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ORARI E CONTATTI FARMACIE

FC 1-TORINO

© C.so Orbassano, 249

& 011 39 00 45

% 9.00-12.30 15.00-19.30

FC 2 - TORINO

O Via Slataper 25/bis/B

€ 0117358 14

# 8.30-12.30 15.30-19.30

FC 4 - TORINO

© Via Oropa 69
01189956 08

#+ 8.30-12.30 15.30-19.30

FC 5 - TORINO

© Via Rieti 55

€ 011 411 4855

2 8.30-12.30 15.30-19.30

FC 7 - TORINO

© C.so Trapani 150
£ 01133527 00

#+ 8.30-19.30

FC 8 - TORINO

© C.so Traiano 22E
€ 011614284
#+9.00-19.30

FC 9 - TORINO

© C.so Sebastopoli 272

€ 011351483

%+ 9.00-12.30 - 15.00-19.30

FC 10 - TORINO

© Via A. di Bernezzo 134
¢ 0117257 67

% 9,00-12.30 15.00-19.30

FC 11 - TORINO

© P.zza Stampalia 7B

€ 011226 29 53

% 8.30-12.30 15.00-19.00

FC 12 - TORINO

© C.so Vercelli 236

L 01124652 15

% 9.00-12.30 15.00-19.30

FC 13 - TORINO

© Via Negarville 8/10
0113470309

# 8.30-19.00

~+ 8.30-19.30

FC 15-TORINO

© C.so Traiano 86
011616044

¥+ 9.00-12.30 15.00-19.30

FC 17 - TORINO

© C.so V. Emanuele Il 182
£ 0114333311

* 8.30-19.30

Chiusa sabato pomeriggio

FC 19 - TORINO

© Via Vibo 17B

€ 011218216

#+ 8.30-12.30 - 15.00-19.00

FC 20 - TORINO

© C.so Romania 460
£ 011262 1325

# 9.00-20.00

La farmacia si trova nella Galleria Auchan

FC 21 - TORINO

© C.so Belgio 151B

€ 0118980177

% 9.00-12.30 15.00-19.30

FC 22 - TORINO

9 Via Capelli 47

L 011725742

2+ 8.30-1245 15.15-19.30

FC 23 - TORINO

© Via G. Reni 155/157

€ 011307573

#+ 8.30-12.30 15.30-19.30

FC 24 - TORINO

© Corso Telesio 27B

€ 011720605

# 8.30-13.30 15.30-19.30

FC 25 - TORINO

FC 28 - TORINO
© C.so Corsica 9
€ 0113170152
2+ 8.30-12.30 15.00-19.00

FC 29 - TORINO
© Via Orvieto 10A
0112215328
# 9.00-19.30

Chiusa lunedi mattina e sabato pomeriggio

FC 33 - TORINO

© Via Isernia 13B

{ 0117399887

% 9.00-12.30 15.00-19.30

FC 35 - TORINO

© Via Cimabue 6/0

€ 0113114027

*+ 8.30-12.30 15.00-19.30
= 8.30-12.30 15.30-19.30

FC 36 - TORINO

© Via Filadelfia 142

£ 011321619

%+ 9.00-12.30 15.00-19.30

FC 37 - TORINO
© C.so Agnelli 56
€ 0113247458
# 8.30-12.30 15.00-19.30
© 8.30-12.30 15.30-19.30

FC 38 - TORINO

© Via Vandalino 9/11

€ 0117258 46

# 9.00-13.00 15.30-19.30

FC 40 - TORINO

© Via Farinelli 36/9
€ 0113488296
# 8.30-19.00

< 8.30-19.30

FC 41 - TORINO

© Via degli Abeti 10

€ 011262 4080

#+ 8.30-12.30 15.00-19.00

FC 42 - TORINO

© Atrio Stazione Porta Nuova © Via XX Settembre 5

{01154 28 25
%+ 7.00-20.00

E aperta tutti i giori dell'anno

ORARI E CONTATTI FREEFOOD

FreeFood

. 0113852515
“ 9.00-19.30

FreeFood

© Via Monginevro 27B Via Orvieto 10A
€ 011197 820 44
* 9.00-19.30

FreeFood

2+ 9.00-19.30

Chiusa lunedi mattina e sabato pomeriggio

(01154 3287
2+ 9.00-19.30

Svolge servizio notturno tutti i giorni daBe36ralle 9.00
con la sola esclusione del periodo di chiusera per

FreeFood
San Maurizio C.se

€ 0115369540

# 8.30-12.30 15.30-19.30

FC 43 - TORINO
© P.zza Statuto 4
€ 0115214581
% 9.00-19.30

FC 44 - TORINO
© Via Cibrario 72
0114371380
= 8.30-19.30

FC 45 - TORINO

© Via Monginevro 27B
(0113852515

¢ 9.00-19.30

FC 46 - TORINO

© P.zza Bozzolo 11
0116633859

+ 8.30-19.30

Chiusa sabato pomeriggio

FC San Maurizio C.se

© Via Torino 36B - Fraz. Ceretta
011536 95 40

=+ 8.30-12.30 15.30-19.30
doa:ﬁg?i.Cii%nszr:;%;t?;lllzrggﬂ della domenica
Farmacia n. 1 - Chieri

© Via Amendola 6

011942 24 44

% 8.30-12.30 15.30-19.30

Chiusa il sabato

Farmacia n. 2 - Chieri
© P.zza Duomo 2

£ 011947 24 06

<+ 8.00-19.30

Farmacia n. 3 - Chieri

© Str. Cambiano 123

L 011942 11 43

*+ 8.30-12.30 15.00-19.00
- 8.30-12.30 15.30-19.30
Chiusa lunedi mattina e sabato pomeriggio
Farmacia n. 4 - Villastellone
© P.zza Martiri 8

€ 01196197 70

% 8.30-12.30 15.30-19.30

Chiusa sabato pomeriggio

FreeFood
Villastellone

© Via XX Settembre 5 Via Torino 36B - Fraz. CerettaP.zza Martiri 8
(011543287

£ 0119619770
2+ 8.30-12.30 15.30-19.30

Chiusa sabato pomeriggio

# ORARIO INVERNALE dal 01/09@/""
~ ORARIO ESTIVO dal 01/07 al 3

10“ FarmacieComunaIiTori farmaciecomunalitorino
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EDITORIALE

ARRIVA IL 2021
CON IL VACCINO ANTI COVID:
IL RUOLO DELLA FARMACIA

_ Davide Cocirio Abbiamo accolto il nuovo anno carichi di spedarmapettative: desideriamo

Farmg\g‘emc"gsmt[frfg{iegrei:‘%ggt.g%e il 2021 sia ricordato come I'anno delltaridastici limiteremo alla conta
dei danni causati dal virus ma avvertiamo lataetiessticiparne le mosse,
potendo contare su una reale prevenzione, stinme/aa cure piu sicure ed
efficaci. Ci siamo lasciati alle spalle un diwile,dif cui abbiamo imparato a
costruirci gli anticorpi della resilienza: lataispo meglio, una delle risposte, la
pitu idonea e adeguata — per fronteggiare I'emelgfrattempo, le farmacie
sono rimaste sempre aperte, al vostro fiancde Dau@ima ondata ci siamo
stati in qualita di presidio sanitario sul terdt@upporto delle necessita della
popolazione; durante la seconda abbiamo oftesti@ itontributo, mettendo a
disposizione dei cittadini i test rapidi perreniplgzreening. Ora siamo giunti
a quella che confidiamo essere la fase finaddéaia e, immancabilmente,
saremo presenti, assicurando ampia disponilailg@mmministrazione dei vacci-
ni anti-Covid. La farmacia, infatti, grazie akgpiflaata sul territorio, € il primo
“sportello” di ingresso a disposizione dela#tddirservizio sanitario nazionale.
Per questo motivo si assumera il compito di n@ndegevole 'immunizzazione
per tutta la popolazione, poiché capace di mitdigrastione della campagna
vaccinale, con meno disagi per i cittadini. €puegianza e la presenza costan-
te della farmacia ribadiscono il ruolo sanitarimalipiano svolto dai farmacisti.
La farmacia dei servizi € una delle tappe foradissubatguali continuare a lavo-
rare, che ci permette di rispondere in modo &ipralbe fasi d’emergenza, ma
anche di seguire, nella quotidianita, i papieictie€i malati che abitualmente
hanno bisogno di assistenza.
Non bisogna dimenticare che al potenziamertapisligd emotive e cognitive
va associato quello delle risorse ambientalofesiipporto; cio deve avvenire
nei diversi ambiti, compreso quello sanitafi@nNaiisti ci siamo e saremo
sempre al fianco del paziente, con l'auguri@stoengovo anno possa essere
migliore, pieno di energia e speranza.

87/ -
'éﬁ /
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Grazie all'inedita concentrazione di principi attiv
racchiusi inDermAbsolu Siero Fondamentale ,
a partire dal5°giorno * la pelle appare piu tonica,
ridensificata e piena di vitalita per oltre 0% "
delle donne che lo hanno provato.

Scopri la gamma completa st

DONNNE SOIID SFATTE,
EFFICACIA PERCEPITA A PARTIRE DAL 5° GIGRNO

« Pelle tonica 89%
« Pelle ridensificata87% *
» Pelle piena di vitalita85% *

* % di soddisfazione. Test consumatori realizzato@&udonne di 45-65
anni (eta media 53 anni) applicazione 1 o 2 voltelagiorno del Siero
Fondamentale DermAbsolu per 56 giorni. Autovalutarie a 5 giorni,
28 giorni, 56 giorni.

LABORATOIRES DERMATOLOGIQUES @

Pierre Fabre
Dermo-Cosmeétique
PARIS

e

| FARMAcom ADV
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IN QUESTO NUMERO

La Memoria e l'unico
vaccino contro
l'indifferenza

Liliana Segre

DALLE NOSTRE FARMACIE

VICINO AL CITTADINO

CONOSCI LA TUA SALUTE
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LA SODDISFAZIGNE
DEL CLIENTE:

LA RISORSA PI
PREZIOSA

Erminia Venturindirettore organizzazione e operativita FaromagreCTorino

Sono in tanti a sostenere che dopo la pandemiacaere |'effettuazione dei test rapidi per la diagnos
te sara piu come prima. Certamente, in questi ldefilinfezione da Covid-19 e la consegna a domicili
mesi il genere umano, in quasi tutto il mondodsi farmaci.

dovuto adeguare alla nuova condizione cambibawtte, novita, dunque, concepite per rispondere a nu
talvolta in maniera significativa, le propridiabitui bisogni. Ma quali sono le altre necessitdashe la

di vita. In un arco temporale molto breve la noma&ia deve ancora soddisfare? Qual € il rualo che |
lita ha lasciato il posto a un nuovo modo didavdaamacia potrebbe e dovrebbe rivestire nella sanita
studiare, fare gli acquisti, gestire il tempwo éberdel futuro?

rapporti sociali. Tali cambiamenti stanno ridefinea definizione di interventi efficaci nel pratésso
I'organizzazione degli spazi, dei tempi e dai muuliazione della farmacia non potra prescindere dall
svolgimento delle attivita delle persone. comprensione dei bisogni delle persone, soprattutto
Anche il mondo farmacia non é stato esclusdi daelli latenti di cui occorre cogliere aselgadle
questo complesso di cambiamenti. Alcuni diiqupstidebole.

abbiamo gia potuti vedere negli scorsi mesn-spdali considerazioni, insieme all’obiettivo atareigli
terni ridisegnati per mantenere le distanze tra dpservizio offerto dalla sua rete di farmacrg han
ratori, tra farmacisti e pazienti, trasmisdigrnta/ indotto Farmacie Comunali Torino S.p.A. ad avviar
della prescrizione medica, attivazione di nuiavi aer'indagine volta alla conoscenza del grada-di sodd

4| FARMAcom



La soddisfazione del cli®
la risorsa pii preziosa!
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sfazione del cliente e delle sue aspettatigte@e indei prodotti e la rapidita nel loro reperimemdaua
customer satisfactjon mancanti, la completezza delle informazioni fornite
Lacustomer satisfacti@n nella logica della qualitdai farmacisti e la qualita dei servizi erogati.

uno strumento rilevante nella scelta delle peiorita valutazioni dei clienti serviranno a evidénziare
nella verifica delle politiche aziendali, in qoantopunti di forza e quelli di debolezza dell'aieta
sente di evidenziare i bisogni e le attese miei ctiestre Farmacie Comunali, a individuare leoazioni ¢
aiuta a cogliere idee, spunti e suggerimentifsup@e@te per colmare - ove ci sia - I'insoddisfazione,
la verifica dell’efficacia delle strategie adeitinée valutare le prospettive di intervento per urraniglio
verso il monitoraggio del livello di soddisfdeionmento della percezione del servizio.

clienti nel tempo, contribuisce a definire noxi se

o interventi di miglioramento di quelli gia &sistenL’obiettivo & garantire il soddisfacimento dgdie-es

Dal mese di gennaio, sul alit ze dei nostri clienti, per questo l'auspicic&rete

sara disponibile un questionario di 10 domasypte a i tanti, e con periodicita, a esprimere il gostro

sta chiusa attraverso il quale, in forma ananpoias zio: basteranno pochi minuti per contribuirea orie
esprimere il proprio grado di soddisfazionecitteita tare un servizio che dovra essere sempre piu vicino
e gli aspetti pit rappresentativi di ciascunaeleino- al cittadino.

ve Farmacie Comyngliali ad esempio I'assortimento

Numero 1 - 2081
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LA FARMAC
EXPERTA

FARMACIE
COMUNALI
TORINO

Lo /p/'p‘f vine a 2.

I o i
G FarmacieComunaliTorino

farmaciecomunalitorino

6| FARMAcom

| SERVIZI EXPERTA
PENSATI PER VOI

Un aiuto alla prevenzione
con il consiglio del farmacista

* Impedenziometria per I'analisi della composizio
del peso corporeo

- Misurazione della pressione intraoculare
mediante tonometro

- Mineralometria ossea computerizzata (MOC)

- Screening insufficienza venosa (Venoscreen)

- Elettrocardiogramma (ECG)

- Teledermatologia

- Holter cardiaco e pressorio
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EMERGENZA FRE]
UN AIUTO PER CH
HA BISOGNO

Quante persone passeranno l'inverno al fre
senza una casa o senza il calore degli affetti?
stenze purtroppo quasi invisibili, abbandona
sole che si trovano a dover affrontare in solitud
difficolta sempre piu grandi e colmare una dist
za che cresce ogni giorno di piu.

E con estremo piacere che Farmacie Comuna
rino, in collaborazione con la Caritas di Torino
I'azienda Alsipharma del gruppo Diva Internat
ha attuato un progetto pensato proprio per s
re accanto alle persone piu fragili e bisognos
aiuto: lo scorso dicembre sono stati distribuiti
dispositivi autoriscaldanti, un aiuto semplice
concreto verso le persone piu in difficolta.
Desideriamo rivolgere un ringraziamento spes
alla Caritas di Torino che si é resa disponibile
distribuzione dei cerotti e ad Alsipharma, un’a
da umbra presente con i suoi prodotti nel sett
dell’igiene e della cosmesi, attenta all’ambie
alla societa che la circonda.

Un modo per offrire una mano tesa a chi & rimg
indietro e a chi non ha nessuno su cui contare

PER AIUTARE
CHI E'
RIMASTO
INDIETRO

Giulia Zaghi
Farmacie Comunali Torino

_y

ILANCO FARMACEUTIC
FARMACISTI E CITTADINI
DA OLTRE 20 ANNI VICINO
A CHI HA BISOGNO

3ono 434.000 le p
che nel 2020, per
economiche, non
potuto acquistare i
dicinali di cui neces
vano, quali farmaci
il tratto gastro-int
stinale, per il siste
nervoso, per le mala
metaboliche, per il
stema muscolo-sch
letrico e per I'apparg
to respiratorio.

E la drammatica sit
zione che emerge d4il' Rapporto Donare per

curare — Poverta Sanitaria e Donazione ,Fettiteaci
dal’OPSan-Osservatorio sulla Poverta Sagaaca (or
di ricerca di Banco Farmaceutico).

Possiamo fare qualcosa?

Si. Dal 9 al 15 febbraio g02tra |aXXI Giornata di
Raccolta del Farmapoomossa dalla Fondazione Ban-
co Farmaceutico, con lo scopo di aiutare le phesone
hanno difficolta ad accedere alle cure sariitane-|

ci raccolti durante la campagna, infatti, vercsrsee

gnati agli enti assistenziali che accolgon®feepsrs
vivono in una condizione di indigenza.

«C’e bisogno, come mai prima d'ora, del comwgolgime
e della generosita di chiunque possa permetersi di
nare il proprio tempo o un farmacontg mai prima
d’'ora, c'e bisogno dell’aiuto dei farnsadstjuesto
I'appello lanciato da Sergio Daniotti, Pre sz fed
dazione Banco Farmaceutico. «Per continuare il nost
lavoro e non lasciare soli gli enti assistemge, nel
momento piu difficile, € indispensabile chedéaGior
raccolta del farmaco abbia esito positivo». §er que
e fondamentale la partecipazione di tutti: tizampet

dal 9 al 15 febbraio presso tutte le farmacialcdmun
ToringChieriSan Maurizio Cesdillastellone

Numero 1 - 2071
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TAMPONI

ANTIGENICI

E TEST .
SIEROLOGICI
RAPIDI

e ==
E ATTIVO IL SERVIZIO DI EFFETTUAZIONE
TAMPONI ANTIGENICI E TEST SIEROLOGICI RAPID
per la diagnosi dell'infezione da Covid-19

presso la sala adiacente alla

Farmacia Comunale 45
sita in Via Monginevro 27b ang. Via Scalenghe.

Prenotazione obbligatoria

al numero 011/19782042

da lunedi a venerdi

con orario 09.00-13.00 e 14.00-17.00

Gli esiti del tampone e del test sierologicasarann T ot
inseriti nella piattaforma regionale Covid-1&té> e
disposto dalelibera Regionale del 03.11.2020

nr. 3-2190 pubblicata sul BUR 46 DEL 12.11.2020. farmaciecomunalitorino

FarmacieComunaliTorino

8| FARMAcom
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IN FARMACIA CAMPAGNA AIF
PER | BAMBINI ‘NASTRO ROSA

Nell'VIII edizione dell’iniziativa promossa dalla Feoro giunti da Allegra Agnelli, F2

dazione Francesca Rava — NPH Onlus, in occasaiente del Comitato Piemont

della giornata mondiale per i diritti dell'infanzia ché&lle d’Aosta della Fondazione'AIRC,

si celebra il 20 novembre, grazie alla generositai dingraziamenti rivolti a tutti coloro

Voi tutti presso le farmacie comunali di Torino, Chi&te hanno scelto di sostenere la Campagna Nastro
ri, San Maurizio e Villastellone sono stati raccdibdsa indossando la spilletta diventata ormai I'embleme
1.53@rodotti tra cui farmaci da automedicazionegella lotta contro il tumore al serazie per aver
alimenti per I'infanzia e prodotti di igiene, destinatsaelto di sostenere la Campagna Nastro Rosa AIRC a
case-famiglia, comunita per minori e mamma-bantraverso la distribuzione delle spillette e vi preghiamo
bino, empori solidali ed enti che aiutano le famigtié far giungere a tutti coloro che si sono adoperati il
in difficolta. Ci uniamo quindi con estremo piacereraistro sincero ringraziamento. Per merito di ognuno di
ringraziamenti formulati da Mariavittoria Rava, Preai abbiamo raggiunto un risultato davvero importante
sidente della FondazidSeno grata ai farmacisti per sostenere i ricercatori e sensibilizzare un pubbli-
e a tutti coloro che hanno partecip&idama- co sempre piu ampio sulla prevenzione. Raggiungere .
cia per i bambipermettendoci anche in quest'an- 100% di sopravvivenza é una sfida importante che no
no cosi difficile di portare aiuto concreto a 40.0Qibtremo mai vincere da soli e abbiamo bisogno di tutti
bambini in tutta Italia”. voi per poter finanziare una ricerca di eccellenza»

UN AIUTO SEMPRE
ATTIVO ALLE DONNE
VITTIME DI VIOLENZA

Nel periodo compreso tra marzo e giugno 202@zibni in italiano, inglese, francese, spagbolo, a
numero delle chiamate telefoniche e via dfi#t2ale, in caso di emergenza, le operatrici sonmidigrad

e piu che raddoppiato rispetto allo stesso penioglbere in contatto velocemente le donne che chie-
dell’'anno precedente (+119,6%), passando dadbAd&&iato con una traduttrice in spagnolo e arabo.
15.280: & quanto emerge dall'indagine condettd_@allenda Farmacie Comunali Torino, con la&itta di
stat che evidenzia la grave dimensione del fenonmendia scelto di partecipare attivamente as{proce
di violenza e stalking che coinvolge tantissitae gondi sensibilizzazione contro la violenzalkarig sta
nel nostro Paese. distribuendo capillarmente attraverso tutte le sue
I 1522 € un servizio pubblico che permettenale fdomacie oltre 30.000 volantini con I'immagine dell
vittime di violenza e stalking di mettersi intcontampagna nazionale 1522 sul cui retro sona iriportat
con operatrici specializzate per chiedere anto eawsneri di riferimento dei centri antiviolenzagrese
stegno in totale anonimato. sul territorio torinese.

Il numero 1522 € attivo 24 h su 24 ed é gretteito an

da cellulare. E inoltre possibile utilizzarkP2oghe

consente alle donne di chattare con le operatrici >

chiedere aiuto e informazioni in sicurezza,®enza NONENORMALECHESIANORMALE
rere il rischio di essere ascoltate dai loro sggres #STOPALLAVIOLENZA

Attraverso il servizio 1522 e possibile riciewere_in

Numero 1 - 2021



-
BANCO BPM

PARTNER ISTITUZIONALE AIRC

DIFENDI LA SALUTE

1 -14 FEBBRAIO. LE ARANCE DELLA SALUTP
Dai forza alla ricerca con le Arance, la Marmellata e il Miele di AIRC.

scopri dove trovarci su airc.it

| FARMAcom ADV




a cura drondazione AR la ricerca sul cancro

L'UNIONE FA LA FORZA

L E R E G O L E Mai come nel caso degli alimenti vale il deitioe!'u
fa la forzaRlon esistono cibi miracotzgpaci, da soli,

di bruciare i grassi accumulati nell’organisitor-di
DI U NA re il colesterolo o di contrastare il ca@gya. pro-

dotto ha le sue caratteristiche nutrizionali sgexif
AL I M E N TAZ I O N E imparando a conoscerle possiamo soddisfare il palat

e proteggere la salute. Il consiglio € di orgailizza
SANA E D menu di settimana in settimana, perché cosi diventa

piu facile essere sicuri di seguire una dieitar &iguil

EQ U I L I B RATA Piu e vario cid che portiamo in tavola, piu espuod

sere certi di introdurre tutti i nutrienti necessar
nostro benessere
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| CEREALI SOVRANI DELLA TAVOLA ad altri cibi, favoriscono il senso di sazieirdde qu

In un’alimentazione varia ed equildireaal 50 per possono aiutarci nel controllare il peso, a lpatto ¢
cento delle calorie giornaliere dovrebbe deraiarendn siano troppo condite. Infine, due parold,su noc
carboidratie quindi, principalmente, dai cerealimandorle, nocciole e il resto della frutta seoca. S
questi, almeno la meta dovrebbero essere integji@igntricchi di grassi salutari e altre sostanze be-
perché le fibre che tali alimenti contengononaduéé€fiche come acido folico e diversi mimaeapno

il rischio di contrarre il cancro del colon-ztse-( molto caloriciper cui I'ideale &€ consumarne circa 30
conda neoplasia pit frequente in Italia) e,tesi-co@rammi al giorno (7-8 noci sgusciate o 10-1%emandor
po, saziano e aiutano a tenere sotto contrall c@docciole).

e peso. Noi italiani, convinti “pastasciutteiidsio

il naso davanti a queste indicazioni, ma nesisanoaORIGINE VEGETALE O ANIMALE,

tenzione di bandire dalla tavola i bianchi spa- SONO SEMPRE PROTEINE _ _
ghetti al pomodoro o le tagliatelle al Meglio le fonti di proteine vegetali o ani-
ragu! mali? L'importante é variare, perché

hanno caratteristiche diverse,
indispensabili a mantener-
ci in salute. Negli ultimi
decenni il consumo di
carne e formaggi €
via via cresciuto so-
stituendosi a quello
di fagioli, piselli,
lenticchie, fave
o ceci. E invece
importante por-
tare piu spesso i
legumi in tavola,
minimo tre volte
a settimana al-
ternandoli alle altre
fonti proteiche, ovvero
formaggi, uova, pesce,
carne bianca. Non occorre
evitare del tutto carne rossa,
salsicce e salumi, ma € bene con-
sumarli con moderazione, non tutti i

Bisognerebbe solo evitare
di assumere pasta tutti
i giorni e, allo stes-
so tempo, essere
aperti alle novita.
Provate a intro-

durre tre volte

a settimana

la pasta inte-

grale condita

con un sugo a

base di verdu-

re e riscoprite

i cereali come

orzo, farro e ave-

na nella versione in
chicco.

FRUTTA E VERDURA, LE
PIU VERSATILI
Crude, al forno, al vapore, in insa-

lata, come ripieno, nei dolci, a colazione, giorni, perché un apporto eccessivo di questi
amerenda, a pranzo e a cena. _ alimenti aumenta la probabilita di svilupparaasn tu
Avete mai fatto caso a quanto siano versagleffufy: ¢ consigliato mangiarneagsimo tre porzioni a
verdura? settimana che corrispondono in totatérea 350-

Per esempio, pomodorini, carote e finocchi posgggrammi
diventare un ottimo snack, mentre un’arancia o una

pera tagliate a piccoli pezzi possono rendetie pihGCHIO AD ALCOL, GRASSI, ZUCCHERI E QUANT
stosa un’insalata. L'importante e arrivare allmeng, atalia un adulto su due & in sovrappeso alsoffre
cinque porzioni al giornwa se sono di pit € megligdpesita.

tre di verdura e due di frutta. Per darvi uohdeaNon servono altri dati per testimoniare che nmangiam
porzione di verdura corrisponde a circa unaieazzmsppo! Il consiglio? “Meno & meglio”, conziofaten
na, una porzione di frutta a una mela di medie disaeticolare imitare I'apporto di gragsa cui dob-
sioni. Portatene in tawbleolori diversaffidandovi a biamo privilegiare I'olio d’oliva), zucche® dsp#oi
quelle di stagione: oltre alle fibre, contengadeati “nascosto” in bevande e dolci) e alcol cheesdize a
importanti per il nostro organisemme sali mineralire molto calorico, € anche un fattore di rispbie im
vitamine e molecole bioattive (note anche comeaate per lo sviluppo dei tumori e, dunque, dovrebb
tiossidanti) tra cui il licopene, la luteina®tgani- essere evitato il piu possibile.

ne, che aiutano a mantenersi in salute. Inmtiga a In definitiva, non ci sono alimenti buoni etali ¢

di volume e di peso apportano meno calorie rispgtmdipende da dosi, varieta e attenzione.
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Gigliola Bragébiologa nutrizionista

Alcuni studi hanno buttato scompiglio nel mondo nutri-
L E P ROTEI N E . zionale per quanto riguarda le proteine verso le quali,
. negli ultimi anni, si & ingaggiata una vera e propria bat-
AM I C H E O taglia. In un insieme di prove scientifiche ancora incer-
te, banalita, etica verso gli animali e semplificazioni s
N E M I C H E t) rischia di far passare I'idea che assumendole si corranc
. gravi rischi per la salute nostra e del pianeta.
Non e un argomento da trattare superficialmente, pe
ché questa componente nutrizionale & talmente impor
Le proteine sono componenti fondamentali delle ¢althideda richiedere molta attenzione. Le piotaitie,
formate da catene di sostanze semplici, gli ammiseagéno a svolgere attivita funzionali e struttltal
di, la cui differente successione determina la formagiortanti per la formazione delle cellulentegtia,
ne di prodotti biologici diversi. degli ormoni, degli enzimi e dei neurotrasmettitori.
Le proteine servono per costruire un organismd,’grganismo ha un costante bisogno di reperire i matto-
rinnovarlo, per ripararlo sia durante la crescita, sia oestituivi per la manutenzione e il funzionamento dei
corso dell'intera vita, ma anche per farlo funzioessuti e degli apparatiquindi necessario rifornirlo
Dei venti aminoacidi utili alla sintesi proteica nmeg®larmente di un'adeguata quantita di proteine
sono essenzidistidina, isoleucina, leucina, lisina, co&tinuo turnover proteico gli consente di utilizzare gl
tionina, fenilanina, treonina, triptofano e valina), ciamawacidi provenienti dalla degradazione delle protei-

vono essere introdotti con la dieta percheé I'orgamismg@ presenti nel corpo che perd non sono sufficienti
non é in grado di produrli. a coprire il fabbisogno per la sintesi delle nuove per via
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della perdita giornaliera dovuta ai normali ricambipiwauzione di alcuni tipi di sostanze chimiche cancero-
zionali. Per avere un’idea di questo notevole e incgesangli idrocarburi policiclici aromatici e le ammine
te lavoro biologico, € sufficiente pensare che, deiat@agtiche eterocicliche).

stimati di proteine presenti di un individuo adultolingguppo di lavoro IARC ha preso in considerazione pi
dio, 250g sono giornalmente sottoposti al riciclo @ 800 studi che hanno valutato oltre una dozzina di tipi
80g vengono persi. Per il mantenimento della cofleg@ncro in associazione al consumo di carne rossa ¢
funzionalitd corporea occorre, quindi, ripristinarléaspe trasformata in molti Paesi e popolazioni con di-
traverso la valutazione del fabbisogno individual@€Tsgediete. Le prove piti influenti sono arrivate da amp
indice non pud essere espresso da un valore unicgérosservazionali condotti nei 20 anni precedenti. Ir
ché dipende da svariati fattori a carico delle protéfifeine di numeri, gli esperti hanno concluso che “ogni
come, per esempio, la loro digeribilita, il valore bidk§iene di 50 grammi di carne trasformata consumata
e la composizione degli aminoacidi. C’é poi da tefgfdigianamente aumenta del 18% il rischio relativo d
conto la necessita individuale, che risente di vaf&agro del colon-retto. Per un individuo, il rischio di svi-
tori come I'et, I'attivita fisica, la percentuale di midBBare il cancro del colon-retto a causa del suo con-
magra, ecc. In ogni caso, cio di cui dobbiamo refiBigjfimane piccolo, ma questo rischio aumenta con Iz

conto & chéa quota proteica giornaliera pud esseéfgantita di carne consumata’. Circa la carne rossa, gl
ottenuta solo e soltanto attraverso il cibo esperti hanno dichiarato: “Il rischio di cancro correlato

al consumo di carne rossa e piu difficile da stimare per-
ché I'evidenza che la carne rossa provochi il cancro not
e cosi forte. Tuttavia, se I'associazione di carne ross:
LE PROTEINE SERVONO A SVOLGERE =~ © “?rgorel. del Cc’.'on':je.tto si fosse dimohs”.‘]‘t"’.‘ C’;‘.’S""'ﬁ’ i
ATTIVITA FUNZIONALI E STRUTTURALI MOLﬂs(é' dieg;nsgre;Z'eftgol'oiuge%te;'scono che lrischio rela-
- potrebbe aumentare del

IMPORTANTI PER LA FORMAZIONE DELLE 7% per ogni porzione di 100 grammi di carne rossa co
CELLULE, DEGLI ANTICORPI, DEGLI ORMONY’ 7 Per ogni p 9

DEGLI ENZIMI E DEI NEUROTRASMETTITORIUMAta quotidianamente™
uindi, gli esperti non hanno detto che la carne rossa

causi il cancro e che vada evitata a ogni costo. Piut-
tosto, hanno raccomandato di non assumere troppa
. - - ca{ne ross&he, comunque, ha un valore nutrizionale

A ben vedere, le informazioni allarmistiche sulle protel- . .
ne in realta riquardano le cami. soprattutto le rconS|derevoIe, di cuocerla a temperature non alte evi-
9 » S0P ARdo le bruciacchiature del barbecue, che fanno molto

ma, in generale, hanno coinvolto tutte le fonti protmgnae e di mangiare con cautela carni trasformate.
sollevando un’infinita di timori, di perplessita e di,&ﬂéhée perché questi esperti sanno bene che c'& une

che rischiano di fare danni. hella differenza tra il rischio relativo e il rischio asso-

La notizia piu compromettente che circola ormgj da.q porta le percentuali relative del 18% e del 17
qualche anno riguarda la presunta cancerogenicitg g8l 15 assoluta dell’1%. Infatti, il rischio relativo espr
la carne. La IARC (Agenzia Internazionale per la ﬁ@%‘:?robabilita che si verifichi un evento (in questo
sul Cancro), un ramo del’lOMS (Organizzazione Nlgagiale ancro) in un gruppo di persone (consumatrici
della Sanita) che si occupa di cancro, alla fine dgj; i rosse/carni trasformate) rispetto a un altro
ha inserito la carne rossa tra gli alimenti “probabila}%ﬁ—po con comportamenti diversi (persone che non
te cancerogeni” e la carne rossa lavorata, quindi g@ji8umano carni rosse/trasformate). Il rischio assolu-
saccati e i salumi, tra i cibi “sicuramente cancerqgejhece ¢ la probabilita che un effetto per la salute
per 'uomo. Questa notizia, rimbalzata a effetto@gHgro) si verifichi in determinate condizioni (consu-
cronache, ha scatenato un putiferio che ha continygtgj carni rosse/trasformate). | rischi relativi, da soli,
ad autoalimentarsi un po’ troppo superficialmente o$8B8no informazioni incomplete. Se la stima generale,
za entrare veramente nel merito, tanto che la stggsampo risaputa, del rischio assoluto di sviluppare ur
OMS, resasi conto che il messaggio era stato tra¥iggteo all’intestino nel corso della vita & il 5,6% (ovver
e corsa ai ripari ridimensionando l'allarme: “Il cons@prsone su 100), un aumento del 18% di rischio re
di carne rossa non e stato stabilito come causa dtig@"consumando carni trasformate porta all’aumento
cro.” E ancora: “Mangiare carne ha benefici ben ngélpeschio assoluto dell’1% (5,6 persone x 18 :100) ¢
la salute”. Dunque, il messaggio € un po’ diversanedp@rsona in piti su cento. Quindi si passa dal 5,6
stato limitato alle carni trasformate (salsicce, prosgatierale al 6,6%.

ti, wurstel, carne in scatola, ecc.) e alla cottura deNoibsono dati da trascurare, ma non sono neanche le
ad alte temperature o direttamente esposto alla fafre che hanno spaventato coloro che hanno diffuso in
ma, come in padella o con il barbecue, che favoriswaltasbagliato I'informazione dellOMS, tra l'altro divu
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Enterogermina

Il marchio piu venduto* tra i prodotti
per le alterazioni della flora intestinale.

DIARREA, TRATTAMENTO ANTIBIOTICO, ALTERAZIONI DISTURBI FORTI E DIARREA.

DELLA FLORA INTESTINALE. SOLO PER ADULTI.

Sono medicinali a base di Bacillus clausii. Leggere aftentamente il foglio illustrativo. Autorizzazione del 20/09/2018. SATBCL.18.07.0617 *Dati vendite IMS, giugno 2017 - maggio 2018

SANOFI \z
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DOVE SONO LE PR(

Quando si parla di pro-

teine, spesso si pensa

alla carne, ma in realta

le fonti proteiche sono

numerose e possono pro-

venire dal mondo sia animale,

sia vegetale. | cibi particolarmen-

te ricchi di proteine sono: la carne, il pesoe,|&for-

maggi e i legumi. Il loro potere nutritivo canhizisel

alla loro origine:

* le proteine animali si definiscono nobili et
ché contengono tutti gli aminoacidi essenaialniiz g

RINUNCIARE ALLA CARNE ROSSA PUO tativi e rapporti equilibrati;

RIVELARSI UN GRAVE ERRORE, SPECIE * le proteine vegetali sono povere o carenthdaai-
PER GLI ANZIANI CHE CON L’ETA noacidi essenziali.

PERDONO FISIOLOGICAMENTE MASSA Pertanto, queste ultime devono essere abbinade in m
MAGBA (MUSCOLI) E PER | GIOVANI CHE sapiente ad altre proteine per assicurare toptori@
NELL'ADOLESCENZA HANNO BISOGNO DI necessario all'organismo. Infatti, se la dgtp@ $car-
BUONA FONTE ASSIMILABILE DI FERRO DI g W (R R i (g e Yo s Rt ra = WY qesto ¢
LE CARNI'ROSSE SONO RICCHE. chiamato limitante, alcune sintesi proteichessom@o

avvenire. Un'alimentazione si puo definire cquapleta
do comprende tutto lo spettro dei nutrienti edisenzi
Le proteine si definiscono in base al loro \@tagied
che dipende dalla capacita dell’organismo dawmsssimi
tutti i suoi aminoacidi. L'uovo é I'elemenévimtierito
perché ha un perfetto equilibrio tra gli ammirasacid
sorbiti e quelli trattenuti dall'organismo: & fpéafl. Lo
seguono le proteine del latte crudo, dei fordedggi,
carni, del pesce e dei vegetali come i fagiatioft a
usare correttamente i legumi, perché considgrarii a
della carne pud portare a sopravvalutarli ngesolo
I'amminoacido limitante ma anche, e soprattutto, pe
loro scarsa assimilabilita che si riduce a udeétlam
contenuto proteico.

La cottura dei cibi abbassa notevolmente ibigiyie

CO, per cui quanto pill le preparazioni son@ nagiimts,
tanto pitl consentono il mantenimento del vatienut
nale originario.

Qualunque sia il motivo, a noi interessa sapere « VALORE BIOLOGICO DELLE PROTI
allarmismi seguiti alla classificazione dello 1ARC
stati eccessiRinunciare alla carne rossa puo rive
si un grave errgrepecie per gli anziani che con |
perdono fisiologicamente massa magra (muscoli) uovo

i giovani che nell’adolescenza hanno bisogno di u LATTE

na fonte assimilabile di ferro di cui le carni rosse

ricche. Certo, non bisogna esagerare. 1l World ( CARNE BOVINA
Research Fund raccomanda non piu di 300 gra PESCE
settimana, I’'Harvard School of Medicine restring ARACHIDI

mite di consumo di carni rosse a porzioni non suf FAGIOLI SECCHI
a 80 grammi, al massimo due volte a settimana.
ha concluso che il consumo al di sotto dei 500 gramiEaielelit = =lo e RIAVA= I

alla settimana non costituisce un pericolo per la sglliiaaatb g HE LR N I Rl REEE ey

gata in un periodo in cui gli allevamenti del bestia
nivano ulteriormente tartassati per presunti dann
bientali imputati a un confutabile alto consumo d’a
e a emissioni di gas animali a effetto serra misur
CQequivalente, dichiarati superiori addirittura a g
dei trasporti. Accuse, quest’ultime, confutate da
che, invece, hanno voluto vedere in tali notizie u
stificato accanimento diffamatorio verso una ris
alimentare da usare sicuramente con attenziong
non certo pericolosa né per 'uomo né per il pi
Qualcuno ha spiegato questo fenomeno ipotizza
possibilita di una disputa su scala mondiale delle
ora riservate alle colture per il bestiame che frontc
allevatori e ipotetici nuovi investitori interessati ac
tipi di coltivazioni.

L'equilibrio perfetto tra aminoacidi assorbiti
e trattenuti e pari a 100.
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Gabriella Regibiologa nutrizionista

dremo, al crocevia di una miriade di attivit@linkéab
LA C O R R ETTA del nostro corpo e per questo & impossibileeroe ten

conto quando si vogliono analizzare i compogamenti
I D RATAZ I O N E indicati per migliorare la prestazione atletica.
N E L LA P RAT I CA IL RUOLO CENTRALE DELL'ACQUA

NELLA SANA ALIMENTAZIONE

Il corretto bilancio idrico, ossia I'equilidectraate e
S P O R T I VA le uscite di acqua dal corpo, influenza lo sédiibedila

performance sportiva e la capacita di recupet@aldopo
—— lenamento o la competizione. Non potrebbe gssere di
samente dal momento Ehegua e indispensapibe:
Un’alimentazione sana & imprescindibile per €hiunqu
si approcci al mondo dello sport, anche a livallo atutte le reazioni che avvengono nell’organismo;
toriale, perché, per poter esprimere al meghpribp e la digestione, I'assorbimento e il traspotitriéaitin
potenziale, il nostro corpo ha bisogno di nutdentil’eliminazione di tossine e scarti dei prodesilitie
energia forniti nelle giuste quantita. * la respirazione;
* la termoregolazione (ossia per il manteniménto del
Da dove partire per impostare un’alimentazidine equimperatura costante del corpo);
brata quando si fa attivita fisica? « |a “lubrificazione” delle articolazioni;
Molto difficilmente il vostro primo pensierorgka a la buona funzionalita delle mucose;
to alla corretta idratazione, eppure I'acquaeéyesom |'attivita dell’'intestino.
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Per tutti questi motivi I'apporto di acqua € fendant
tale per la salute di tuttia soprattutto di chi fa sport

perché la richiesta di apporto idrico in quest@ cas E BUONA REGOLA CHE LO SPORTIVO
aumentata. L'attivita fisica, come tutti abbiario sp IMPARI A DISTRIBUIRE L'”ASSUNZIONE
mentato nel corso della nostra vita, fa aumentare PELLACQUA LUNGO TUTTA LA GIORNATA,
temperatura; il corpo risponde cercando di mantenefcOMPRESO IL MOMENTO

il pil costante possibile con una serie di magcanis PELLALLENAMENTO O DELLA GARA.
primo fra tutti la sudorazione. Cio comportadite pe

di acqua e sali minerali, tra cui sodio e cloeodite
sono tanto maggiori quanto piu l'attivita fisicgae solo I'acqua ma anche i sali minerali persiiloasil
impegnativa e svolta in condizioni di umidita eetlit comungue, l'intensita dello sforzo fisico eed® ch
temperature elevate. velocita con cui I'acqua viene persa con laisneoraz

E quindi buona regola che lo sportivo impait@rgistnon permette una reidratazione efficace nel momento
'assunzione dell'acqua lungo tutta la gionmguiae-codell’attivita fisica perché supera la capacitanaiia

so il momento dell'allenamento o della garaetin’atiione dei liquidi del corpo. In ogni caso, migoprat
tazione bilanciata, ricca di frutta e verdusaa wmé questo, &€ bene arrivare all’allenamento o aflangara
corretta idratazione (che vuol dire bere regdéaA8npre ben idratati e occorre prestare attenziofasalla
bicchieri di acqua, a piccoli sorsi, costanB-Aale successiva di recupero. Infine, € importanteraoasid
precedenti attivita fisica) sono sufficienstenere che I'atleta allenato ha un fisico che si ettpdoaali

le perdite che si hanno con un‘attivita fisiceat@odaforzo e che mette in atto una serie di strategi ¢
Quando invece lo sforzo fisico diventa magegiere pepmettono di controllare meglio I'innalzaméato del
dura nel tempo (oltre l'ora) e/o si svolge imi@muindiemperatura corporea conseguente all’esectigio. |l
ambientali sfavorevoli, sara necessario reintegrarei chi pratica sport a livello amatoriale e isalteiate,
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al contrario, non e ancora adattato a sto caso € quindi opportuno ricorrere a

questo stress, percio deve presta- integratori idrico-salini che apportino
re maggiore attenzione alla cor- buone quantita di sodio e cloro, pari
retta idratazione pre e durante a quelle perse con la sudorazione,
la gara e alla reidratazione a ma anche minerali come potassio,
fine allenamento/gara. magnesio e calcio, sebbene persi in
misura minore. Altra caratteristica
COME E PERCHE IDRATARSI fondamentale di questi integratori
DURANTE LALLENAMENTO e che devono essere ipotonici o iso-
O LA GARA tonici rispetto al plasma per evitare di
Curare un buono stato di idratazione richiamare acqua nell’'apparato digeren-
nel periodo di riposo aiuta ad arrivare te (che non farebbe altro che accentuare
pit preparati allo sforzo fisico, diminuisce la ulteriormente la disidratazione), favorire lo svuo-

probabilita di infortuni e facilita un piu pemipero tamento gastrico e il loro successivo assorhimento
a fine gara o attivita. Quindi, sia nei gibbeniasihanto testinale.

sia in quelli di riposo & necessario assumeiside gi

guantita di acqua durante i pasti e tra un pattoe LA REIDRATAZIONE POST GARA

Oltre che con l'acqua, € possibile raggiungguad'add POST ALLENAMENTO

to apporto idrico consumando regolarmente leecortet quota di acqua persa durante I'attivitaifisivded
porzioni di frutta e verdura. Non dimentichiaare chea tanti fattori ambientali e soggettivi mda aledlie

che il latte € un’ottima fonte di acqua (cheihgsmes specificita, in tutti i casia reidratazione non corretta
circa 1'85%). Naturalmente anche i succhi dgfiruttatrascurata puo compromettere tanto il risultato at
estratti e i vari drink per sportivi forniscona aatpn tico quanto il fisico e la salute dello sportivo

solo che, in momenti e con modalita diversey pessbion va quindi sottovalutata.

sultare molto utili. Se I'impegno é stato moderato va bene optai@per un
Giunti alla sessione di allenamento o alla gdrathen qua ricca di sodio, cloro, calcio e ioni bicartgmat

ti & bene non sprecare il lavoro fatto fin @giegpire pero la sessione e stata particolarmente intagag, m
Su questa strada perché la mancanza di reidatagaiolungata nel tempo, sarebbe opportuno ustge un in
corretta, soprattutto nelle prestazioni di matdjgfiare gratore idro-salino contenente anche zucchetecome
ta, porta a una riduzione della performance. maltodestrine (sono validi anche gel o barrettercon
La perdita di acqua andrebbe contenuta erftbalil-Dosizioni simili che assolvono lo stesso compito).
peso corporeo. Piu la disidratazione & accemtuatauesti integratori favoriscono un recupero gucedpi
fatti, piu il nostro organismo soffre. Una piid2% efficiente perché permettono di:

dell'acqua corporea altera la corretta termoi@mg®laz reintegrare acqua e zuccheri persi;

e comincia a inficiare la performance ma, prageguerncuperare un giusto apporto di sali minerali;

e arrivando a una perdita del 5%, il rischigpdstfa - ripristinare le scorte di glicogeno (la nostta dco
concreto (a causa soprattutto della perditadilinime energia presente nei muscoli e nel fegato);

particolar modo del magnesio che regola la fismissavorire I'eliminazione delle scorie metabadbte p
dellimpulso nervoso e la contrazione dei mgsbali) te durante I'attivita fisica.

una riduzione del 30% della performance. Atr@dandBerl avere un’idea di quanti liquidi sarebberapasttu

la situazione comincia a diventare rischios® esi psumere alla fine dell’allenamento € utile pesaas p
dare incontro a un colpo di calore, condizicoleseridopo la sessione e tener conto che, indicativamente
in cui la capacita di mantenere la temperatweeeorpene integrare 1,5 litri per ogni kg di peso perso

nei suoi limiti risulta compromessa. Per tuttiqoes Da quanto scritto, emerge che per gli sparténe-i

tivi &€ bene bere costantemente acqua durantgido siabe per tutti, 'acqua rappresenta la basesscaui
mento di un‘attivita fisica, anche moderataeBbeostruiscono la corretta alimentazione e il bendsitere
cercare di bere a sorsi e in volumi non eccesaivi fersona: sottovalutare questo ruolo fondameinizale &
meta o un intero bicchiere di acqua) ogni 115 milegli errori pit comuni e, pertanto, va assolatamen
Quando lo sforzo fisico & intenso, oltre allEawgprEo evitato.

persi anche diversi minerali come sodio, chssippot

magnesio e calcio. Questi minerali sono fondperentat FERENZE

il mantenimento dell’equilibrio idrico-salioomiglmer - Linee guida per una sana alimentazione —<EsHiéico.

la trasmissione dell’impulso nervoso e perdaionatr CREA, 2017

muscolare. Va da sé, quindi, che una lorogmeddtia e- Acqua e salute: elementi di analisi di risch@virscenari

va incide negativamente sulla prestazionenfegiea. | ambientali e climatici — Rapporti IstiSan 2019
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SMARTWORKING
E MAL DI SCHIENA
Al TEMPI DEL COVID 19

Nadine BerrettiDottoressa in Scienze Motorie e Massoterapista
Simone Boglionétleta e istruttore di boxe, Crosstrainingteiairrraining

C
Seguili su Instagr@HANA_BOLIC_TRAINING
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vertebre cervicali e delle prime vertebre dorsali, con
NELL’ANNO APPENA TRASCORSO E conseguente indebolimento delle strutture e, dunque,

NOTEVOLMENTE AUMENTATO IL NUMERO dolore. Percio, si deve sistemare il pc ad altezza occk
DI PAZIENTI CHE S| E RECATO NEGL| sTup@PPortando dello spessore alla base dello schermo, pe
OSTEOPATICI E FISIOTERAPICI LAMENTANBRSMPIO con dei libri impilati.
DOLORE, SPECIALMENTE A LIVELLO DELLE3 |NSERIRE DELLE PAUSE

ZONE LOMBARE E CERVICALE. Come gia dato da intendere, la sedentarieta e I'immo-
bilita sono nemiche dell’essere umgmcanto ci Si
dovrebbe alzare dalla seuka rimettere in moto |l
proprio corpo attivando in tal modo articolazioni e mu-
scoli e favorendone l'irrorazione sanguigna.

Analizzando il corso degli eventi, il lockdown di pparzo
gl eventl AAMMINARE

da una parte ha costretto tantissime persone a n(ﬁn la- ) . . .
. : o .1’ messaggio che si vuole trasmettere € che ci si deve
vorare, permanendo instato di sedentarieta conti-

. . muovere.
nua e prolungatehe ha concorso a indebolire le stryt- . , . . .
versi & un po’ come togliere la ruggim®rpo si

. - . , . u
ture articolari e muscolari, e dall’altra ha mcremeMa C{ . ) LT
. o . mantiene sano solo se e dinamico, qualsiasi sia l'eta e |
la modalita del lavoro “agile”, il cosiddetto smarfwor-_. . :
. ) . _condizione di salute di partenza.
king, che consente lo svolgimento della propria MASIo;

. . oo 0 sembrare banale, ma quante persone possona
ne direttamente nella propria abitazione. : . . .
affermare di camminare a passo continuo (senza in-

rruzioni!) per circa 30 minuti al giorno? Cio sarebbe
Riente a garantire una buona mobilita articolare di

N N . te
Questa nuova realta puo essere correlata ai dolog

schiena? tutta la spina dorsale, scongiurando i dolori tipici delle

Cor_n‘rontandom con i van pazientl in studio, cl &80 ni muscolari dovuti a irrigidimento per carenza o
resi conto che a casa le persone tendono ad assWOELe - i movimento

posizioni non idonee e poco consone a un ambiente piu

formale, assumendo dunque atteggiamenti pOSﬁllﬂlLASSARE LE SPALLE

che non adotterebbero sul luogo di lavoro poichéNmrooalmente il lavoro al pc comporta sovraccarico a
professionali. livello dei muscoli trapezi poiché si tende, inconscia-
Altra variabile da considerare & la (dis)organizzaémie, a sollevare le spalle verso il capo e a mantenerle
del nuovo piano di lavoro: gli uffici sono forniti di seellaestessa posizione per ore e ore. In tali situazioni,
adeguate e i pc sono posizionati all'altezza giuspau@enanifestare dolore a livello cervicale, talvolta con
evitare eccessivi sforzi del tratto cervicale. insorgenza del mal di testa di tipo mio-tensivo che par-
In molti casi, chi si ritrova a dover lavorare da cade daHa base del cranio, a livello occipitale, fino alla zon
si avvale di alcuni semplici ma efficaci accorgirifé@tna delle sopraccidiéfettuare delle espirazioni

che gioverebbero molto alla salute della propria d¥iefende e graduatiercando di riportare lentamente

na vertebrale con progressiva compromissione l@&Ralle verso il basso in modo da avvicinarle al terre-
nostra delicata ma preziosa schiena, gia indebolfQ.d#0 costituire un valido aiuto.

'a"or? Sedt?”tl""”r?' intento di fobrenalici ma i 6.MIGLIORARE L'ELASTICITA DELLE ARTICOLAZION
Questo articolo ha Fintento di faBraemplici ma "M~ calore favorisce il rilassamento e I'elasticita musco-

portanti consigier non incorrere in questa problerr|1 re in quanto aumenta I'apporto di sangue ai tessuti.

tica cosi diffusa o, per lo meno, cercare di attenugf re, si possono eseguire una serie di esercizi mirat

1 RIMANERE SEDUTI COME SE CI S| TROVASSEaINestpeNe e allo stimolo della mobilita della colonna
Anche se non si viene visti da nessuno, bisogna YeH&RIale. N _ _
a mentde buone norme posturatihiena adesa alld’ €' €sempigdercizio del gatfmermette di conferi-
sedia, magari aiutandosi con un cuscino che ridigelgsticita alle articolazioni intervertebrali attraverso

lordosi lombare, e piedi ben poggiati a terra, poséiBiforta di “arrotolamento” e “srotolamento” di tutta
mente senza incrociare le gambe per evitare rot:@fiiena

o disfunzioni a livello del bacino. Un’altra buona pratica da inserire nella propria quoti-
dianita, preferibilmente la sera prima di andare a dor-
2 .SOLLEVARE IL PC mire, & rappresentata dall’esecuzioneeggil@azio-

E estremamente importante cheria cervicale ven-ne diaframmaticassia la “respirazione con la pancia”
ga mantenuta erettaon flessa in avanti: cio prowmncedendosi almeno una decina di atti respiratori
cherebbe una tensione eccessiva a livello delle phafoandi.
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PRATICARE
ATTIVITA FISICA
ALL'ARIA APERTA
IN INVERNO

CONSIGLI E BENEFICI
PER MANTENERSI IN FORMA

Manuela Chiantoréarmacista, Direttore Farmacia Comunale 45

E scientificamente dimostrato che praticare #fmert a dorfine che migliorano il benessere psicofisico.
ria aperta sia un vero toccasana per il corpeetia  Un ambiente armonioso come un parco, un bosco
Anche nella stagione fredda & bene dedicare quatcie pratica sportiva in buona compagnia contri-
ora alle attivita sportive: stare in mezzo alleanatbuiscono all’incremento della produzione di queste
aiuta a trovare il giusto equilibrio tra corponéeme sostanze.
contribuendo ad abbassare i livelli di ansig® stre - Fortifica il sistema immunitario.

Dedicare un po’ di tempo all’attivita fisica alanent

Ma quali sono i principali benefici? capacita del nostro organismo di contrastaréemalatt

- All'aperto si bruciano piu calorie che in arobiesiti  da raffreddamento come influenza, raffreddage, toss

Con il freddo, il nostro corpo per mantenera-una €mal di gola.

retta termoregolazione consuma molte calo@e: cioFortifica il nostro fisico.

vorisce I'eliminazione dei chili superflui. Lo sport aiuta a tenere sotto controllo diverse con

- Migliora 'umore. dizioni patologiche come il diabete, le prolliematic

L'attivita fisica aumenta la produzione di eardiovascolari e quelle muscolo-scheletriche.

QUALI SONO | PRINCIPALI CONSIGLI DA SEGUIRE PER MASSIMIZ2ARE ITBERNBSFI2?DEL L’

RISCALDAMENTO

Prima di iniziare, € buona abitudine rivolgere la nostra atteszaba@na¢nto mu-
scolare.

Un valido aiuto pud essere rappresentato dall'applicBidmoeedn Solugelna
crema ad uso topico con estratti di origine naturale da piante officamalcguki I
calendula, I'iperico e la melaleuca. Applicata due o tre volte al gileratsaliap
so un delicato massaggio, in preparazione all'attivita fisica o skayd-igisteem
dona una sensazione di benessere grazie al suo effetto lenitivdpd@atuitéadi
massaggio utile ad alleviare i fastidi muscolari e articolari e a preatitiaenglntiff
muscolari dovuti agli esercizi quotidiani 0 a un’intensa attivita fisi
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VISO E LABBRA

Non dimentichiamoplbteggere dal freddo e dal vento le parti scoperte come le labbra e il
visa Per le labbra si consigliastil Lipsticktrattamento quotidiano, preventivo e trattante le
screpolature, ideale per labbra normali o secche. A base di béreadl @isteaito di schizandra
chinensis, mantiene le labbra morbide e lisce, creando un film puotgttia aiton contiene
conservanti, profumo, oli minerali, silicoantcalerivati del grano, lanolina e derivati.

Per il viso sceglieremo una base idratante con fattore di protezidmeneohtygdrance UV
leggera emulsione idratante SPEIR® idrata la pelle, assicura un effetto lenitivo duraturo grazie
all’Acqua termale Avéne, lenitiva e addolcente, e protegge efficleeggrassiani ambientali

(UV, radicali liberi e inquinamento) grazie al sistem&tihstive ProtectielPre-tocoferil

La sua consistenza leggera e non grassa disseta la pelle sin dalla pioma rgopleradola morbida,
elastica e luminosa tutto il giorno.

DEFATICAMENTO E STRETCHING
Al termine della pratica, quando la muscolatura & ben riscaldatante espgttire
qualche esercizio di defaticamento per favorire I'equilibrimiGoicola
Se l'attivita si e rivelata particolarmente ingepsa utilizzare un integratore come
Massigen Pronto Recupeno mix equilibrato di sali minerali, vitamine, carnitina, arginin
creatina e costituenti proteici. In particolare, la carnitin@nda kaeginina possono aiu-
tare a recuperare tono attraverso la degradazione dei grassiestarioiazione in energia;
la vitamina B6 supporta il metabolismo delle proteine e del glidageine; Bd \dontribuisce a supportare il
metabolismo energetico, aiuta la regolare funzione psicologica;deceaitaamina C, il magnesio e il ferro con-
tribuiscono alla riduzione della stanchezza e dell’affaticpotassio kiuta la normale funzione muscolare; la
vitamina E svolge una funzione antiossidante contribuendo e [@ateaderdai radicali liberi.
Insomma, rimane solo un ultimo ostacolo che potrebbe impediroe ditpvéticsportiva: la pigrizia.
Eppure, esiste un rimedio anche per quella. E sufficiente alzarsi dafidiianmréa di casa e lasciarsi
conquistare dall’aria frizzante che l'inverno porta con sé. Date tagjoestarsa possibilita e vi garantisco
che non ne rimarrete delusi. _J
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Alma Brunettogiornalista sportiva e addetto stampa UISP Piemonte

Un viaggio lungo 180 km, nove tappe attraviarsaria @i suoi collaboratori Caterina Finardi, Rtdaa Col
Francigena che partira da Settimo Torineseld 4 @armen Genuario e Graziano Lomagistro, costituira |
2021, giorno di Pasqua, per arrivare il 1 Rapniée aleus ex machiohe guidera il gruppo e portera al rag-
dove i partecipanti incontreranno il Papa. giungimento degli obiettivi individuali dei régazzi
| protagonisti dell’avventura saranno dodici akgatmiziativa sara molto importante I'impatto iowdiat
fetti da disturbi dello spettro autistico e undearohe avra il compito di promuovere quotidianamente,
educatori, fotografi, videomaker, giornaligtigegpreattraverso i social, immagini e dirette del carimino
tori atletici che li accompagnera sino allaeapital compito sara affidato al team formato da Alessandro
Bocchi, giornalista, Enrico Campofiorito, sticiaéme
Il progetto Con-tatto, organizzato da un’assoeiafi@briele Cannone fotografo & videomaker.Geegisti
no-profit nasce da “4 amici al bar che volevano baele Vacis, Michele Fornasero e tre operatdri vid
biare il mondo”, come si definiscono ironicafnerdadio, gireranno il docufilm.
ideatori, accomunati dalla passione per il canmiigopreparazione atletica sara affidata a Fatio-Ardi
con un bagaglio di competenze professionali-ed es@enel gruppo saranno impegnati tre esporgenti rot
rienze umane. |l team ha come figura principate ilriani: Carmelo Velardo, Luigi De Concilio eoinaca Ri
dinatore scientifico Roberto Keller, dirett@erdsd Una variegata equipe di professionisti, legata da u
regionale autismo adulti ASL Citta di Torinsiehefilo conduttore umano e sociale.
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Ma quale significato assume l'iniziativa per i radaztappe:

affetti da autismo? 1 Acquapendente/Bolsena xml
L'iniziativa ha un alto valore scientifico &, sEmiite 02 2.Bolsena/Montefiascone 17,7 km
il cammino, a migliorare le competenze e l'auttinomi <_3.Montefiascone/Viterbo 17,8 km
persone affette da autismo. L'attivita fisitta, dofa 4.Viterbo/Vetralla 16,9 km
tribuira a potenziare le abilita adattive dejqmista 5.Vetralla/Capranica 18 km
la cura del sé, la comunicazione, le relazbnl’'ssci 6. Capranica/Monterosi 18 km
delle risorse della comunita e, pit in genknaleyuéo- 7.Monterosi/Campagnano R. 15,5 km
determinazione. | ragazzi saranno messi afla prava 8.Campagnano R./La Storta 28 km
parte della via Francigena o Romea, una seldtaaltic O~ 9.La Storta/Roma 19 km

percorsi, risalenti al'epoca medioevale, chiali&te Martedi 13 aprile sara I'appuntamento per una visita ir
ropa occidentale e attraversa la Francia, @e arivParlamento e, il giorno successivo, per I'incontro con i
Roma e proseguire in Puglia, punto di parteliegridi pSanto Padre.

ni e crociati verso la Terra Santa. Tutta |la gguédk Un’esperienza unica nel suo genere, sosteA@a dall’
in autobus da Settimo Torinese alla volta deAdeprapCitta di Torino. Un’eccellenza che merita di essere rac
te (Vt), dove domenica 4 aprile avra inizimt@aehen contata e sponsorizzata dal Rotary International Di
si concludera nella capitale otto giorni dopo. stretto 2031.
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LA
PREVENZIONE
N FARMACIA

Paola Difinefarmacista, Farmacia Comunale 25

La farmacia non € solo il luogo in cui aviggeatadione sempre piu frequenti e, spesso, recidivanti.
di medicinali, ma sempre piu spesso e sopnaqiugttii In tale contesto il farmacista & un punto theifeyiin
ultimi mesi, ci si rivolge al farmacista pdetgttestioni quanto, inserito nella realta del territoricprpuré fn-
relative alle malattie, alla salute e al beriggstgliano. formazioni, aderire a iniziative di promozepisalds]
Infatti, capita di frequente che il farmacidtamiona mettere a disposizione servizi utili per la joreena
persona interpellata qualora si abbia la nediesséta diagnosi precoce di patologie.
vere consigli su lievi patologie, sull'intespeethzisami Le Farmacie Comunali di Torino sono in graddl, igrazi
di laboratorio, sul benessere e su uno stilsalweit  novazione tecnologica, di offrire una seriedistate-
medicina che, tramite collegamento telematiemiron ¢
Il farmacista & un professionista della ssil@ggiorna specialistici, forniscono i referti in pocherwsentendo
continuamente per conoscere e per informare adequai al cittadino di evitare le lunghe listesdi dlle
mente i pazienti, € sempre pronto a collaborare catrutture medico-sanitarie e, soprattutto, didagere
ziative volte a garantire il corretto utilizewedrinali immediatamente eventuali anomalie rispetto @&tparam
prescritti, partecipa a programmi di educazibagesaistandard. L'elettrocardiogramma, I'Holter cailditdo
e di prevenzione rivolti alla popolazione. ter pressorio sono solo alcuni dei servizi diisponib

MA PERCHE PARLARE DI PREVENZIONE IN FARBlétttocardiogramma (E€GA registrazione grafica
dell'attivita elettrica del cuore eseguita per dnelet-

La prevenzione & da intendersi come strumeripapririodi. E un esame non invasivo, che richiedgnudichi

le per diminuire tutti i fattori di rischio neligemza di e costituisce il metodo diagnostico per eccdillegaa

malattie cronico-degenerative. tipo di aritmia.

Da parecchi anni, oramai, € noto che le patwitzgie holter cardiacd un esame diagnostico che consente

li dell’'epoca odierna, principalmente neopligiee ndi individuare eventuali alterazioni del ritnaccaite

cardiovascolari e malattie metaboliche, sonandgéermmompaiono in modo sporadico e discontinuo. éfiene pr

da un progressivo stato di alterazione delld figiaio scritto anche per valutare I'efficacia di umizat@a

logiche dell’'organismo. A lungo andare, tatigtichie farmacologico o per verificare il corretto funziatoa

possono diventare croniche e, pertanto, difficienendei dispositivi impiantanti (pacemaker).

cuperabili. L'holter pressoroun esame diagnostico che consente di

Soprattutto coloro che seguono uno stile digttiro individuare eventuali fluttuazioni della pres$avite

colarmente sano (persone dipendenti dall’'uscati,taba nell’arco di 24 ore, tramite un braccialbilgocfia

che praticano scarsa attivita fisica in comlgrsgizes hon deve essere spostato 0 rimosso per tutt@da dur

dieta scorretta, consumatori di alcol) sona@magh del test.

giore di insorgenza di malattie cronico-degenerativ La frequenza con cui tali servizi vengono dichiestta

Abitudini pit salutari permettono di evitarelEgieat un interesse sempre piu crescente da partedielait

che, negli ultimi anni, hanno avuto un picusidndif conferma l'importante ruolo della farmaciaiviedl'dtt

sindrome metabolica, danni cardiovascola®, g@astritprevenzione delle malattie croniche.
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CHE COS'E IL
SATURIMETRO
E COME FUNZION

Vittorio Motta farmacista, Farmacia Comunale 21

Durante I'emergenza pandemica COVID-19 uno degloptiaiib6%sono da considerarsi valori normali di os-
menti piu utili per capire se sia il caso di allarmarsi ingigeenazione;

senza di sintomi sospetti € il saturimetro, chiamato atrehi¢ 95 e il 9386no indicativi di possibili problemi di
pulsossimetro o ossimetro. Infatti, in questo periodossigenazione, ovvero una lieve ipossiemia;

Societa Italiana di Pneumologia e la Federazione kakeait®2 e il 9086no indicativi di ossigenazione insuf-
dei Medici di Famiglia consigliano di possedere in figieate, tuttavia possono risultare normali se rilevati
propria, oltre a un termometro, anche un saturimetroda persone affette da broncopneumopatie croniche
Il saturimetro &€ uno strumento facile da utilizzare, rastruttive (BPCO);

invasivo, che misura il grado di saturazione di osstggrh sotto del 90%n rispecchiano una situazione fi-
nel sangudornendo indicazioni preziose sui primi segsialogica e indicano una severa deficienza di ossigenc
di difficolta polmonare, una tra le conseguenze piu ¢gaave ipossiemia).

dell'infezione da COVID-19, e misura, al contemp@rtaféatta. Percio, quando si utilizza occorre:

guenza cardiaca. * eliminare gel o smalto semi-permanente per, uinghie

La saturazione dell’'ossigeno € il parametro che pernpettdcolare quello nero, blu o verde, che scherma le lun-
di stimare la quantita di ossigeno presente nel sangug)eaze d’'onda generate dalla sonda e rende imprecise
rapporto a quella massima possibile. Pud succedere, liafaisurazione;

ti, che in caso di malattie polmonari o cardiovascolariptssare qualche minuto prima della misuraegpie
quantita di ossigeno contenuto nel sangue arterioso, q@eltto tranquillamente e rimanendo in silenzio;

che dal cuore arriva ai tessuti e agli organi di tutto il coupibzzare il dito indice o medio della mano dominante
sia pitl bassa rispetto al normale; questa condizione échetalovra essere tenuta al di sotto del livello del cuore
come ipossiemia. in modo che il sangue arterioso ossigenato non debba
Il saturimetro & composto da una sonda, generalmeatsbattere contro la forza di gravita;

a forma di pinza, che effettua la misurazione e che Wlendimitarsi a una lettura rapida e approssimativa del
essere messa a contatto con la persona, e da un’unitalatiedi saturazione ma e bene osservare 'andamento
calcolo ed elaborazione dati che li raccoglie dalla soretti Malori per 30-60 secondi e considerare come risulta-
elabora e invia il risultato numerico ottenuto all’appdsiwefinitivo, la lettura rilevata con maggiore frequenza;
monitor di cui lo strumento & dotato. Solitamente, la sondaavere le mani troppo fresfdguanto, in presen-
viene “pinzata” all'estremita di un dito della mano o azfbbvasocostrizione periferica, 'apporto di sangue alle
di un orecchio o, nel caso di bambini molto piccoli, al gietiemita corporee (come, appunto, le mani e i piedi) e
Il saturimetro & un dispositivo che in passato venivdittatto; cio pud dare origine a un’errata lettura dei valori;
piegato solo in ambito medico e ospedaliero, mentre egjgiare di rimanere ferpoiché eventuali movimenti

e largamente utilizzato anche in ambiente domesticdpossono creare mancate letture dell’onda pulsatile;

| valori di saturazione dell’'ossigeno nel sangue si possatillare che le batterie del dispositivo siano cariche.
attestare in diversi range di percentuali. Vediamo allora

guando questi valori sono normali e quando, invece, & op

portuno rivolgersi al proprio medico:
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TRATTAMENTI DERMABSOLU:
SUGLI

UN ESCLUSIVO MOMENTO DI PIAC
SCAFFALI

Rivitalizzare la pelle coSidro Fondamentale
DermAbsoldi Eau Thermale Avgaé mattino e

alla sera, si trasforma in un rituale unico.

Con la sua confezione high-tech e un contagocce
che si ricarica automaticamente per erogare,
con una sola pressione, la dose ideale per l'intero
viso, questo trattamento “siero in olio” altamente
concentrato, non grasso e ad assorbimento rapido,
crea un effetto luminosita grazie alla presenza
di pigmenti perlacei. Utilizzabile mattino e sera,
e delicatamente profumato, per amplificarne il
piacere d'utilizzo. La pelle e ridensificata, tonic
e luminosa. L'ovale del viso appare visibilmente
ridisegnato. Il formato € da 30ml.

DULCOSOFT IRREGOLARITA E

Lassativo delicato con doppia amgoéarizzémovimento intestinakédeice il gonfiore addominale
Irregolarita e costipazione sono spesso accomapmanateccesso di gas e gonfiore addomi-
nale. Da oggi ®&lcosoft Irregolarita & Gonfiche, grazie alla sua innovativa formulazione ha
una doppia azione, mantiene la regolarita ino@stgdzione e, contemporaneamente, riduce il
gonfiore della pancia.
Un prodotto per piu sintomi: la sua azione delitatdn da subito, non appena si percepisce la
sensazione di blocco. Infatti, grazie alla sata ebpacita di reidratare e ammorbidire le feci

dureDulcosoft Irregolarita & Gonffalita I'evacuazione denan

do una sensazione di sollievo e riducendo Katistaddominale.

» 2009 polvere con misurino

- E insapore

* Puo essere diluito in altra bevanda, fredda o calda.

Grazie alla presenza del macBagogsoft Irregolarita & Gonflwae

un'azione delicata, peptid essere utilizzato in gravidanza, durante

I'allattamento e nei bambini dai 6 mesi in su.

E adatto ai diabetici in quaio contiene zucché?ud essere usato

nei pazienti che seguono una dieta a basso contenuto di sodio.

Azione prevedibile: Funziona in 24-72 ore.
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KEFIR,
UN ELISIR DI
BENESSERE

Franca Ciccopiedarmacista, Direttore Farmacia Comunale di Villastellone

Se fossimo in grado di fornire a ciascuno la dasstali  do folico) e la K, di minerali, come potasgipnajoesio
nutrimento e di esercizio fisico, né in difefiveccesso, e fosforo, o, ancora, di aminoacidi, utili penenargana
avremmo trovato la strada per la salute. la muscolatura.

(Ippocrate 460-377 a.A)kefir ha un sapore leggermente acido e un asgratio

S0; Si puo acquistare al supermercato, ma gpeltatprin

Imboccare la strada per la salute significa, tirit@nzicasa € certamente pill gustoso.
prendersi cura del nostro intestino perché quin’eiver-
me varieta di microrganismi (il cosiddetto m&yrdbdoi PREPARAZIONE DEL KEFIR
squilibrio pud essere causa di malattie neurodagere

di disturbi psichici. Sistemiamo in un vaso di vetro i granuli dinkefsieme
Gia Ippocrate teorizzd che la morte potessermieee ali batteri e lieviti simili alle cimette di cagpHiversiamo
nell'intestino. sopra di essi il latte a temperatura ambiento avea di

| prodotti derivati dalla fermentazione deldatten es- distribuirlo bene su tutti i granuli. La progogiista va da
sere un vero e proprio toccasana per la nostralgaimi  1:5 a 1:10: ad esempio per 50 g di granulisi agyitam
dati scientifici che danno prova dei benetitiedigrinen- gere da 250 g a 500 g di latte. Per ottenersiséenan
tato risalgono al 1908, allorché lo scienzilietétizikoff cremosa del kefir occorre utilizzare latte di qtiatita.
(vincitore, nello stesso anno, del Premio Ndbehedi- A questo punto appoggiamo il coperchio sul zaschisen
cina) scopri che il suo consumo ritardava natéxadlmelerlo, e lasciamo riposare la miscela per alrhemoi@
processo di invecchiamento. Il biologo russio,avéat 22 -25 °C.
notato la maggiore longevita di alcune popoigmastordl  Quindi filtriamo, servendoci di un colino daptaktsciamo
della Bulgaria e del Caucaso, che raggiungewsaiaida riposare in frigorifero per qualche ora primasdincarlo.
87 anni grazie a una alimentazione basatafetnigtiéa- Per la preparazione non devono essere utikrsitiint
to. Elia Metchnikoff nei trattatinatura dell’uomd pro- metallo: il kefir, infatti, @ un alimento acigotrbbbe as-
lungamento della vijg@tizzo una relazione tra il benessegeebire alcune sostanze contenute nei metaiiglic &
dell'intestino e il processo di invecchiamento. quindi quello di utilizzare un barattolo dicuetbiaio in
legno e colino in plastica.
Partendo dal latte e introducendo microrganitteri, (ba granuli scolati del latte possono esserezaititiar pro-
lieviti, anche in associazione) si possono giteett durre altro kefir, ripetendo il procedimentottigsippure
fermentati con proprieta diverse come il lattéretien- possono essere conservati in freezer per sugoesgsve
tato (prodotto di scarto della lavorazione @) lBupanna razioni. Se congelati, prima del loro riutitiare@catten-
acida, yogurt, yakult e kefir. dere lo scongelamento completo.
Il kefir € una bevanda ricca di fermenti lagioitat dal- Si consiglia di assumere una tazza di kefimal;neaprrime
la fermentazione del latte; originario del Cautissora  volte € meglio assumere quantita ridotte pereviautea-
molto popolare nei paesi dell’ex Unione Sovietica. zione del proprio intestino.
Il termine deriva dall’arméwaff che significa benesserell kefir pud essere gustato al naturale oppuiaggumta
Infatti, il kefir apporta molti benefici all'snganstimola il di miele, frutta a pezzetti, fiocchi d’avenseg iai lpaopri
sistema immunitario, migliora la digestione®d’dspelle gusti personali: si pud aggiungere perfino la eiab
e capelli grazie al suo contenuto di vitaminéa &haci- essere utilizzato anche per preparare tortetj bipeote.
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Francesca Barcéarmacista, Farmacia Comunale 25

Per forma cosmeticai intende la forma chimicopreservare dall’inquinamento microbico, sequestranti
fisica con cui un cosmetico puo essere formuldicconi metallici, antiossidanti, modificatori di pH, acidifi-
Esistono numerose forme cosmetiche rispondeanti o basificanti, coloranti e profumo.

alle piu varie esigenze cutanee e funzionali. In questo

articolo andremo a conoscere e approfondire le foiMAeQUALI SONO | PRODOTTI COSMETICI IN SOLL
in soluzione. PIU COMUNI?

Cosa sono le soluzioni cosmetiche?

Le forme cosmetiche in soluzione sono miscele o
nee a due o piu componenti che si presentano |
e limpide.

Le soluzioni pit semplici sono costituite da una s
za presente in maggiore quantita, detta solvente,
e disciolta una sostanza in minore quantita, dett
luto. Nelle soluzioni piu complesse, le specie ch
che costituiscono il soluto o il solvente possono €
piu di due.

Tra le formulazioni cosmetiche in soluzione piu d
rientrano quelle su base acquosa, definite idrolit
spesso presentano combinazioni di due o piu solv
parla di soluzioni idroalcoliche se contengono con
venti acqua e alcol, soluzioni idrogliceriche se i s
sono acqua e glicerina e soluzioni idroglicoliche q
i solventi sono acqua e glicole.

I componenti disciolti (soluti) possono essere lig
solidi; per favorirne la dissoluzione, puo essere |
sario ricorrere a delle sostanze solubilizzanti.

In generale, le soluzioni cosmetiche contengono
ed eventuali altri solventi, come alcol, glicerina,
li, e poi tensioattivi, sostanze attive responsabil

funzione cosmetica, conservanti e antimicrobic

ACQUE MICELLARI E ACQUE STRUCCAN

Sono formulazioni in soluzione acquosa contenenti

sostanze in grado di rimuovere il trucco. N
mente, presentano una composizione ad alto
nuto di solventi, tra cui glicoli e polietilki{gi®)
e tensioattivi, sostanze che grazie alla ldtoat
chimica sono in grado di abbassare la tensia

perficiale favorendo I'asportazione del grassa.

Nelleacque micellasbno contenuti tensioattivi g
capacita di formare degli aggregati volumin
micelle, che “solubilizzano” il trucco inawimo
al loro interno e rimuovendolo cosi dalla cute.,
Leacque struccantbntengono sostanze ad az
solvente che rimuovono fondotinta, mascara
ombretti e trucco in generale. Dopo la loro
applicazione sulla cute mediante

un dischetto di cotone, &

importante risciacquare

con abbondante acqua

0 con un tonico in quan-

to la permanenza delle

sostanze solventi sulla

cute puod causare sen-

sibilizzazione.

brmal-
conte-
rut

ne su-

on
0si, le
ran

one
terre,
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STRUCCANTI BIFASICI

Sono formulazioni costituite da due parti, dette fasi, nettamaidepsepar
ché immiscibili tra loro; presentano una fase acquosa, idrogloaitzg e gli
una oleosa che asporta i prodotti di make-up idrofobici ossia résisjieati al
Per poter sfruttare le caratteristiche di entrambe le fasi, & necdasario |agi
bene lo struccante prima dell'impiego.

TONICI

| tonici presentano una composizione similgualstaaccanti, ma contengono piu
sostanze funzionali e meno solventi e tengio&tti¥isono prodotti destinati-a per
manere sulla cute e a non essere risciacquati.

La componente acquosa puo essere arricchitaueovegetpli e floreali, come ad
esempio l'acqua di rosa ad azione astringenteantajdli amamelide, astringente e
disarrossante, di camomilla, lenitiva e addolddatenda, deodorante e purificante.
In base alle sostanze funzionali contenute, dgparta alla cute sostanze attive utili
per riequilibrarla e per potenziare I'efficatrettdehento cosmetico applicato dopo
la detersione.

In commercio si trovano tonici dalle proprietgexdtre dermopurificanti adatti alle
pelli miste, tonici ad azione lenitiva e addotzdatpelli delicate e sensibili e tonici
con attivi idratanti per le pelli piti secche.

Per favorire la sua azione tonificante, siecdnagpiicare il prodotto picchiettandolo
sulla pelle con un dischetto di cotone.

FIALE PER USO ESTERNO

Le fiale cosmetiche sono formulazioni in selcgimsa, idroglicolica o glicerica, a elevatdreaitce

ne di sostanze funzionali. Tale forma cosnredicdilizzata per realizzare, ad esempio, peodlotti

trattamento delle smagliature della pelle congétirdirthe stimolano la sintesi di proteirtarstiut

per migliorare l'elasticita cutanea, favoristicrodircolo e hanno azione levigante utile per le

smagliature in fase cicatriziale.

Le fiale per contrastare gli inestetismi delliteetbntengono sostanze funzionali con azione drenante

grado di contrastare la ridotta elasticita di e$svorire la riduzione dei depositi di grasso.

Le lozioni per capelli in Baleo per lo pit soluzioni alcoliche; infattintialce vasodilatazione e aumenta la penetra-
zione degli attivi nel follicolo pilifero. liféysié slono le fiale contenenti sostanze chetanotia caduta dei capelli.

PROFUMI

| profumi sono soluzioni idroalcoliche contesesit i essenze, naturali o sintetiche, anhedtatrazione di alcol e
bassa percentuale di acqua. In genere, un profunpogto da alcol etilico, il solvente prircigake, fragranza, che
puo essere un insieme di oli essenziali o @ sisgetizhe, antiossidanti, che vanno a prdimarzieimento dovuto
al contatto con l'aria o coi raggi UV, fillve pxgteggono la fragranza dall'azione degrediaaggi golari, coloranti e
fissatori del profumo, aggiunti per renderlosisiepée.

In commercio si trovano diverse tipologie di phafudiiferiscono per la diversa percentualgraifa, alcol e acqua
presente nel prodotto.

Lacqua di colongauna soluzione profumata contenente datlifralgB&hza in una base di acqua e alcollégepi
nel campo dei profumi alcolici e per tale motesspte utilizzata su tutto il corpo, risultando u
prodotto “fresco” che comunica leggerezzae vitalit
Leau de toiletteontiene una piu alta concentrazione di esserad 5%, e la base é sempre
composta da acqua e alcol. Un esempio é daaialopo barba alcoliche in cui l'alcol
ha anche azione antibatterica per contrastaceoknfarzioni cutanee causate dalla
rasatura.
Leau de parfugauna soluzione profumata alcolica contengrete una
centuale di fragranza del 15-20%. Dura maltajsupalcuni casi
una mezza giornata. Essendo molto intensapéefamdeuo es
sere sentita a molti passi di distanza: eccegdeeoleéspruzzarne
in piccola quantita, tenendo il flacone a doeetredal corpo.

Numero 1 - 2033



COSMESI

IN FARMACGC

UNA CONSULENTE |

COSMESI E A DISPOSIZIONE  “aaciecomnaitonnon
PER DARTI CONSIGLI
PERSONALIZZATI DI BELLEZZA

la pelle

- idratazione

- fototipo

- grado di elasticita

- andamento e profondita delle rughe
- discromie e couperose

- quantita di sebo

I capelli _ o
densita dei follicoli www.farmaciecomunalitorino.it

- presenza di sebo o forfora FarmacieComunaliTorino

- diametro del capello

- stato del bulbo pilifero farmaciecomunalitorino
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Rossella Franefarmacista, Farmacia Comunale 1

L'utilizzo quotidiano della mascherina ha podpto a
L viso: gli occhi sono I'unica phitee Her

IL CO N TO RN O Oé@ I'sor-riso che ora si puo realiza@ensgl

T, € necessario dedicare alla cura del coothino

CORNICE DEL LQEagg.or. atenzion

fatti, le espressioni di gioia, tristezzaipatenzera-
S P E C C H I O viglia passano tutte attraverso lo sguardo eisoaap
mettendo in continuo movimento una serie di muscoli
D E L L’AN I M A parti di derma.
Le ragioni principali che spiegano per qualenisativo

ti essenziale prendersi cura del contorno ocalidaon
ricercare nell’anatomia.
CICERONE RECITAVA: “IL VOLTO E LIMMAGINE DELL'ANIM
E GLI OCCHI NE SONO GLI INTERPRETI” La zona del contorno occhi comprende: la palpebra s
riore, la zona perioculare e la zona delimisalaalab-
Come la letteratura insegna e la vita confgoniraala solacrimale e il solco palpebro-malare (palfestanae)n
impressione che ci viene restituita di una perdenaPer ragioni, dunque, puramente anatomiche l'area de
terminata dalla profondita del suo sguarddniar@i contorno occhi € molto delicata e maggiormerstaespo
ta e luminosita ne denotano le peculiarita. alle dermo-contrazioni: la cute si mostra sotilevsl-
Percio, non puod che essere centrale nella letturald del derma che dell’epidermide; presentalfpoaini fo
viso I'importanza del contorno occhi, che palegiampiliferi e poche ghiandole sebacee, ha un’imtieitisa m
nire come una preziosa cornice dello specahiondel’'muscolare ed e poco irrorata dai vasi sanguigni.
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Gonfiori, borse e occhiaie, zampe di gallizaneitas L'applicazione quotidiana di un sie-

to cutaneo, perdita di luminosita ed elasticéedosg ro occhi illuminante, cobierac
spento e affaticato rappresentano le problenmatiche Supra Radiancgarantisce un’a-
correnti e tipiche del contorno occhi, che pesser® zione detossificante e deconge-
attenuate grazie all'utilizzo di prodotti co$onstidati stionante. L'estratto di marrubio
appositamente per questa area. bianco contrasta la formazione di
Attenzione alla scelta! nuove tossine, mentre |'estratto
Trattandosi della zona adiacente agli occloitti gead di rusco ha efficacia anti-borse e
vono possedere due requisiti indispensahitiezaie anti-occhiaie.

la non aggressivita per I'occhio.

Avéne Dermabsolu contorno ogc
OCCHIAIE E BORSE: PERCHE COMPAIONO E (zig\ai apgiicatore metallico massaggian-
PER MIGLIORARNE LASPETTO? te ad effetto freddo, attenua borse e

occhiaie, contribuendo all'azione decon-
Le borse e le occhiaie sono conseguenti al dstagngestionante del solfato di destrano; inol-
quidi e all’assottigliamento della pelle dehoamtohi tre, i polifenoli di vaniglia, potenziando la
che si verificano per effetto dell'invecchiams@ite f sintesi naturale di acido ialuronico, aiuta-
gico, della disidratazione, di alterazioni delroailtr, no a contrastare il rilassamento cutaneo
insonnia o stress. e ridonano densita alla pelle.

NEUTRALIZZARE LE IMPERFEZIONI CON IL MAKE-UP

Per minimizzare e coprire le imperfezioni delaconthi, un valido alleato é il €orret
tore, da scegliere in base al colore delleapmiieomda di cid che si vuole mascherare.
Gli stickorrettori della linea Couvrarmgplicati con piccoli tocchi sulla zona da correg
gere, neutralizzano le imperfezioni e nascaolifétino i

lo stick correttore giallo copre le discrons&d)uame la maggior parte delle occhiaie;
lo stick correttore corallo copre le iperpiginentaz
lo stick correttore verde copre i rossori.

Gli stick hanno un’alta tenuta all'acqua ealrsutioontengono profumo e vantano un’eceidieai@iossidante,
senza dimenticare la presenza del fattore dbpeot®2F 20 per il correttore giallo e veBiep&Rfuello corallo.

LUMINOSITA E PROTEZIONE ANTIOSSIDANTE
CUTE FRAGILE E REATTIVA
Le vitamine ricoprono un ruolo fondamentalendéita
di luminosita e nella necessita di garantireqoeitde ~ Attivi lenitivi rispettano un con-
vitamine A ed E svolgono un’azione protettovareent torno occhi ipersensibile e sono
dicali liberi, a cui si associa la vitamina€sidenite e necessari per ridurre la reattivita
schiarente. cutanea indotta dalle aggressioni
esterne, come quelle climatiche a
Avéne A-Oxitigentorno occlappresen-  cui Si & spesso esposti nella sta-
ta una difesa ai danni che le fonti di radi gione in corso.
come le radiazioni UV e I'inquinamento, Ottima soluzione e I'applicazione
sono causare alla pelle. Il complesso rii di A-Derma Rheacatontorno
vatore (retinaldeide e proVitamina E) rila occhiper idratare e lenire il con-
l'attivita cellulare, uniforma la grana d torno occhi e la zona palpebrale,
pelle e aiuta a depurarla dai radicali lit aiutando la cute fragile a ritrova-
Arricchito con Acqua termale Avene € ¢ re il proprio equilibrio.
to al contorno occhi di tutti i tipi di pelle.
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LA CURA CHE NON TEME IL TRASCORRERE DELOGROLOGIO B

Il trascorrere del tempo mostra i suoi primi sggmd mella zona
del contorno occhi dove le rughe, le cosiddepie dzgallina”, sono
generalmente piu evidenti; queste si formarméatterall'occhio,
assumono la forma di un ventaglio e sono Isgatienginti del mu
scolo orbicolare che lo circonda.
Tali movimenti, eseguiti in modo volontaranéanealel tempo,por
tano alla trazione della pelle che si assAttigtiarmale mimica fac-
ciale si aggiunge, poi, lo sforzo compiutactiadiwenti agli schermi
degli smartphone e dei pc.
Il turnover cellulare garantisce un vero e pftgitman
tieta che si pud ottenere con I'applicazioneugolitia-
stil Multirepair gel crema oamim azione riequilibrante sul
microbiota cutaneo e protettiva dalla luce bmikesso
di attivi emerge l'acido ialuronico a basso fesuarn
che dona l'idratazione necessaria a questa ulteatel
viso. Infatti, sebbene I'acido ialuronico sistameas gia
presente nella struttura del derma, con il pdeisarapo la
sua guantita diminuisce con conseguente secithezaa,
mento palpebrale e perditalasticita.

LIFTING PALPEBRALE

Distendere le rughe & I'obiettivo primario dpugenser perfezionare lo sguardo. Tuttaviaj tpesudo
palpebrali perdono sostegno, & opportuno riaocterea un’azione volumizzante liftante spheifica,
ritrova massima realizzazione nel seriseradd.ift Integral occhi.

Questo contorno occhi € ispirato alle tecni¢ioheslidifting; in particolare, I'estratto dnmagisce
sulla sintesi del collagene che consente deaitea#fetto liftante sulle zone rilassatettteditalipa-

Nno purpureo, invece, ricopre un ruolo centrale@fietto volumizzante.

LA SCELTA DEL PRODOTTO PIU ADATTO =34 NV[e]
DEVE ESSERE INFLUENZATA

DALLA TIPOLOGIA DI PELLE Come la donna, anche 'uomo deve prestare un’attenzior
specifica alla zona del contorno occhi.

La scelta della texture dei trattamenti periocu- Le caratteristiche della pelle maschile richie-
lari richiede attenzione in quanto deve risulta- dono l'applicazione di un gel-crema leggero,
re leggera, fluida, fresca e di facile applicazio- che contrasti efficacemente i segni della stan-
ne. E altrettanto importante considerare il tipo chezza e minimizzi la comparsa di rughe.
di pelle da trattare: la pelle matura richiede un Il contorno occhi Rilastil Maontenente gli
balsamo fondente che nutra in profondita; un attivi provitamina B5 ed estratto di sorbus
siero contorno occhi o un gel soddisfano, inve- domestica, apporta freschezza e distende lo
ce, le esigenze di una pelle giovane. sguardo, riducendo borse e occhiaie.

eae Per i volti pid COSA USARE PER LA DETERSIONE?

giovanRilastil . ; i

occhig Micrd contorno Per uno sguardo che si mantenga giovane nél tempo,

il primo occhié un trattamento ottimale deve essere preceduto da un'ac

trattamento trattamento curata detersione e rimozione del make-up.

antieta antirughe, antiborsd-ostruccante occhi delicatella lineAveneisponde

globale e antiocchiaie, perfettamente ai requisiti richiesti: si trattagl ac-

che dona specifico per la quoso senza profumo e tensioattivi, una formulazion

un effetto delicata zona ideale per struccare con delicatezza e offrifettm e

ricostituente.

lenitivo anche per gli occhi piu sensibili @alpelere

perioculare. ) T
maggiormente soggette a irritazioni
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QUANDO IL NOSTRO
CANE DIVENTA
ANZIANO

CHE COSA FARE
E COME AIUTARLO

Paola Sclaverantasmacista, Farmacia Comunale 9

Siamo abituati a vedere il nostro cane sempie vifomdamentale deve essere il raggiungimento di uno

e pieno di energie e, talvolta, puo risulta@laliffstato di assenza di dolore. La filosofia dedtappro

conciliare tutta la sua esuberanza con i nawiri rital dolore cronico € basata su diversi fatton-e, du
gue, molto complessa. A oggi, non esiste ancora un:

Per questo motivo & complicato pensare che, soald di valutazione precisa e universale. Brimport

passare degli anni, il nostro animale domess@o p®squindi, aiutare il veterinario prendendoenota d

cambiare le sue abitudini e il suo comportamentocambiamenti comportamentali del nostro animale.

In tali circostanze accade spesso di sentirstisma@gli accorgimenti saranno utili a scopo preeentivo

La sua vivacita tende ad affievolirsi, la vogtimedi identificativo della problematica alla base omanod

va a giornate o a momenti, la ciotola del cilde-nopoter intervenire con una terapia mirata, seaza cre

ne svuotata con la rapidita di un tempo; ceatw riniteriori danni.

sempre il nostro cucciolo, ma il trascorrerarm@gli

porta inevitabilmente a un rallentamento dai-sugdt/ALI SONO | CAMBIAMENTI IMPORTANTI DA TE

mi. La vecchiaia, insomma, inizia a farsi strada. SOTTO CONTROLLO E DA RIFERIRE AL VETERIN,

Analizziamone alcuni aspetti. La risposta non & semplice: la curva di inveotthiame
dei cani varia da caso a caso (in base a ragza, dim

COSA CARATTERIZZA QUESTA FASE DI VIT/ioni, stile di vita, ...). Sicuramente & impentnate

Innanzitutto bisogna capire che la vecchiaia € sott@controllo il consumo di acaleuni cani anzia-

un enorme contenitore di malattia, percio Nobiettitendono a bere troppo, altri, invece, siddratan
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maniera insufficiente. L'idratazione e il sitariegbifonseguente rischio di sviluppare patologta&ron

sono fondamentali, proprio come accade nellaheniieteressano I'apparato gastrointestinale.

Occorre dunque avere cura di cambiare spesstbadei rischi principali di questa lenta ripresa e

qua nella ciotola e, nel contempo, tenere sottqudi, il maggior danno che un semplice squidibrio

trollo quanta ne viene assunta quotidianamergt@ugare su piu organi e apparati. Percio € itgportan

nostro animale. monitorare e trattare subito un cane anzian@ehe pr

Altro elemento di rilievo e il peso corpareoanesenti tali sintomatologie.

sovrappeso avra, infatti, maggiore probamitita-di i

rere in complicanze cardiovascolari, reumatidhepathllelo al calo dell’energia vitale, assiatiam

endocrine. Certo, & naturale viziarli di taatdoinche a un decremento di quella emotiva. In questo

considerata la loro veneranda eta, ma senza g@se@obbiamo entrare in gioco noi, con tutto il no

di vista il loro corretto peso forma. stro amore. Innanzitutto ricordiamoci che laavcchi

Un ulteriore controllo che possiamo operare énglignimale &€ spesso accompagnata da una scarsa

lo della pelleperiodicamente & bene accarezzewgaidi s, per questo dobbiamo porre maggiore at-

nostri cani in maniera diffusa e lungo tuttgd t®nzione alla sua igiene, servendoci, per edempio,

per esprimere il nostro affetto nei loro confrangiglviette oftalmiche per tenere puliti gli oocké. P

anche e soprattutto per ricercare un’eventualeiopertante ricorrere a tutte le nostre risorse di a

parsa di masse estranee e per valutare che $a {gitie € amore: nutriamo e stimoliamo il nostro cane

conservi sana e integra. sempre rispettando i suoi limiti e i suoi risvedRa

Questi sono solo alcuni esempi di cambiamegi@tehguovi luoghi da visitare, giochi e cossale p

possono avvenire nel nostro cane quando si atfatwia la differenza.

alla vecchiaia. Ricordiamo, pero, che piu infirmazi

riusciamo ad accumulare su ogni cambiamentdz®$iano quindi piccoli accorgimenti da adottare du

che sulle semplici abitudini, maggiore sargpkaitddte questa fase di vita del nostro cane. Siamo or

il nostro veterinario che potra cosi individuglie mai abituati a vederlo adulto e indipendente,ma ora

fattori e situazioni di rischio. proprio come quando era cucciolo, necessita di mag-
gior tempo e dedizione. Ovviamente ci sondritanti al

QUANDO E IMPORTANTE INIZIARE UNA PRspettidactemere in conto che in questo arboolo n

TRAMITE CHECK UP? sono stati analizzati, ma teniamo a mente afie la ve

Al raggiungimento del settimo/ottavo anno dihii@ offre la possibilita di scoprire momegnii ten

& importante iniziare a fare dei check-up. i eretichi di amore che il nostro cane e in grado di

principalmente di analisi del sangue, dell@dteigalarci.

urine, combinate a esami piu specifici a secbnda de

caso. Il settimo/ottavo compleanno €, in realta, un

data indicativa: non esiste una regola scritta-dal

mento che la curva di invecchiamento dei caoi € mol

individuale ed é influenzata da molteplici ettari.

maggior parte dei casi, comunque, si tendeea inizia

guesto tipo di prevenzione in tale fascia d&hta, po

si & notato che buona parte dei problemi divrénta cl

camente manifesta proprio intorno al settimo/ottavo

anno.

Un altro fondamentale aspetto della vecchiaia é la

riduzione dell’energia vitdll@mostro cane deve com-

battere problemi che, prima, necessitavano di meno

energie per la loro risoluzione. Durante talesproce

definito omeostenosi, il nostro cane sperimenta una

maggiore difficolta a ristabilire equilibri pefokiti MANO NELLA

in eta pit giovane, venivano riconquistati g raplvpA S| PUO
mente. Un esempio pud essere rappresentato dﬁl*fﬂQONTARE TUTTO
lieve influenza intestinale, accompagnata dzix:i;pq{,%CHE INSIEME. ’
episodi di diarrea: il cane giovane ripristiagoldis

equilibrio nel giro di pochi giorni, mentre drcziae

no puo necessitare anche di due 0 tre SettinTiN CumbO m—



UN AMICO
CON LE ALl

IL CANARINO E UN ANIMALE
DA COMPAGNIA MOLTO
DELICATO LA CUI VITA MEDIA
PUO RAGGIUNGERE | 12 ANNI,
SE ACCUDITO CON LE DOVUTE
ATTENZIONI

Ombretta Rubicondf@rmacista, Farmacia Comunale 22
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Ha le origini scritte nel nome, i suoi colorcapaci mangimi complementari a base di lievito didiirra e

di farci intravedere I'estate, non ama la sadiwidin vegetali somministrabili durante la muta, sipoa sco

canto ¢ il termometro del suo benessere. preventivo sia in qualita di coadiuvanti nehtatta

Se anche vol vi siete ritrovati le sue piumeasdgarco dei disturbi del piumaggio.

perfino sotto il letto, avrete certamente capdioi diSe il vostro canarino soffre di problematiche epati

sto parlando. che e possibile ricorrere ad alimenti compleraentari
base di FOS, estratti di cardo mariano e fosfiatidil

Ilcanarin@ un animale da compagnia molto delicet@on effetto detossificante, da addizionareranche

la cui vita media puo raggiungere i 12 annidé®e acaso di condizioni di stress alimentare.

con le dovute attenzioni. Altrettanto indispensabile é la prevenzioneudalle p

Sia nel caso in cui entri a far parte dellafeosigha ture di insetti e zanzare, temibili per gli auéatiteo

per scelta, sia che cio accada per fortunayaidividampe quanto per il vostro compagno piumato!

I'angolo migliore della casa da trasformareuaell®sr scongiurare il peggio, & consigliabiled’diiliz

piccola dimora; deve essere un luogo ben illumiaatzariere per coprire la gabbietta duranteela nott

ma non esposto alla luce diretta.

Fondamentale ¢ la scelta della gabbia, le csiodim8e siete giunti alla lettura di questo paragmfo, n

ni dovranno essere tali da garantirgli un’aempéa libiete soltanto incuriositi dall’'argomento, mag-prob

di movimento. E bene acquistarne una dotata dbiimente, avete anche un canarino in casa e quindi

gli accessori necessari per mantenerlo in undi stateete a cuore il suo benessere.

buona salute.

Per esempio, avra bisogno di un beverino sempifeecoio, il consiglio migliore che io possadigma-e

mo di acqua fresca e pulita e di una vaschettaeguerio non solo dalle malattie visibili db@rab

faciliti la sua routine di lavaggio. appena parlato, ma anche dalla solitudine.

La maggior parte delle informazioni, in geneee, si

vono nel momento dell’acquisto, quando 'alldvaiegalargli un compagno vi procurera qualche piccolo

fornira ogni dettaglio relativo alla sua alinoeetaZastidio ai timpani, ma assicurera al vostro manari

che dovra comprendere, oltre alle classiche misagth@ vita domestica piu lunga e, si spera, anche piu

vendita, anche semi di erbe di campo e ossiadi sigige.

Questi ultimi, in particolar modo, sono utitinper ¢

pensare eventuali carenze di micronutrienti impor-

tanti, come il calcio, soprattutto nella fasendeda

del piumaggio e nel periodo della riproduzione.

FONDAMENTALE E LA SCELTA DELLA
GABBIA, LE CUI DIMENSIONI DOVRANNO
ESSERE TALI DA GARANTIRGLI
UN’AMPIA LIBERTA DI MOVIMENTO. E
BENE ACQUISTARNE UNA DOTATA DI
TUTTI GLI ACCESSORI NECESSARI PER
MANTENERLO IN UNO STATO DI BUONA
SALUTE.

Come cani e gatti, anche i canarini hanno pecifich
esigenze e possono incorrere, talvolta, in problema
tiche alimentari che richiedono I'interventaelel ve
rinario. E bene ricordare che esiste anche un’ampia
gamma di integratori di cui & possibile chiedere co
siglio in farmacia.

Infatti, sono disponibili integratori formulatiteen

mine, per esempio A, D3 ed E, consigliati ger migli
rare I'attivita canora e il ciclo riproduttivigozaa
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COME GIOIA

Silvia Fersinifarmacista, Farmacia Comunale di Villastellone

Mentre riordinavo i pensieri per scrivere quiesto afMozioni che abbiamo vissuto e, a sua vollanguida

lo, 'emergenza pandemica ha nuovamente acce§§3 fgndenza a vedere sempre il lato postticosks|l
flettori su di sé. Sono stata come avvolta déicen @d @mare le sorprese oppure a vivere con préoccupaz
di emozioni contrastanti, una combinazione di F&fENI cambiamento.

rabbia, tristezza, affanno e rassegnazione.r&gipure, o R ]

come ora, mi rendo conto di aver bisogno direoncepR€SSO conservare la gioia puo essere davvéro compl
mi unicamente sulle sensazioni positive pelora deRI0 €, Se le occasioni per sperimentarla sone semp

effetto benefico sulla salute. Percid, ho séettendi Meno, allora occorre ingegnarsi un po’ o
trare questo scritto sulla felicita o, meglicaasota NON credo esista una regola generale e validd, per t

gioia, quello stato di viva, completa e inderedibi M@ 0sservando me stessa, ho capitqcditiaine

disfazione che permette di sfoggiare un sortiso dRtPermette diraggiungere la gioia _ _
nelle giornate pid nere. Senza dubbio esistono altri stratagemmi cheeti perm

tono di riconoscere e di trattenere felicita e gimido

Felicita e gioia non sono sinonimi: Eric Jarkinskgueste ci sfiorano. , o .
cente e scrittore americano) un po' cinicamente 44} gesto di generosita, la disponibilita a reggare

niscela felicita come una sensazione di benesser&@hBOStro tempo a chi ci e caro, prendersi sera di
si apprezza quando finjasgemozione da intender8i€SSi, rinsaldare un rapporto trascurato, @ttire-
come unotato psichico affettivo e momentaneo c#@re perdono per un dolore ancora vivo.

consiste nella reazione opposta dallorganisre-a B fondo, la felicita e la gioia sono piu inteasdoq
zioni o rappresentazioni che ne turbano I'eyiitibrV€Ngono condivise.

gioia, invece, & un vero e proprio sentimerdaJrossi R o ) L
momento o stato della vita interiore Proprio ora che & cominciato un inverno lurigdes dif
nel corso del quale saremo impegnati ad assumere un

Le emozioni durano un attimo e poi shiadis@siao: B/RIC attivo per il contenimento dei contagrsiralie

loro natura essere fugaci. Ci informano di cisizhe "cerca della strada che conduce alla gioiadastzia
accadendo intorno, prima ancora di potercene reRggie quelle emozioni che ci appesantisconsepeio es
conto. La bellezza di un tramonto, un moméntitadi i¥N@ buona occasione non solo per fare del bene a no
0 un dono inaspettato ci accendono di felipitécd-a S€SSi, ma anche e soprattutto per essere dicappor
zione di un pericolo, invece, attiva attrayesalan Chi € ancora molto lontano dal raggiungimertio- del p
comportamento prudente o ci spinge, tramiteida ra5l9 traguardo.

all'azione. E ancora, una sconfitta o una pgaiita |
tante ci inducono alla riflessione e alla rielaberd |’Alfabeto del Benesséran viaggio nel mon-
mediante la tristezza. do delle emozioni, dei sentimenti e altro ancora.
Il sentimento, invece, e qualcosa di intericseabiléi: | |n ogni numero della rivista una vocale o| una
corrisponde al modo con cui osserviamo noi stessi @nsonante ci fara entrare in questo mondo.
mondoSi struttura nel corso degli anni in funziene|del
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STORIE CHE
FANNO BENE

LO SCAFANDRO
E LA
FARFALLA

JEAN DO, COME AMAVA FARSI
CHIAMARE DAGLI AMICI, PARAGONA
LA PROPRIA MENTE A UNA FARFALLA,
LEGGERA, COLORATA E VIVACE,
IMPRIGIONATA IN UNO SCAFANDRO,
RIGIDO E INCONTROLLABILE PROPRIO
COME IL SUO CORPO

Martina Carosistudentessa "

Da che ne ho memoria, ho sempre avuto la capaaoi@ndiie le labbra si rifiutano di articolare una richiesta
ricordare i sogni fin nei minimi particolari. Anzi, mil@adto. Mi rimangono solo gli occhi le cui pupille, come
pita spesso che le sensazioni oniriche accompagniparzzite, schizzano da una parte all’altra sperando ©
buona parte delle mie giornate finché, come accaudes fuggire da quell’agghiacciante immobilita.
una ragnatela minacciata dal vento, queste divefiii@tta di un sogno abbastanza comune: e la formula-
via via piu sottili fino a perdersi del tutto. zione della paralisi operata dal terrore e dalla solitudine.
E, forse, proprio perché ciascuno di noi ha provato sullz
Ma c’e un sogno in particolare di cui ancora oggipm@pliia pelle, in sogno o nella realta, tale sensazione
stanza di mesi o addirittura di anni, saprei ripoctagda storia di Jean-Dominique Bauby riesce a coglierc
particolari e percezioni. cosi sul vivo. La sua vicenda rappresenta I'incarnazion
Ebbene, in questo sogno mi trovo bloccata in urdiatt@ delle nostre paure piu grandi e reali: il senso di
che non riconosco come mio, in cui mi € impossibderagieta impotenza di fronte a cid che accade intorno
dormentarmi serenamente o alzarmi, dal momenta ohe
le coperte che mi avvolgono costituiscono un bozgol@diicembre del 1995 quando, a 43 anni, Jean Dom
Cui sono prigioniera. gue Bauby viene colpito da un grave ictus che lo inchio
I miei muscoli sono paralizzati dal senso di impotienzain letto d’ospedale, in coma profondo e, apparen
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temente, irreversibile. Jean, pero, non ha intenziomeadiifandro e la farfalla (Le scaphandre et le papillon,
arrendersi al sonno e cosi, dopo 20 giorni, si risvisgl@pubblicato nel 1997 e rappresenta la cronaca de
Eppure, quasi istantaneamente, Jean si rende cogioeventi giornalieri e della vita di una persona affetta
qualcosa, dentro di lui, € cambiato per sempre. dalla sindrome del locked-in, descritta con ironia e con
L'uomo non riesce a rispondere ai sorrisi della mogli@olcezza che non ha mai del compassionevole. Je:
o alle carezze dei figli. Sebbene, in un primo moMent@me amava farsi chiamare dagli amici, paragona |
la sua incapacita di reagire a qualunque stimolo matpria mente a una farfalla, leggera, colorata e vivace
rio venga considerata transitoria, ben presto i nmiegtidigionata in uno scafandro, rigido e incontrollabile
che lo hanno in cura sono costretti a pronunciargnamaio come il suo corpo. Ogni mattina, prima dell’alba
diagnosi molto sevel@an Dominique Bauby é affettautore pensava e memorizzava un capitolo da dettare
della sindrome dektked-intradotta in italiano con ilal suo infermiere. Per realizzare il libro, ci sono voluti
termine dsindrome del chiavistello circa 200.000 battiti di ciglio; per comporre una sola pa-
Tale condizione condanna, chi ne soffre, a una palal@icorrevano circa 2 minuti. Nessuno spazio per le
totale di tutti i muscoli volontari del corpo. E speda@mdazioni, per le parole di contorno, inutili, non stret-
risultato di un ictus che ha interessato il tronco etBemente necessarie: lo stile e la lingua che animano |l
cefalo, con conseguente danno, permanente e irlibvearrivano dritte al punto, dritte al cuore.

sibile, della zona ventrale-tronco-encefalica. Il libro vendette oltre 200.000 copie soltanto nella prima
Non esistono parole, né urla di dolore, né lacrimesstfifinana.

cienti che possano costituire una valvola di sfogoladaguito, nel 2007, il suo enorme successo letteraric
ta a una scoperta cosi devastante. A Jean, pero, samhkreo |'interesse del regista Julian Schanbel che de
precluso perfino il diritto all’esternazione del dals®di realizzarne un film, con cui vinse il premio per lg
L'uomo non puo scaricare all’esterno nemmeno umaiglior regia al 60esimo Festival di Cannes.

cola parte della voragine che gli si € spalancata dentro.

La sua sofferenza & ulteriormente acuita dal fattd\dresono mai stata dell’idea che le disavventure altrul
contrariamente a cid che gli accade in tutto il cg@gssano, in qualche modo, renderci piu forti o farci sen-
la sua mente € lucidissima ed estremamente reattingapiu fortunati.

Gli rimane soltanto un’impercettibile finestra sul n@udbo che so di certo & che l'intento di Jean Do era
che consente all'uomo di stabilire un contatto, sepello di spronare i suoi lettori. Spronare ad abbrac-
effimero, con le altre persone: i suoi occhi. ciare, a urlare, a correre, a giocare, a ballare, a sentire,
L'ictus ha infatti risparmiato i centri nervosi e le vaeatere fintanto che il nostro corpo ce ne conceda la
ferenti ai nervi ottici e oculo-motori, cosicché all'yassibilita.

€ consentito muovere gli occhi e sbattere una soldP@etibé, in fondo, la differenza tra noi e Jean € una sola
sue palpebre. noi viviamo in uno scafandro piu clemente del suo.

JEAN DOMINIQUE BAUBY
SCEGLIE LA VITA.

Jean ha di fronte a sé due possibilita: abbandonarsi al
senso di irrimediabilita che la sua condizione comporta
oppure scegliere di aggrapparsi all’'unico appiglio grazie
a cui sentirsi ancora parte dell’'umanita.

Jean Dominique Bauby sceglie la vita.

Affina la sua tecnica di comunicazione attraverso il
movimento della palpebra sinistra, delicato e impercet-
tibile come le ali di una farfalla. Sbattendo una volta
le palpebre del suo occhio, Jean dice di si, due volte si-
gnificano no. Sempre con un battito di ciglia, ferma un
interlocutore su una lettera dell’alfabeto che gli viene
recitato. Cosi, lettera dopo lettera, parola dopo parola,
Jean é in grado di esprimere le sue sensazioni e i suoi
bisogni. E non é tutto. Grazie all’aiuto di un infermiere
collaboratore, Claude Mendibil, Jean decide di scrivere
la propria autobiografia.
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LEGGERE E UN ATTO LIBERO E,

A PARERE DI CHI SCRIVE,

A QUALUNQUE ETA SI PUO LEGGERE
QUALUNQUE COSA,

BASTA AVERNE IL DESIDERIO

Monica Campanellasegnante Liceo Giordano Bruno, Torino
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LA LETTURA
NSEGNA, EDUCA E
RENDE LIBERI

Un grande filosofo del linguaggio e semiologo ttatia il romanzo e uscito per Mondadori, @atula tr

temporaneo, scomparso nel 2017, Tzvetan Toaione,di Silvia Pareschi.

sosteneva che la letteratura insegna l'empatiAmabientato nella Tallahassee (Florida) de@b,anni *

'empatia e il miglior strumento per insegnaee laitl romanzo racconta di Elwood Curtis, un giovane

mocrazia. afroamericano condannato a scontare una pena de-
tentiva nel riformatorio giovanile di Eleanickdh N

Per questo motivo avvicinarsi alla lettura, atd giéeademy, con I'accusa di aver guidato una macchin:

possibilmente (ma, perché no, anche da adalti: ndrata. Alla Nickel, Elwood diventa amico del pessi

mai troppo tardi), & I'atto che piu di ogni altie® nmista Jack Turner e tenta di scontare la progria pe

I'individuo nella condizione di formarsi unaaperseanza incidenti. Ma la Florida degli anni ‘60 non é

ta e una consapevolezza del mondo, di svilupparegmideale per il riscatto degli ultimi: il péma

pensiero critico. fettamente ricostruito, & quello della segregazione
della popolazione nera, gia superata da tempo a li-

Non ci sono a questo scopo libri adatti o non ag#e legislativo, ma sistematicamente pratitata ne

ti: leggere € un atto libero e, a parere di ivie, sguotidiano in molti stati.

a qualunque eta si puo leggere qualunque cosa, ba-

sta averne il desiderio. Mi spiego meglio: spesSosasseguono accadimenti che inducono il tettore a

esempio i genitori si preoccupano di reperire Uibprocesso di immedesimazione empatica vera, che

idonei all’eta dei figlioli; nell’educaziongeat)ag- spingono alla naturale curiosita nei confrome-di u

vece, nulla é piu fecondo di una semplice ditgporpbca storica che molti giovani, soprattutto europei

di libri cui attingere: deve essere la curicgiida magari non conoscono, ma che soprattutto ispirano

gere verso una certa lettura e se un pargolo preifléssioni sull’oggi, su temi tornati di drammagtic

in mano un libro pericoloso, difficile, “inadméto”tualita, laddove mai avremmo pensato di ritrovarli.

poi lui stesso ad abbandonarlo e a rinviarhg#a ldt finale & sorprendente, doloroso e denso dzapera

ad altro momento. insieme, e non dovrebbe stupirci se, presto, questo
racconto fosse trasformato in un film, di quelli be

Fatta questa premessa vorrei segnalare un lksegeeggiati e splendidamente diretti cui il cinema

romanzo che raccoglie, a mio avviso, tutte e caragricano ci ha abituato, con paesaggi “parlanti” e

teristiche di una buona lettura: una scrittuaeelinecolonne sonore attinte dallo straordinario padrimon

elegante, accattivante; una vicenda collocata musictale degli anni in cui la storia si svolge.

momento e in un luogo precisi, che conferisaono all

narrazione un’aura da romanzo storico; una capacita

di trasmettere emozione davvero non comune, grazie

a personaggi vivissimi.

| ragazzi della Nicfédickel Boys) & un romanzo delloAVVICINARSI ALLA LETTURA,

scrittore statunitense Colson Whitehead, pubblicatoy GIOVANI POSSIBILMENTE

nel 2019 e premiato con il Pulitzer per laaaehtiv (MA, PERCHE NO, ANCHE DA ADULTI:

2020 (I'autore aveva gia conseguito il medesimo riclON E MAI TROPPO TARDI)

noscimento nel 2017 lpgerferrovia sotterrapeln
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8 &
éNEsSERE NATURP

AUMENTARE

LE DIFESE?
@

Con l'arrivo della stagione fredda, il nostro
organismo risulta esposto all’attacco di
®

microrganismi che possono provocare
disturbi e costringerci al riposo forzato.

IMMUNILFLOR® ¢ la linea di integratori
alimentari contenente Echinacea, Uncaria,
Vitamina C, Zinco, miele di Manuka e 2
miliardi di Fermenti Tindalizzati. Gli estratti di

PER F A \"/ O R I RE Echinacea ed Uncaria sono utili per favorire le
“N A TUR A LMENTE?” naturali difese organiche. Le VitamineCeD e

lo Zinco contribuiscono alla normale funzione

LE DlFESE |MMUN|TARIE del sistema immunitario.

| FARMAcom ADV



.
* ANTI °
TESTED®

MILANO [ ITALY [ @

| FARMAcom ADV




CON

FROBEN

ANCHE L'INVERNO PUO
ESSERE UNA BELLA STAGIONE

LINEA FROBEN CONTRO | DISTURBI DELLA GOLA




