando
I'umore si fa fragile

Spazio Medicina

La depres-

sione negli anziani &

una malattia silenziosa e
spesso sottovalutata

Dr. med. Florenc Kola

"Quando si parla di depressione,

si pensa spesso a una condizione legata

alla giovane eta o alla vita adulta. Eppure,

anche gli anziani ne soffrono in modo signi-

ficativo. Anzi, circa il 20% degli over 65 pre-

senta sintomi depressivi, una percentuale simile

a quella dei giovani adulti. Il problema & che, negli
anziani, la depressione si manifesta in modo diver-

S0 e spesso passa inosservata”. Il dottor Florenc Kola,
specialista in geriatria alla Clinica Sant’Anna di Soren-
go, ne sottolinea le differenze: “Se nei giovani la de-
pressione si esprime soprattutto con un abbassamento
dell'umore, perdita di interesse, insonnia o pensieri ne-
gativi, negli anziani i segnali sono meno evidenti perché
piu che parlare apertamente di tristezza o malinconia,
essi manifestano il loro disagio con sintomi fisici (come

mal di testa, dolori muscolari o disturbi gastrointestina-
li) spesso scambiati per normali problemi legati all'eta, e
invece si tratta dei cosiddetti “sintomi somatoformi”, un
modo indiretto con cui I'organismo esprime un disagio
psicologico”.

Inoltre, lo specialista spiega che nei pazienti piu
anziani, la depressione pud influire anche sulle funzio-
ni cognitive, come memotria e concentrazione, renden-
do difficile distinguere tra depressione e forme iniziali
di decadimento cognitivo o demenza: “Non & raro che
i due disturbi si intreccino: in alcuni casi la depressione
anticipa l'insorgenza della demenza, in altri la accompa-
gna, e tra gli ultra 85enni, si stima che questo intreccio
colpisca fino al 25% delle persone”.

Non & sempre facile cogliere i segnali della de-
pressione nell'anziano, ma non bisogna ignorarli: “Oltre
ai dolori fisici e ai disturbi della memoria possono com-
parire perdita di interesse per attivitd un tempo piace-
voli (giardinaggio, lettura, incontri con amici), isolamento
sociale, stanchezza persistente, alterazioni del sonno o
dell'appetito, irritabilita o apatia e sensazione di inutilita

Dr. med. Florenc Kola
Specialista in Geriatria e Medicina
interna generale, membro FMH

Clinica Sant’/Anna
Via Sant’Anna 1,6924 Lugano

Tel. +419198512 11
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o disperazione”.

| familiari, i caregiver e anche il medico di famiglia
giocano un ruolo fondamentale nel riconoscere questi
segnali. Dal canto suo, Kola afferma che non bisogna
sottovalutare neppure le lamentele fisiche: “Se un an-
ziano silamenta spesso di dolori “senza causa apparen-
te”, potrebbe essere un modo per esprimere un disagio
emotivo”.

Molteplici le cause della depressione nella terza
eta, e alcuni fattori di rischio sono comuni anche agli
adulti piu giovani, come ad esempio una storia pregres-
sa di disturbi psichiatrici. Tuttavia, Kola pone I'attenzione
sui fattori specifici legati all'etd come malattie croniche
e dolore persistente, perdita dell'autonomia, riduzione
delle capacita sensoriali (vista, udito), vedovanza o per-
dita di amici stretti, isolamento sociale e politerapia far-
macologica che pud influire sull'umore”.

Secondo il geriatra, in particolare la solitudine rap-
presenta uno dei principali elementi che alimentano la
depressione in eta avanzata. Ed & importante sottoline-
are che la depressione non & una conseguenza inevita-
bile della vecchiaia, ma una patologia vera e propria che
pud e deve essere trattata, la cui diagnosi nell'anziano
non si basa solo su test psicologici: “In primo luogo, &
fondamentale un'attenta raccolta anamnestica, ovvero
I'analisi dei sintomi riferiti dal paziente e osservati dai fa-
miliari per la quale i medici possono poi utilizzare stru-
menti specifici, come le scale di valutazione del tono
dell'umore (tra cui la Geriatric Depression Scale, GDS)
per valutare il livello di gravitd e monitorare nel tempo
I'evoluzione della condizione”. Posta la diagnosi, la cura
deve essere personalizzata e pud seguire due strade
parallele fra trattamenti non farmacologici e quelli far-
macologici: “Psicoterapia (spesso con approcci mirati
all'eta), attivita fisica (in base alle possibilita individuali),
stimolazione cognitiva, mantenimento di relazioni sociali
attive si riferiscono ai trattamenti non farmacologici che
hanno il pregio di mantenere il cervello attivo: leggere,
partecipare a giochi di gruppo, frequentare centri diur-
ni o attivitd comunitarie pud essere di grande aiuto sia
in fase preventiva che terapeutica. Poi, tra i farmaci piu
utilizzati troviamo gli antidepressivi SSRI (inibitori selet-
tivi della ricaptazione della serotonina), considerati ge-
neralmente sicuri anche per lI'anziano, ma che devono
essere sempre prescritti e monitorati da un medico”.

Uno degli aspetti piu delicati riguarda il rapporto tra
I'anziano depresso e chi lo assiste: “Spesso le persone
anziane rifiutano l'aiuto, si chiudono in sé stesse o rea-
giscono con oppositivita alle proposte di supporto e in
questi casi, occorre grande pazienza e perseveranza”. |l
consiglio rivolto ai familiari € di non arrendersi e cerca-
re piccoli spiragli per entrare in contatto con la persona,
partendo dalle sue abitudini o interessi residui: “Anche
se il rifiuto iniziale pud scoraggiare, la chiave é rispetta-
re i tempi dell’altro e non interpretare il comportamento

Dr. med. Florenc Kola
Specialista in Geriatria e Medicina
interna generale, membro FMH

come ostilita personale”. Essere presenti, anche solo fi-
sicamente, puo fare una grande differenza. La semplice
compagnia, una passeggiata insieme o un pranzo con-
diviso possono contribuire a ricostruire legami e dare
all'anziano il messaggio piu importante: non sei solo”.

Secondo il geriatra, la prevenzione € un elemento
fondamentale: “Favorire uno stile di vita attivo, relazio-
ni sociali, interessi e una buona routine quotidiana & es-
senziale per proteggere la salute mentale dell’anziano”.
Chi vive con una persona anziana dovrebbe favorire |l
coinvolgimento in attivita quotidiane (cucinare, leggere,
curare il giardino), stimolare la partecipazione amomenti
sociali, anche fuori casa, supportare una routine regola-
re (orari di sonno, alimentazione, attivita), non sottova-
lutare i segnali di disagio e parlarne con il medico di fa-
miglia.

“La depressione si pud curare, anche in eta avan-
zata. Ma per farlo &€ fondamentale riconoscerla, parlarne
e costruire una rete di sostegno fatta di familiari, medici
di famiglia, geriatri, psichiatri e operatori sociali”, ribadi-
sce il dottor Kola. Un messaggio forte che da respiro e
sostegno anche ai famigliari e ai caregiver degli anzia-
ni depressi: “Si pud sempre ripartire, da qualsiasi condi-
zione. Limportante & creare quelle giuste perché ciod sia
possibile. E non lasciare mai I'anziano da solo.” La rete
sociale € uno dei pilastri della salute mentale nella terza
eta: "Dove esistono servizi territoriali come centri diur-
ni, attivita ricreative o supporto domiciliare, & essenzia-
le che questi vengano conosciuti e utilizzati. Ancora di
piu, serve un cambiamento culturale: riconoscere che
anche l'anziano ha bisogno di essere ascoltato, curato
e sostenuto, esattamente come ogni altro essere uma-
no". Senza pero dimenticare che pure I'anziano ha il di-
ritto alla sua autodeterminazione: “Noi siamo un bene
nel cammino dell’altro, ma dentro la consapevolezza di
riconoscerne la liberta, e il cammino che egli deve fare
per il compimento di sé”".

Clinica Sant'Anna
Via Sant'Anna 1,6924 Lugano

Tel. +419198512 11



o | >

In caso di tosse secca

Lo §
N ItUX per tutta la famiglia -

www.nitux.ch

Nitux e Fluimucil Tosse grassa sono dei medicamenti omologati. Leggere il foglietto illustrativo.

Zambon Svizzera SA, Via Industria 13 - CH-6814 Cadempino, www.zambonpharma.com/ch

Vitamine del gruppo
T Badalto dosaggio,
vitamina C e zinco.




Gli Ome-

ga-3 sono acidi gras-

si poliinsaturi con un dop-

pio legame sul terzo (3) atomo

di carbonio partendo dalla parte

finale (omega) della molecola. Essi

sono essenziali in quanto non siamo in

grado di produrli autonomamente. | pitim-

portanti sono I'acido alfa-linolenico, di ori-

gine vegetale e presente in semi oleosi come

lino, colza e noci, l'acido eicosapentaenoico

(EPA) e l'acido docosaesaenoico (DHA), che
sono semi-essenziali visto che in piccola parte i ri-
usciamo a produrre partendo dall'acido alfa-linole-
nico. Questi sono presenti principalmente nei pesci,
in particolare nel pesce azzurro, calamari, molluschi e
nelle alghe. Le alghe sono la fonte originaria da cui i pe-
sci ottengono questi importanti nutrienti, in particolare
le microalghe marine del genere Schizochytrium, par-
ticolarmente ricche di DHA ed EPA, ma anche alghe co-
munemente usate in cucina come le alghe Nori, Kombu
o Wakame. Gli acidi grassi poliinsaturi a lunga catena,
come gli EPA e DHA, svolgono funzioni importantissime,
basti pensare che nel nostro cervello il 15-20 % dei lipidi
e costituito da DHA. Essi rendono le membrane cellulari
piu fluide permettendo un maggior scambio di nutrienti
e una piu efficente trasmissione di impulsi nervosi, ma
rendono anche le nostre arterie piu elastiche e flessibili.

Un altro grasso essenziale presente in grande
quantita € 'omega-6 ARA (acido arachidonico) pre-
sente nei grassi di origine animale come nella carne,
tuorlo d'uovo, latticini e burro. Anch'esso & semi-essen-
ziale in quanto pu0 essere prodotto a partire dall'acido
linoleico presente un po’ in tutti gli oli vegetali main par-
ticolare in quello di girasole.

Gli acidi grassi omega-6 possono essere conver-
titi in prostaglandine di tipo pro-infiammatorio mentre
gli omega-3 in quelle di tipo antinfiammatorio. Il rap-
porto tra omega-6 e omega-3 € quindi determinante
per un corretto controllo dello stato infiammatorio e do-
vrebbe essere di 4:1 0 meglio ancora 1:1. Nelle nazioni
industrializzate come la nostra, & spesso di 20:1e questo
favorisce I'aumento di malattie cardiovascolari, cancro,
allergie, artrite, depressione, diabete, degenerazione
maculare e Alzheimer.

Thomas Schwitter,
Farmacista diplomato federale ETH,
Specialista in Fitoterapia

L'Autorita Europea per la Sicurezza Alimentare
(EFSA) ha approvato fino ad ora 5 asserzioni riguardo
I'utilita di EPA e DHA: pressione sanguigna, trigliceri-
di, cuore, funzione cerebrale e visiva (DHA).

Inoltre il DHA contribuisce al normale sviluppo vi-
sivo e cerebrale nel feto e nei neonati. Il nostro cervello
si sviluppa principalmente durante gli ultimi tre mesi di
gravidanza e i primi 6 mesi di vita. E quindi importante
che la madre assuma almeno 200 mg di DHA al giorno
durante la gravidanza e lI'allattamento.

Nel 2018 I'Agenzia Europea dei Medicinali (EMA)
ha riesaminato le evidenze accumulate negli anni e ha
ritirato I'indicazione secondo la quale 1 g di DHA + EPA
risulta efficace nel prevenire la ricorrenza di problemi
cardiaci e circolatori in pazienti che hanno avuto un in-
farto miocardico. Lindicazione era stata avallata dopo
un importante studio del 1999 (GISSI-Prevenzione) che
mostrava una riduzione del rischio di morte-infarto-ictus
del 10 % nei pazienti trattati dopo infarto. In quegli annila
terapia post-infarto era molto meno efficace e I'aggiun-
ta di omega-3 migliorava significativamente la progno-
si. Studi successivi su pazienti sottoposti a terapie molto
piu efficaci non hanno evidenziato un ulteriore benefi-
cio, comprensibilmente in quanto I'effetto benefico de-
gliomega-3 veniva mascherato dalle piu efficaci terapie.

Rimane il fatto che I'assunzione regolare di ome-
ga-3 riduce la mortalita generale e in particolare quel-
la dovuta a malattie cardiovascolari e tumorali come
evidenziano numerosi studi osservazionali. Lindice
omega-3 ¢ la percentuale di EPA e DHA rispetto al to-
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tale degli acidi grassi nelle membrane dei globuli rossi
e rispecchia al meglio la presenza di questi importanti
grassi nell'organismo. Il valore dell'Indice omega-3 do-
vrebbe essere idealmente superiore a 8. Se inferiore a4
il rischio di morte cardiovascolare & elevato.

Contrariamente a quanto si pensa, gli omega-3
non riducono il tasso di colesterolo ma riducono quel-
lo dei trigliceridi aumentandone la beta-ossidazione e
riducendo la lipogenesi. Sono utili alleati nel contrastare
I'aterosclerosi sia per il loro effetto antinflammatorio, sia
per quello sull'aggregazione piastrinica e nello stabilizza-
re le placche aterosclerotiche.

La retina & un altro organo ricchissimo di DHA: i
suoi fotorecettori ne contengono fino al 70%. Lassun-
zione di almeno 350 mg di Omega-3 sottoforma di EPA
e DHA riduce il rischio di sviluppo della degenerazione
maculare, una condizione molto diffusa nella popolazio-
ne anziana e la principale causa di perdita grave della vi-
sta che influisce inesorabilmente su tutte le attivita della
vita quotidiana.

La sindrome dell'occhio secco & un‘altra pa-
tologia molto frequente e in aumento costante a causa
dell'uso eccessivo di schermi digitali, dell'inquinamen-
to atmosferico e dell'invecchiamento della popolazione.
Gli omega-3 come DHA ed EPA migliorano la condizio-
ne agendo su piu fronti: sbloccano le ghiandole di Mei-
bomio stabilizzando il film oculare, aumentano la quantita
lacrimale, riducono l'inflammazione e favoriscono larige-
nerazione delle cellule epiteliali corneali.

Gli omega-3 hanno mostrato di essere utili anche
nei disturbi mentali e in particolare nella depressione.
Squilibri nei quantitativi di omega-6/omega-3 favorisco-
no l'inflammazione a livello cerebrale e questo potrebbe
spiegarne l'efficacia. Nei disturbi bipolari si &€ notato un
importante deficit di DHA. Sono inoltre utili nella preven-
zione della demenza e Alzheimer e migliorano la qualita
e ladurata del sonno.

Anche nella depressione post-partum cosi come
nelle nascite pretermine gli omega-3risultano efficacie
questo & comprensibilmente spiegabile conl'accresciuto
fabbisogno di DHA del feto.

Una dieta povera di grassi saturi, povera di ome-
ga-6 del tipo ARA, ricca in acido oleico (olio d'oliva), ver-
dura, frutta e una buona fonte di omega-3 EPA e DHA, &
considerata preventiva anche per certi tipi di tumore. Al-
cuni studi mostrano come EPA e in particolare DHA, ral-
lentino la progressione di tumori come quello del seno,
della prostata e dell'intestino modulando l'infiammazio-
ne, modificano la fluidita cellulare che rende le cellule piu
sensibili all'apoptosi, inibendo I'angiogenesi e la prolife-
razione cellulare.

Gli omega-3 dovrebbero essere assunti rego-
lamente durante tutta la vita mangiando pesce privo di
contaminanti. Purtroppo oggi il pesce & spesso di alle-
vamento e la quantita di omega-3 contenuta € modesta.

Thomas Schwitter,
Farmacista diplomato federale ETH,
Specialista in Fitoterapia

Inoltre i mari sono sempre piu inquinati e il pesce tende ad
immagazzinare sostanze come metalli pesanti, diossine,
pesticidi e PCBs in essi presenti. L'olio ottenuto attraverso
un processo di fermentazione controllata dalla microal-
ga Schizochytrium sp., € naturalmente privo di contami-
nanti e la raffinazione pud avvenire in maniera piu naturale
riducendo la presenza di perossidi e sostanze indeside-
rate nel prodotto finito.

Che sia olio di pesce o di alga, un olio che contie-
ne acidi grassi poliinsaturi tende a ossidarsi e a produrre
odore e sapore di “pesce”. Lossidazione & facilitata dalla
luce solare, dalla presenza di ioni metallici e dal calore e
genera aldeidi, chetoni e acidi carbossilici a catena corta
che il nostro naso e in grado di percepire anche in quantita
piccolissime. E importante quindi che il prodotto sia fresco
e che venga conservato al meglio anche dopo 'acquisto.

Tra gli effetti avversi che possono avere EPA e DHA
va annoverato il possibile aumento del rischio di sangui-
namenti dovuto alla riduzione dell'aggregazione piastri-
nica che pero risulta clinicamente rilevante solo per dosi
alte (piu di 3 g al giorno) oppure in concomitanza con l'as-
sunzione di antiaggreganti o anticoagulanti. Lassunzione
di sola aspirina cardio (100 mg) non preclude I'utilizzo di
questiimportanti nutrientiin quanto dosiinferioriad 1-2 g al
giorno non aumentano significativamente il rischio emor-
ragico.

Un‘altra condizione da considerare ¢é la fibrilla-
zione atriale, I'aritmia cardiaca piu diffusa. Una recente
meta-analisi ha evidenziato una correlazione tral'assun-
zione di alte dosi di omega-3 e episodi di fibrillazione
atriale. Per questo motivo si consiglia prudenza nella
somministrazione di dosi > 1 g a chi é affetto da questa
patologia. Paradossalmente una dose fino a 600-700
mg/di ne riduce l'incidenzal!
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E possibile
che un‘inflammazione
in bocca possa influenza-
re la salute del nostro cervello
e turbare la nostra memoria? Sem-
bra di si, soprattutto quando si pensa
alla vicinanza tra bocca e cervello. Stu-
direcenti ritengono probabile che persone
con una parodontite, un'inflammazione cro-
nica dei tessuti che circondano e sostengono
i denti, come gengive, legamento parodontale e
0sso0 alveolare, svilupperebbero un rischio elevato
di ammalarsi di Alzheimer. Come & possibile questo
legame? Si suppone che alcuni batteri orali possano
«viaggiare» dalla bocca al cervello diventando degli
«agenti» che aumentano le probabilita di danni cere-
brali. Una delle cause principali di questi disagi viene
individuata dagli scienziati nell'accumulo di un gruppo
di proteine, chiamate beta-amiloidi. Queste proteine
danneggiano le cellule nervose del nostro cervello, cioe
i neuroni.
| pazienti colpiti hanno problemi di memoria e
mostrano negli stadi avanzati della malattia sintomi di
demenza. Avendo presente il fatto che una parodonti-
te pud aumentare il rischio di ammalarsi di Alzheimer, &
importante diagnosticare questa malattia e curarla effi-
cacemente. E interessante sapere che il 60% della po-
polazione viene colpita dalla parodontite e molte per-
sone in assenza di sintomi ignorano di esserne affette.
Per prevenire tale eventualita & consigliabile chiedere il
parere di un esperto in Parodontologia, cioé un medico
dentista o un odontoiatra che abbia ottenuto una spe-
cializzazione universitaria postlaurea. Il parodontologo
valuta le tasche gengivali, il grado di sanguinamento del
tessuto, I'osso e la mobilita dei denti. Le cure prevedono
tra l'altro la disinfezione dell'osso mascellare con mez-
zi meccanici (ultrasuoni) e applicazioni di polveri. Con
le terapie convenzionali, perd, non si riesce sempre a
«beccare» tutti i batteri, soprattutto quelli che si «na-
scondono» nelle nicchie dell'osso mascellare. Percid &
opportuno trovare una terapia che li intercetti. Una tera-
pia efficace per ovviare a questo problema & I'ozonote-
rapia. Lozono & un medicamento naturale, antibatterico
e rigenerante.

Dr. med. dent. Bernd Wollmann, MSc.

Master in Parodontologia,

Universita Cattolica del Sacro Cuore di Roma
Master in Ossigeno — Ozonoterapia,
Universita degli studi di Pavia

Quando l'ozono raggiunge i batteri nelle nicchie
dell'osso mascellare, li distrugge e crea in questa zona
un ambiente ossigenato e sano, che favorisce una gua-
rigione accelerata della parodontite. Allora, essendo
consapevoli del legame tra parodontite e Alzheimer,
come si puo fare prevenzione? Si consigliano controlli
parodontologici con una frequenza di due volte I'anno e
I'ozonoterapia per prevenire l'insorgere di infiammazio-
ni batteriche e per ripristinare una flora batterica sanain
bocca.

Via Capelli 10
CH - 6900 Lugano

Tel: 091649 83 30
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GUIDA INVERNALE
Stile difensivo e gomme giuste

SpaQzio Prevenzione

Per andare sul

sicuro anche d'inver-

no, devi disporre di pneu-

matici adatti e adottare uno stile

di guida difensivo. Scopri i consigli

dell’'UPI. Con i consigli dell'lUPI rag-

giungi la meta in sicurezza indipenden-
temente dalla meteo.

Pascal Agostinetti,
Capodelegato UPI per la Svizzera
meridionale

Gomme invernali: profondita del batti-
strada
La legge svizzera prescrive uno spessore mi-
nimo di 1,6 mm. Per i pneumatici invernali la profon-
dita non dovrebbe invece scendere sotto i 4 mm per
garantire un‘ottima tenuta anche durante la stagio-
ne fredda e non compromettere le caratteristiche del
copertone. Il test pneumatici invernali del TCS forni-
sce indicazioni sugli aspetti da considerare al momento
dell'acquisto.

Pneumatici
poco interessante

Nonostante i progressi compiuti, questi pneumatici
sono tuttora considerati una soluzione di compromes-
s0. Le gomme quattro stagioni con buone proprieta per
I'estate non sono soddisfacenti quando fa freddo, quelle

quattro stagioni, un'alternativa

I S consigli principali

e Usale gomme invernali da ottobre a Pasqua
Occhio allo spessore del battistrada: min. 4 mm

Togli neve e ghiaccio dall’auto, anche se ci vuo-
le tempo

Tieni distanze di sicurezza maggiori e prevedi
un tempo di viaggio piu lungo

Togli la giacca o il cappotto, possono pregiudi-
care il funzionamento della cintura di sicurezza

UPI, Ufficio prevenzioni infortuni
Hodlerstrasse 5a, CH-3011Berna

)

con buone proprieta per I'inverno non sono ideali quan-
do fa caldo. Questi pneumatici sono quindi adatti solo
per chi guida poco e puo fare a meno di mettersi al vo-
lante in caso di condizioni avverse.

Le gomme invernali non sostituiscono la pru-
denza

Le gomme invernali sono un complemento indi-
spensabile, ma non dispensano in alcun modo dall'ade-
guare lo stile di guida alle condizioni stradali. La presen-
zadighiaccio non pud maiessere esclusa, soprattutto su
ponti e cavalcavia. Se la carreggiata € innevata, ghiac-
ciata o bagnata, € particolarmente importante adeguare
la velocita e tenere una buona distanza di sicurezza. Su
una strada innevata lo spazio di frenata & quattro volte
superiore a quello su una strada asciutta.

Tenere I'auto pulita e togliere il giaccone

Last but not least: le luci, i catarifrangenti, i vetri e gli
specchietti retrovisori devono essere puliti. Cosi dice la
legge. Abituati a liberare I'auto da neve e ghiaccio prima
di partire. Con un raschietto e una spazzola non ci metti
molto.

E ricorda di togliere il giaccone o il cappotto quan-
do ti metti al volante. Se la cintura di sicurezza non ade-
risce bene al corpo, il suo funzionamento puo risultare
compromesso. Con il riscaldamento le temperature in
macchina sono piacevoli anche d‘inverno.

Tel. +4131390 22 22
www.upi.ch
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UNA DIETA VARIA, EQUILIBRATA E UNO STILE DI VITA SANO SONO IMPORTANTI PER LA SALUTE.

Lactibiane Junior ATB 10M - A partire da 3 anni // Non adatto a bambini di eta inferiore ai 3 anni o incapaci di o
masticare correttamente. Da assumere sotto la supervisione di un adulto.

Lactibiane Junior Imedia 12M - A partire da 3 anni.

Non superare la dose giornaliera raccomandata. Gli integratori alimentari non possono sostituire una dieta varia.

Tenere fuori dalla portata dei bambini. LABORATOIRE




VIAGGIARECON _
LA VISUALE DI UN OBLO
Campo Visivo senza ostacoli

SpaQzio Prevenzione

Chi viaggia con la

visuale di un obld o unin-

sufficiente campo visivo, corre un

rischio elevato e puo andare incontro a
delle sanzioni.

Pascal Agostinetti,
Capodelegato UPI per la Svizzera
meridionale

In virtu della legislazione sulla circolazione

stradale, i conducenti devono tenere il proprio veico-

lo in modo da poter rispettare il codice della strada e

non mettere in pericolo se stessi e gli altri utenti. | vetrie

gli specchietti retrovisori devono essere puliti. | vetri che

garantiscono la visuale al conducente devono essere
perfettamente trasparenti e non deformanti.

Secondo la prassi adottata dal Tribunale federale,
chi guida «sbirciando attraverso uno spioncino» & pu-
nito con pene pecuniarie, ma anche con la revoca della
patente.

Per contribuire alla sicurezza stradale i conducen-
ti devono, soprattutto d'inverno, fare tutto il necessa-
rio per avere una buona visuale, tenere puliti le luci e i
catarifrangenti, montare pneumatici con uno spessore
del battistrada di almeno quattro millimetri e adeguare il
proprio stile di guida alle condizioni della strada.

Maggiori informazioni su questo tema su www.upi.ch.

UPI, Ufficio prevenzioni infortuni
Hodlerstrasse 5a, CH-3011Berna

")

Tel. +4131390 22 22
www.upi.ch



VOI TOSSITE.
ACC SANDOZ® SCIOGLIE.

ACC SANDOZ®

con triplo effetto:

— Fluidifica il muco denso

— Facilita la tosse

— Rinforza la protezione
dei bronchi

ACC Sandoz’

%2 Acétylcystéine
600 mg

Dissout les expectorat visqueuses issues
de la dissement
10 co

E un medicamento omologato.
Legga il foglietto illustrativo.

s A N D o Z Sandoz Pharmaceuticals S.A., Suurstoffi 14, 6343 Rotkreuz
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VISIBILI NEL TRAFFICO
La visibilita ti protegge

SpaQzio Prevenzione

Visibili a piedi

All'imbrunire, di notte o

in condizioni di cattiva visi-

bilita & difficile vedere qualcu-

no vestito di scuro. Indossare abiti

chiari pud aiutare: quando fa buio, ri-

spetto agli abiti scuri, possono essere vi-

sti dal doppio della distanza. | catarifrangen-

ti sono ancora meglio: si possono vedere da

tre volte la distanza. Per chi indossa bracciali e

cavigliere riflettenti il fattore aumenta da quattro a

cinque. Quindi, se ti sposti a piedi, meglio indossare

abiti chiari ed elementi riflettenti. | colori chiari e sgar-

gianti ti rendono piu visibile anche di giorno. Quando
fa buio sono inoltre particolarmente efficaci:

Pascal Agostinetti,
Capodelegato UPI per la Svizzera
meridionale

e ombrelli con inserti rifrangenti

e per i bambini: cinture o casacche ad alta
visibilita anche fuori dal percorso casa-scuola

e catarifrangenti e luci su carrozzine e passeggini

Visibili in monopattino, skateboard ecc.

Se, di notte o in condizioni di cattiva visibilita, circoli
in monopattino, skateboard ecc. su piste ciclabili o sul-
la strada, devi applicare una luce bianca davanti e una
rossa dietro. Ti consigliamo inoltre di renderti piu visibile
indossando abiti chiari ed elementi rifrangenti.

Visibili in bici e e-bike

Lalegge impone di applicare luci e catarifrangen-
ti davanti, dietro e sui pedali (ad eccezione dei pedali da
corsa, di sicurezza e simili). Puoi inoltre migliorare la tua
visibilita con:

I 4 consigli principali

e Indossa vestiti chiari, scegli colori sgargianti e
usa elementi riflettenti nella circolazione stradale

Applicaluci e catarifrangenti alla tua bici

In auto, in moto o e-bike: circola con le luci acce-
se e tieni puliti i fari

In monopattino, skateboard o pattini in linea: usa
le luci di notte o in condizioni di cattiva visibilita

e catarifrangenti sui raggi
e pneumatici rifrangenti
e abiti chiari, colori vivaci ed elementiriflettenti,
ad es. gilet ad alta visibilita o guanti rifrangenti
e accessori rifrangenti, ad es. bracciali e cavigliere.

Tra l'altro, dal 1° aprile 2022 in Svizzera vige I'obbligo per
gli elettrociclisti di circolare con le luci accese anche di
giorno.

Visibili in auto e in moto

In Svizzera le e-bike, ma anche le automobili e le
motociclette devono circolare sempre con le luci acce-
se. Cid permette di individuare piu velocemente gli altri
utenti e di valutare meglio distanze e velocita.

Per garantire una buona illuminazione, tieni i fari pu-
liti e controlla regolarmente che funzionino correttamen-
te. In moto puoi renderti piu visibile con abiti chiari, colori
sgargianti ed elementi rifrangenti.

UPI, Ufficio prevenzioni infortuni
Hodlerstrasse 5a, CH-3011Berna

Tel. +4131390 22 22
www.upi.ch



Bellinzonese,

Tre Valli e Mesolcina

e Farmacia Cugini

e Farmacia Moesa

e Farmacia Moretti

Locarnese

e Farmacia San Lorenzo

e Farmacia Varini

e Farmacia Verbano

Mendrisiotto

e Farmacia Giardino

e Farmacia Pestoni

e Farmacia Quisisana

e Farmacia Santa Chiara

Giubiasco

Largo Libero Olgiati 83

Tel. 091857 12 51

Arbedo-Castione
Via San Gottardo 24a
Tel. 091829 1113

Grono
Via Cantonale
Tel. 091827 15 01

Losone
Via Locarno 1
Tel. 0917915053

Locarno
Piazza Grande 4
Tel. 09175129 71

Minusio
Via San Gottardo 80a
Tel. 091743 15 58

Coldrerio
Via Mercole 6
Tel. 091646 94 64

Stabio
Via Cantonale 28
Tel. 091647 16 27

Novazzano
Via Marcetto 3
Tel. 091682 03 23

Vacallo
Via Gen. Guisan 2
Tel. 09168372 43

FARMACIE

SPAZIOSALUTE



FARMACIE

Luganese
e Farmacia di Breganzona Lugano
Planfarm Via Gemmo 3
Tel. 091966 4121
e Farmacia Cattaneo Lugano

Via Luvini 7
Tel. 091923 66 38

e Farmacia Centro Grancia Grancia
Parco commerciale
Grancia
Tel. 091994 72 43

e Farmacia Federale Massagno
Via San Gottardo 90
Tel. 091966 17 25

e Farmacia Internazionale Lugano
Piazza della Riforma 10
Tel. 091923 87 91

e Farmacia Internazionale Melide
Via Pocobelli 15
Tel. 091649 94 80

e Farmacia Lepori Tesserete
Via Canonica
Tel. 091943 19 21

e Farmacia Malcantonese Ponte Tresa
Via Lugano 14
Tel. 091606 32 31

e Farmacia del Parco Lugano
Via Carlo Cattaneo 11
Tel. 091922 80 30

e Farmacia San Marco Vezia
Via San Gottardo 25

Tel. 091967 1919

e Farmacia Sant’Antonio Bissone
Contrada Busi 3
Tel. 091649 96 50

e Farmacia Tamaro Rivera
Via Cantonale
Tel. 091946 44 11

e Farmacia Tosi Gravesano
Via San Pietro 1
Tel. 091605 26 81

Per maggiori informazioni:
farmaciespaziosalute.ch



AUGURIAMO A VOI E ALLE VOSTRE
FAMIGLIE DI TRASCORRERE DELLE
SPLENDIDE FESTE NATALIZIE
E UN FELICE ANNO NUOVO.
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CALENDARIO 2026
con buoni regalo per oltre
90’000 CHF

Consegnando in una Farmacia Spazio Salute
il “Buono” che si trova in calce a ogni mese del “Calen-
dario Spazio Salute”, potrete, a dipendenza del mese,
partecipare al sorteggio di un premio o ricevere un pic-
colo omaggio fino a esaurimento scorte.

OGNI GIORNO CON TE
PER UNA VITA IN SALUTE

FARMACIE SPAZIOSALUTE

|| Noberasco di
|’ fruttasecca
[ ) | (valore CHF 199.-)

FARMACIE
SPAZIOSALUTE

N

Borsa

La tua farmacia di fiducia, termica H20

ovunque ti trovi

Due candele Woodwick
(valore 2x CHF 46.-)

2026

Buoni regalo
per oltre 90’000 CHF

Staccate e
consegnate

Potete consultare le condizioni del concorso in una farmacia
presso le farmacie o sul sito: @ Spazio Salute

www.farmaciespaziosalute.ch
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Echinaforce®

Resistenza - raffreddamento

Echinaforce® Forte
per rafforzare le difese
dell’organismo. A base di

echinacea appena colta. . y —
PP Prevenire / .

/
Compresse
Medicamento fitoterapeutico

E un medicamento omologato.

AVogel
Leggere il foglietto illustrativo.

Passione per & piante A.Vogel SA, Roggwil TG



DECLUTTERING: | beneficCi
scientifici dello svuota-mente
per la salute emotiva

Spazio Benessere

Decluttering.

Letteralmente signi-

fica “fare spazio”, ma nel-

la sua semplicita racchiude un

messaggio molto piu profondo. Per

anni & stato sinonimo di ordine dome-

stico, un modo per “mettere a posto” ar-

madi e cassetti. Oggi, pero, la psicologia

ambientale e le neuroscienze lo considerano

una vera e propria pratica di benessere men-

tale. Il disordine che ci circonda non & solo un fa-

stidio per gli occhi: influenza i pensieri, le emozioni e
perfino il modo in cui reagiamo allo stress.

Farmacisti Spazio Salute

Il peso invisibile del caos

La casa dovrebbe essere un rifugio, il luogo dove
ricaricarsi e ritrovare serenita. Eppure, quando gli spazi
sono pieni di oggetti inutili 0 accatastati, il cervello fatica
arilassarsi. Il disordine crea un rumore visivo costante,
che confonde la mente e riduce la capacita di concen-
trazione. E come cercare di leggere un libro in mezzo a

mille voci: I'attenzione si disperde e aumenta il senso di
stanchezza.

Ricerche condotte presso I'Universita di Prince-
ton hanno mostrato che I'eccesso di stimoli visivi com-
petono per le risorse dell’attenzione, portando a un so-
vraccarico cognitivo. Altri studi, pubblicati sul Journal of
Neuroscience, rivelano che il disordine prolungato pud
elevareilivelli di cortisolo, I'ormone dello stress, e influire
negativamente sull'umore. Anche la semplice difficolta
nel trovare un documento o un paio di chiavi pud scate-
nare irritazione e senso di perdita di controllo.

Non sorprende, dunque, che molti descrivano una
sensazione di leggerezza mentale immediata dopo
aver riordinato: quando lo spazio si libera, anche i pen-
sieri sembrano respirare.

Fare spazio dentro e fuori

Il decluttering non & soltanto un gesto pratico, ma
un atto di consapevolezza. Ogni volta che decidiamo
cosa tenere e cosa lasciare andare, compiamo un pic-
colo esercizio di mindfulness: siamo costretti a fermarci,

Farmacie Spazio Salute Sagl

info@farmaciespaziosalute.ch
www.farmaciespaziosalute.ch



Naso chiuso?
Sinupret® extract libera

e Scioglie il muco viscoso
® Decongestiona il naso chiuso

Medicamento fitoterapeutico in caso di infiammazioni acute
non complicate dei seni nasali.

Tosse?
Bronchipret® Timo Edera Sciroppo

e Calma la tosse
e Scioglie il muco

Medicamento fitoterapeutico per lenire la tosse con
formazione di catarro in caso di bronchite acuta.

Sono medicamenti omologati. Leggere i foglietti illustrativi.

Biomed AG, CH-8600 Dibendorf © Biomed AG. 04/2025. All rights reserved.
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NEOCITRAN ANTITUSSIVO
ENEOCITRAN
ESPETTORANTE AGISCONO
IN MODO MIRATO.

Sono dei medicamenti omologati.
Leggere il foglietto illustrativo.
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osservare e scegliere con intenzione.

Ogni oggetto ha una storia. Alcuni rappresentano
ricordi preziosi, altri momenti che non ci appartengono
piu. Liberarsene non significa dimenticare, ma ricono-
scere quel frammento del passato, ringraziarlo e andare
avanti piu leggeri. E un modo per tornare al presente, per
dire a se stessi: “cid che conta davvero & qui, ora”".

Il decluttering diventa cosi una forma di dialogo si-
lenzioso con la propria memoria, una selezione gentile
tra cid che ci nutre e cid che ci appesantisce.

Ordine esterno, calmainterna

Un ambiente ordinato genera calma. Quando en-
triamo in una stanza pulita, luminosa e ariosa, il cervello
percepisce un segnale di sicurezza. L'ordine trasmette
la sensazione che tutto sia sotto controllo, riducendo lo
stress e favorendo una maggiore lucidita mentale.

Alcuni studi hanno dimostrato che chi vive in case
ordinate tende ad avere abitudini pit sane, come cuci-
nare in modo piu equilibrato o dormire meglio. Lordine
esterno incoraggia la disciplina interiore: sistemare un
ambiente significa anche darsi una struttura emoti-
va. E un modo per ristabilire confini, definire priorita e, in
fondo, riconoscere il proprio valore.

Non & raro che, dopo aver riordinato, le persone ri-
feriscano un improvviso aumento di energia o una sen-
sazione di rinnovamento. In un certo senso, il declutte-
ring funziona come una pulizia mentale, un reset che ci
prepara ad accogliere nuove esperienze.

Come iniziare senza stress

Molti rimandano il decluttering perché lo immagi-
nano come un'impresa titanica. Ma la chiave &€ comin-
ciare con gentilezza e metodo.

1. Piccoli passi. Parti da uno spazio ridotto: un cas-
setto, una mensola, una scatola. Il cervello si motiva
vedendo risultati rapidi.

2. Per categorie. Riordina per tipologia di oggetti
(vestiti, libri, documenti) e non per stanze: in questo
modo visualizzi meglio quanto possiedi davvero.

3. Decidi subito. Per ogni oggetto chiediti: mi serve,
mi piace, mi rappresenta? Se la risposta € no, ¢ il
momento di lasciarlo andare.

4. Tre destinazioni. Crea tre scatole: “tengo”, “dono”,
“riciclo”. Rimandare la decisione € il modo piu rapi-
do per ricadere nel disordine.

5. Routine quotidiana. Bastano dieci minuti al giorno
per mantenere la sensazione dileggerezza. Un pic-
colo gesto costante vale piu di un grande sforzo, di
una tantum.

6. Rituale di gratitudine. Prima di eliminare un og-
getto, ringrazialo per l'utilita che ha avuto. Questo
approccio, ispirato al metodo KonMari, trasforma il
riordino in un gesto gentile, non in una punizione.

Farmacie Spazio Salute Sagl

Lo spazio che cura

Liberare gli ambienti esterni significa, simbolica-
mente, liberare quelli interiori. Gli psicologi parlano di
“spazio mentale occupato”: ogni oggetto fuori posto
corrisponde a un pensiero sospeso, a un piccolo “devo”
che rimane in sospeso nella mente. Riordinare € come
chiudere tante finestre aperte nella memoria: I'energia si
ricompone e torna disponibile.

Alcuni terapeuti integrano il decluttering nei per-
corsi di crescita personale o nei trattamenti contro I'an-
sia. Sistemare cio che ci circonda diventa un modo con-
creto per affrontare un periodo di transizione, elaborare
un lutto o ritrovare stabilitd dopo un cambiamento. E un
modo per dire al cervello: “sono pronto a ricominciare”.

Imparare a sottrarre

Viviamo in una societa che misura il valore attraver-
so l'accumulo: piu cose, piu esperienze, piu stimoli. Ep-
pure, la vera liberta nasce dalla sottrazione. Imparare a
lasciare andare & un gesto rivoluzionario, perché ci re-
stituisce la possibilita di scegliere.

Il decluttering non & una corsa al minimalismo
estremo, ma una ricerca di autenticita. E un modo per
circondarsi solo di cid che ha un significato reale, di cid
che sostiene e non appesantisce. In un mondo che ci
spinge ariempire ogni spazio — fisico e mentale — 'arte
di svuotare diventa un atto di resistenza gentile.

In definitiva, fare decluttering non & solo mette-
re ordine nella casa, ma ritrovare spazio per sé stessi.
E un percorso di leggerezza consapevole, una forma di
cura silenziosa che, passo dopo passo, ci riporta all'es-
senziale: vivere con meno, ma vivere meglio.

Farmacisti Spazio Salute

info@farmaciespaziosalute.ch
www.farmaciespaziosalute.ch



La Stanza di Nina

Spazio Associazioni

L'associazione

// \ La “Stanza di Nina",
7\ \ nasce dal desiderio di of-

<« frire ascolto, accompagna-
xS mento e aiuto pratico alle famiglie
Uz, 0N che si trovano ad affrontare un lutto

pre o perinatale e alle donne che vivo-
No una nuova gravidanza successiva ad un
lutto.

L'associazione & stata costituita I'8 aprile
2024 a Riva San Vitale ed ¢ stata presentata uffi-
cialmente al pubblico lo scorso 5 aprile, in memoria
di mia figlia Nina Margherita.

Con me, nella stanza, ci sono Nina Ferrera, Mar-
gherita Bosisio Zanda, Luana Pongelli e Silvia Ferrari.
Amiche, compagne di viaggio, donne che hanno sen-
tito il desiderio di contribuire a rendere realta quest'as-

sociazione.

Mi chiamo Sarah Turcati e sono la mamma di Nina

Margherita. Nina &€ venuta al mondo dopo una gravidan-
za tumultuosa, tra il Ticino e la Frauenklink di Berna. Da
subito & apparso chiaro che non sarebbe sopravvissu-
ta, una malattia ancora oggi senza nome se |'€ portata
via dopo 16 giorni. Sopravvivere alla sua morte € stata
I'esperienza piu dolorosa e faticosa della mia vita, ma &
stato anche un momento prezioso, molto significativo.
Da subito ho sentito che un giorno avrei voluto trasfor-
mare tutto quel dolore in sorellanza, in amore e vicinan-
za verso altre mamme, famiglie che come noi si trovano
a vivere una prova di vita cosi grande e intensa. E grazie
alla cura e all'amore che ho ricevuto che sono riuscita
ad andare oltre, a tornare a vivere e sorridere. E grazie a
Gioele e Dario, i fratelli di Nina, alla mia famiglia, ai miei
amici e a tutta la rete di professionisti, personale medi-
co, levatrici,... che ho trovato la forza e il coraggio. Il do-
lore non mi ha mai lasciata, ma condividerne il peso e
la fatica mi ha aiutata a trasformarlo in un compagno di
vita, che mi smuove ad aiutare il prossimo, a trasformare
i momenti difficili in opportunita, a non lasciare passare
un giorno senza guardarmi attorno e sentirmi grata.

Sarah Turcati
CH - 6826 Riva San Vitale

Tel. 079509 42 32
info@lastanzadisarahenina.ch



La “Stanza di Nina"” & cid che mi sono costruita
quando ne ho avuto bisogno ed ora, grazie al comitato
che mi affianca, la “Stanza di Nina" & diventata un posto
vero per tutti coloro che lo desiderano, un rifugio.

La morte di un figlio o di una figlia durante la gravi-
danza o poco dopo il parto &€ un evento traumatico, che
segna la vita di una donna, di una famiglia intera. Affron-
tare un evento tanto doloroso pud risultare complesso,
soprattutto se ci sente sole o soli.

Poter condividere la propria storia, raccontarla e
farsi sostenere, prendersi il tempo per elaborare quanto
accaduto e dargli un posto nella vita &€ fondamentale e
prezioso per riuscire ad andare avanti.

La “Stanza di Nina” vuole essere un posto sicuro,
dove poter stare nella fatica, nel dolore, senza cercare di
risolvere e capire, senza preoccuparsi degli altri, ma po-
tersi dedicare unicamente a sé stessi. Dove aspettare di
risentire la vita rinascere, la voglia di andare avanti e diri-
cominciare. Prendersi il tempo per ricordare, per condi-
videre, raccontare la gravidanza, il parto, per stare conla
malinconia, sognare quello che sarebbe stato e dirsiche
fa davvero male rinunciare a un pezzo di vita in cui ave-
vamo riposto cosi tante promesse, amore e speranze.

Cosi € nata la "Stanza di Nina": per dare spazio an-
che all'ombra, 'ombra che permette di tornare a vedere
laluce.

Quando accade un lutto le gravidanze si conclu-
dono bruscamente e inaspettatamente, per questo &
ancora piu necessario avere cura della fine, far si che
non sia solo un evento traumatico, ma anche un gesto
d’amore.

Grazie alla presenza nell'associazione di Nina, le-
vatrice professionista e Luana, doula e infermiera diplo-
mata, possiamo offrire momenti e rituali di accompa-
gnamento e di cura del corpo.

Oltre all'laccompagnamento, all'ascolto, desideria-
mo offrire il nostro aiuto pratico nella gestione e nell’or-
ganizzazione di cid che comporta un lutto, come l'orga-
nizzazione del funerale, trovare il coraggio e la forza di
disfare la cameretta, appendere una foto, creare un an-
golino speciale in casa da dedicare a questo bimbo o
bimba che, anche se & stato con noi solo per un attimo,
ha ridisegnato il nostro destino.

Una nuova gravidanza successivamente ad un lut-
to & una specie di prova di coraggio: da una parte il de-
siderio immenso di diventare ancora una volta mamma e
di accogliere una vita, dall'altra la paura dirivivere l'incu-
bo della perdita e la malinconia di quello che non & stato.

Le mamme sanno essere incredibilmente forti e
coraggiose, ma non per questo devono farcela da sole,

Sarah Turcati
CH - 6826 Riva San Vitale

)

avere paura in silenzio e tenere duro. Nella “Stanza di
Nina" si puo essere sia forti che fragili e trovare donne
che hanno vissuto quell’'esperienza, pronte ad accoglie-
re, condividere e aiutare se ce n'e il bisogno.

Se hai bisogno di sentirti accolta/o, ascoltata/o;
Se desideri essere accompagnata/o senza giudi-
zio, con vicinanza ed empatia;

e Se hai bisogno di essere accompagnata dolce-
mente nel recupero del tuo corpo, nella cura dite o
nel prepararti ad una nuova gravidanza;

e Se hai bisogno di aiuto pratico e concreto per af-
frontare attivita legate al lutto;

La “Stanza di Nina" € il posto giusto per te.

Nella “Stanza di Nina", ci sono mani tese, pronte ad
aiutare. Sono le donne, le famiglie che ci contattano a
dirci di cosa hanno bisogno, come desiderano essere
sostenute.

La “Stanza di Nina” ha come obiettivo, oltre all'ac-
compagnamento individuale, quello piu ampio di in-
frangere il tabu del lutto pre o perinatale. Lassociazio-
ne vuole promuovere la vicinanza e la condivisione per
creare una realta piu accogliente, dove ci si possa sen-
tire riconosciuti e sempre meno soli e sbagliati, promuo-
vendo conferenze, eventi e momenti di condivisione. Se
sei interessato consulta il nostro sito, www.lastanzadi-
sarahenina.ch dove pubblichiamo tutte le nostre attivita.

Sul territorio Ticinese, sono gia presenti associa-
zioni che svolgono un ruolo prezioso e importante, il no-
stro desiderio & di poter collaborare, creando una rete
affinché le mamme e le famiglie, possano sentirsi soste-
nute in modo sempre piu globale.

I momenti di incontro sono gratuiti. La sede &€ aRiva
San Vitale, ma se preferisci possiamo raggiungerti pres-
so il tuo domicilio. Se lo desideri puoi fare una donazio-
ne, oppure diventare socio sostenitore versando la quo-
ta annua di CHF 20 aiutandoci a sostenere le spese vive
dell'associazione e ad organizzare momenti di condivi-
sione e sensibilizzazione sul tema.

"Se si cura una malattia

Sivince o si perde;

ma se Si cura una persona,

vi garantisco che sivince,

si vince sempre.

Qualunque sia I'esito della terapia.”
Patch Adams

Tel. 079509 42 32
info@lastanzadisarahenina.ch
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arotture del vetro



Durante l'inver-
no, il nostro corpo af-
fronta una vera e propria
sfida metabolica e immunitaria.
Il freddo, la ridotta esposizione so-
lare e I'aumento della circolazione di
virus mettono alla prova le nostre riserve.
Sentiamo piu stanchezza, il tono dell'umore
cala e le difese sembrano vacillare.
In questo scenario, non basta mangiare “un
po' ditutto”: I'apporto mirato di micronutrienti es-
senziali — vitamine e minerali — € la chiave per man-
tenere attivii meccanismi di difesa, garantendo ener-
gia e lucidita mentale fino alla primavera.

Vitamina D: L'Ormone della Difesa e del Buo-
numore

La Vitamina D, € piu di una semplice vitamina, agi-
sce come un ormone cruciale per il sistema immunita-
rio, la salute delle ossa e la regolazione dell'umore. Con
la diminuzione della luce solare, la sua sintesi cutanea
crolla drasticamente, rendendo le carenze molto co-
muni in inverno.

e  Strategia: Esporsi alla luce naturale per almeno 30
minuti al giorno (anche quando & nuvoloso). Con-
sumare regolarmente pesce azzurro (salmone,
sgombro), tuorlo d'uovo e funghi. Essendo liposo-
lubile, il suo assorbimento & facilitato dalla presen-
za di grassi sani.

e Nota: In caso di carenza accertata tramite analisi,
la supplementazione guidata dal medico & spesso
I'unica via per ristabilire i livelli ottimali.

Vitamina C: Il Turbo per le Barriere

Forse la piu popolare tra le vitamine “invernali”, la
Vitamina C & un potente antiossidante che non solo rin-
forza le difese immunitarie, ma & fondamentale anche
per la sintesi del collagene e per aumentare l'assorbi-
mento del ferro (biodisponibilita).

e  Strategia: Massimizzare il consumo di alimenti ric-
chiin Vitamina C crudi o poco cotti, poiché & sen-
sibile al calore. Via libera a: agrumi, kiwi, pepero-
ni (soprattutto rossi), cavoli, broccoli e prezzemolo
fresco.

Farmacie Spazio Salute Sagl

Zinco e Selenio: | Guardiani Silenziosi

Questi due minerali sono veri e propri “guardiani”
del sistema immunitario e meritano maggiore atten-
zione.

e Lo Zinco ¢ essenziale per la guarigione delle mu-
cose respiratorie e per sostenere la rapida risposta
antivirale dell'organismo.

e |l Selenio agisce come un potente antiossidante,
protegge le cellule dallo stress ossidativo e contri-
buisce al buon funzionamento della tiroide.

e  Fonti Top: Frutta secca (noci del Brasile per il sele-
nio, mandorle), semi (di zucca in particolare), legu-
mi, cereali integrali e molluschi.

Ferro e Magnesio: Anti-Stanchezza e Tono
dell’'lUmore

Linverno porta con sé stanchezza e una tendenza
alla malinconia stagionale. Ferro e Magnesio sono pre-
ziosi per contrastare questi effetti.

e Il Ferro garantisce un trasporto efficiente dell'os-
sigeno, prevenendo la stanchezza cronica. La sua
carenza € spesso legata a un calo di energia.

e IIMagnesio € un minerale “calmante” che intervie-
ne nella regolazione dell'umore, riduce l'affatica-
mento e migliora la qualita del sonno.

e Strategia Nutrizionale: Per il ferro, alternare fon-
ti animali (carne magra) e vegetali (legumi, spina-
ci, che andrebbero abbinati alla Vitamina C per un
miglior assorbimento). Per il magnesio: cacao fon-
dente, verdure a foglia verde e cereali integrali.

Piu di una Dieta, un Benessere Integrato

I micronutrienti non lavorano in isolamento. Una
loro carenza pud amplificare i sintomi della malinconia
stagionale e della stanchezza.

Una dieta varia, colorata e ricca di alimenti natu-
rali € la miglior difesa. Ricorda: I'inverno non & un nemico
da subire, ma un periodo in cui investire con maggiore
consapevolezza nellatua salute. | micronutrienti sonola
scintilla silenziosa che mantiene accesi corpo e mente,
trasformando il freddo in un'opportunita di benessere.

info@farmaciespaziosalute.ch
www.farmaciespaziosalute.ch
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Lipnosi &€ una

pratica che da secoli

affascina l'essere umano,

sospesa tra scienza e mistero.

Spesso associata a spettacoli o

racconti di magia, oggi & riconosciu-

ta come una tecnica terapeutica se-

ria e scientificamente fondata, capace

di favorire il benessere psicologico e fisico.
Attraverso l'ipnosi & possibile accedere a quei
processi mentali piu profondi che influenzano
emozioni, comportamenti e percezioni quotidiane.

Che cos’e davvero I'ipnosi

Lipnosi € uno stato di coscienza modificato,
caratterizzato da un‘attenzione focalizzata e da unari-
dotta consapevolezza degli stimoli esterni. Durante una
seduta, il soggetto non perde il controllo né la coscien-
za:resta vigile, ma con la mente orientata verso pensieri,
immagini o sensazioni interne. E uno stato simile a quello
che si sperimenta durante la meditazione o in momenti
diintensa concentrazione. In questa condizione la men-
te diventa piu recettiva a suggerimenti positivi, utili a

promuovere il cambiamento e il benessere.

Cosa accade nel cervello

Le neuroscienze hanno mostrato che, durante l'ip-
nosi, alcune aree cerebrali legate al dolore, alle emozio-
ni e alla memoria modificano la loro attivita. Le immagini
di risonanza magnetica funzionale evidenziano varia-
zioni nella corteccia cingolata anteriore, nel talamo
e nell'insula, regioni coinvolte nell'elaborazione senso-
riale e nell'attenzione. Queste modifiche di connettivita
spiegano perché l'ipnosi possa ridurre la percezione del
dolore o favorire stati di calma profonda, anche in as-
senza di farmaci.

Applicazioni e benefici

Lipnosi viene oggi utilizzata in ambito medico e
psicologico come strumento complementare alle te-
rapie tradizionali. Pud essere utile nella gestione dello
stress e dell’ansia, aiutando a rilassare corpo e mente
e a ridurre la produzione di ormoni dello stress, come |l
cortisolo.

Pud contribuire al superamento di fobie e attacchi

Farmacie Spazio Salute Sagl

di panico, intervenendo sui meccanismi inconsci che
alimentano la paura.

E impiegata anche nella gestione del dolore cro-
nico, ad esempio in pazienti con emicrania o dolori arti-
colari, e in contesti medici o odontoiatrici per ridurre I'u-
so di anestetici e la tensione preoperatoria.

Lipnosi si &€ dimostrata utile anche per disturbi del
sonno e nel cambiamento di abitudini indesiderate,
come il fumo o l'alimentazione compulsiva.

Ipnosi e psicoterapia

Spesso l'ipnosi viene integrata nella psicoterapia,
in particolare nelle forme di ipnosi clinica condotte da
psicologi, medici e psicoterapeuti qualificati. In questo
contesto pud favorire I'elaborazione di traumi, il raffor-
zamento dell'autostima e una maggiore consapevolez-
zadi sé. Lipnosi non “cura” da sola, ma potenziail lavo-
ro terapeutico, agendo come una porta d'accesso alle
risorse interiori del paziente.

Una pratica sicura e consapevole

Contrariamente ai luoghi comuni, I'ipnosi non &
manipolazione né perdita di volonta. La persona ipno-
tizzata mantiene sempre il controllo e pud interrompe-
re la seduta in qualunque momento. Gli effetti collatera-
li sono rari e lievi, purché la tecnica venga praticata da
professionisti formati. Tuttavia, non € indicata per tutti:
in presenza di gravi disturbi psichiatrici, come la schizo-
frenia, &€ sconsigliata.

Lipnosi € una scienza dell’attenzione e della re-
cettivita: non &€ magia, ma un dialogo neuro-cognitivo
profondo, capace di attivare risorse interiori che spes-
so restano silenziose. Se utilizzata con competenza e ri-
spetto, pud diventare un prezioso alleato nel percorso
verso la salute e il benessere psicofisico.

info@farmaciespaziosalute.ch
www.farmaciespaziosalute.ch



Chi e realmenteil Kluyveromyces
Marxianus Fragilis B03997?

Beh, lo chieda al suo intestino.

CAPIRE LINTESTINO NON DEVE W A-LE'DONTRIBIOTI&+ -

ESSERE PER FORZA COMPLICATO.

KALEIDON TRIBIOTIC+, con il nostro esclusivo

*LIEVITO dal nome impronunciabile! NAHRUNGSERGANZUNGSMITTEL
Eppure preziosissimo: perché, oltre a miliardi di
batteri, anche i lieviti sono di casa nell'intestino. COMPLEMENT ALIMENTAIRE

In piu, KALEIDON TRIBIOTIC+ & fonte di zinco,
un oligoelemento essenziale che contribuisce alla
normale funzione del sistema immunitario e
protegge le cellule dallo stress ossidativo.

avec Kluyveromyces mandanus fragilis BO399 et zinc

kaleidon-tribiotic.ch
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BISCOTTI
SPEKULATIUS

tempo totale: 1 h 57 min.
preparazione: 45 min.

Impasto

60 biscotti In una ciotola lavorare bene

il burro, il sale e lo zucchero con le

fruste dello sbattitore elettrico. In-
150 g Burro, morbido corporare l'uovo e le spezie e con-
1 pizzico di Sale tinuare ad amalgamare fino a quan-
do il composto non si sara schiarito.
Mescolare la farina e il lievito in pol-
1Uovo vere, incorporare, lavorare rapi-
damente il tutto fino a ottenere un
impasto morbido. Appiattire leg-
‘2 c.no Cardamomo in polvere germente l'impasto, coprirtlo e la-
14 c.no Chiodi di garofano in sciarloriposare in frigo per ca. 1ora.
polvere

150 g Zucchero di canna

12 c.no Cannella

Dar forma ai biscotti

Spianare una porzione diimpa-

12 c.no Lievito in polvere sto per volta tra due fogli di carta da
forno fino a ottenere uno spessore
di ca. 4 mm. Ricavare i biscotti del-

300 g Farina bianca

mit Kluyveromyces mandianus fragilis B0399 und Zink

NOVITA;

M

1 capsula al giorno: Gli integratori alimentari non sostituiscono
una dieta varia e bilanciata e uno stile di vita sano.

la forma desiderata aiutandosi con
delle formine di circa 6 cm di diame-
tro e disporli su due teglie foderate
con carta da forno.

In forno

Cuocere una placca per vol-
ta per ca. 6 min. nella parte centra-
le del forno preriscaldato a 200 °C.
Sfornare e trasferire i biscotti su una
griglia a raffreddare.

Conservabilita
in una scatola ben chiusa per
ca. 2 settimane.




DIVERTIAMOCI

Spazio Giochi

ORIZZONTALI

1. Oggetto volante misterioso — 4. Mone-
ta dell'Etiopia — 7. Ente Nazionale ACLI per I'l-
struzione Professionale — 12. Una piaga sociale
—13. ll piu alto vulcano europeo — 14. Il politico
Gawronski — 15. Hypertext Transport Protocol —
16. Federazione Pugilistica Italiana — 18. Player
of the Game - 21. Lestate in Costa Azzurra! —
22, La meta di XXIV - 23. La campagna intorno
aRoma - 24. Ricercate dagli amatori — 27. Verso
il basso — 29. American Association of Adverti-
sing Agencies — 31. Quella di Quinto € a Roma
— 34. Laregione di Addis Abeba — 36. Vani dei
sottotetti — 38. Societa di metanodotti — 41. Sol-
ca i mari — 42. Piattaforma fissata all'albero del
veliero — 45. L'Arthur Gordon di Poe — 47. Primo
nome di Scalfaro — 49. Si grida per incitare qual-
cuno — 50. Lo bolla una sentenza — 53. Sono in
giu edin piu — 54. Individualita — 56. Mario, criti-
co letterario — 58. Frutto di conifere — 60. Chro-
nic Cold Agglutinin Disease — 63. Ufficio Tec-
nico delle Imposte di Fabbricazione — 64. Un
momento di riposo — 65. Prima di “hurra” — 66.
Azzardo, rischio — 67. Formaggi in genere — 68.
Associazione Nazionale Ingegneria della Sicu-
rezza — 69. Le guance del neonato

VERTICALI

1. Sentire, ascoltare — 2. Attraverso, entro
— 3. Cellula femminile delle piante fanerogame
— 5. Istituto Autonomo per le Case Popolari — 6.
Riluttanti — 8. Posta in fine di frase o come inciso
— 9. Confinanti, vicini — 10. Interno, in tre lettere —
11. Ciuffo di peli o anello di scaglie che nasce su
un frutto — 17. Istituzioni principali di riferimento
—19. 1l cuore della boxe — 20. Acquavite aroma-
tizzata dal ginepro — 23. Associa calciatori — 25.
Siripetono nella parola — 26. “College” britanni-
co — 28. Greta Scacchi — 30. Lattrice Margret —
32. LaRay partner di Jackson nel video Thriller —
33. Di colore biondo scuro — 35. Fuori...aLondra
— 37. Citta marchigiana — 38. Piu che cattive —
39. Affollano le arnie — 40. E mio a Londra — 42. 1
confini della California — 43. Fiume sudamerica-
no — 44. Scatenare...il cane — 46. Sigla del parti-
to fondato da G — 48. LAmerica's di Luna Rossa
— 51. Antico popolo germanico — 52. Titus, noto
avventuriero — 55. Complesso dei Gallagher —
57. Una sorella di papa — 59. Bagna Monaco di
Baviera — 61. Li precedono e li seguono in Cili-
cia — 62. Albo professionale — 66. Stanno nelle
mani!
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LE NOSTRE OFFERTE

SpQazio Promozioni

Le nostre offerte esclusive saranno valide per i seguenti prodotti:

Echinaforce Forte
120 capsule

disconto
validita 3 mesi

pagina 24

Lactibiane D.L.R.

45 caps

20%

di sconto
validita 3 mesi

pagina 10

Fluimucil

lagamma

i 20%

disconto
validita 3 mesi

GeloRevoice

compresse perlagola

e i 207

“ disconto
validita 3 mesi

pagina 32

Ferro
30 film orodispersibili

20%

disconto
validita 3 mesi

pagina 6

Berocca med

cpre cpr eff

207%

disconto
validita 3 mesi

NeoCitran Influenza
12 bustine

pagina 8 pagina 8

20%

disconto
validita 3 mesi

pagina 4



LE NOSTRE OFFERTE

SpQazio Promozioni

Le nostre offerte esclusive saranno valide per i seguenti prodotti:

Lactibiane Junior

lagamma

207%

di sconto
validita 3 mesi

pagina 16

Veroval compact +
polso

CHF

69.-

al posto
di CHF 89.-

pagina 10

neo-angin

lagamma

o
S disconto

validita 3 mesi

Veroval DUO CONTROL
braccio

al posto
di CHF 139.-

pagina 10

Veroval compact +
braccio

CHF

79.-

al posto
di CHF 109.-

pagina 10

Nitux

sciroppo

207

disconto
validita 3 mesi

Pretuval e Pretufen

Pretuval C e spray

pagina 12 pagina 8

disconto
validita 3 mesi

pagina 14



LE NOSTRE OFFERTE

SpQazio Promozioni

Le nostre offerte esclusive saranno valide per i seguenti prodotti:

Mebucaine Dolo

compresse da succhiare

20%

ACC Sandoz 600 = R NeoCitran Espettorante

compresse effervescenti SCiroppo

pagina 16

207 207

disconto
validita 3 mesi

disconto
validita 3 mesi

pagina 18 pagina 26

Sinupret extract e RIOPAN GEL Forte
Bronchipret Timo Edera PANTOZOL Control*
Sciroppo*

= D

= disconto
W validita 3 mesi

disconto
validita 3 mesi

pagina 26 pagina 40

elmex gelée NeoCitran Antitussivo

sciroppo e gocce

207%

di sconto . g disconto
validita 3 mesi Otrivin Spray doseur ‘o) validita 3 mesi
lagamma )

pagina 32 pagina 26

disconto
validita 3 mesi

pagina 12

* Sono dei medicamenti omologati.
Leggere i fogliettiillustrativi.



SANDOZ

Sapevate

...con i generici Sandoz
pagate solo

una quota parte del

0%
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Titolare dell’ omologazione:
Takeda Pharma AG, 8152 Opfikon

PANTOZOL Control

Pantoprazolum 20mg

RIOPAN Ctl Forte
) Magaldratum 1600 mg/i0 mi

nte Tabletten A e L LA T LS T

résistants

O Beutelzu 1o ml G

2 lzur
Sachets de a0 ml gelala

- Blocca la pompa protonica - Riduce l’acido gastrico in eccesso,
nello stomaco - forma una barriera protettiva

- e inibisce la produzione - e neutralizza I’aggressivita dei
di acido alla base. succhi gastrici_

Sono dei medicamenti omologati. Leggere i foglietti illustrativi.

B' M d® Rappresentato da:
|0 e Biomed AG, 8600 Diibendorf



