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In vacanza con I’'omeopatia

Dopo lunga attesa, finalmente & arrivato il sole e la bella stagione, da sempre sinonimo
di vita all’aria aperta e piu tempo per noi. Con I'estate, pero, possono comparire o ac-
centuarsi anche alcuni disturbi e malattie come i crampi da sport, I'insonnia, I'acidosi,
la cistite, la stanchezza e lo stress da esaurimento lavorativo. Fortunatamente, oltre agli
accorgimenti utili che si possono adottare nello stile di vita, esistono efficaci farmaci
omeopatici che, senza il rischio di effetti collaterali, possono aiutarci ad affrontare in
modo efficace questi problemi e malesseri.

In questo numero, inoltre, parleremo di obesita e sovrappeso (servizio a pag. 13), un
argomento che attira I'attenzione soprattutto quando arriva il bel tempo € il caldo ci co-
stringe a mostrare un po’ di piu il nostro corpo. Anche in questo caso i rimedi alternativi
si dimostrano di grande aiuto.

Buona lettura!

Il Direttore, Prof. Filippo Medina

Omeopatia Salute Cﬂ




editoriale

Insonnia: quando caldo e stress
peggiorano la qualita del sonno

Consigli e soluzioni naturali per tornare a dormire bene e affrontare meglio la giornata

Chi soffre di insonnia tende
ad ammalarsi di piu e si
astiene dal lavoro un giorno
ogni 8 settimane, con una
percentuale del 25 per cento
rispetto al 16 per cento

di coloro che non hanno
problemi di sonno

na percentuale tra il 45 e il 60 per
U cento della popolazione soffre di

disturbi del sonno e oltre un terzo
degli adulti lamenta problemi di insonnia.
E nei mesi estivi, anche se I'attivita lavora-
tiva puo avere un piacevole rallentamen-
to grazie alle ferie, il caldo e I'eccessiva
umidita possono portare a un aumento
delle persone che si rivolgono al medico
di famiglia per problemi di insonnia.
Al di la del disturbo notturno, € importan-
te prendere in considerazione le cause

Omeopatia Salute Cﬂ

e I'impatto che possono avere il dormire
male sulla persona. Sono molti, infatti,
gli effetti negativi diurni che possono
derivare dall’insonnia, come irritabili-
ta, eccessiva stanchezza, sonnolenza
e difficolta di concentrazione. Secon-
do alcuni dati chi soffre di insonnia, in
particolare, tende ad ammalarsi di piu
e si astiene dal lavoro un giorno ogni 8
settimane, con una percentuale del 25
per cento rispetto al 16 per cento di co-
loro che non hanno problemi di sonno.

Non solo, la persona che dorme male
ha meno contatti con i propri familiari e
amici e si dedica in misura minore alle
attivita ricreative. E le conseguenze sul-
le attivita quotidiane e il lavoro talvolta
pPOSSONo essere anche molto pericolose.
Basti pensare alla periodicita circadiana
degli incidenti stradali e sul lavoro, che
registrano un classico incremento di in-
cidenza nelle prime ore pomeridiane,
guando € minore la vigilanza. Tra le ore
14 e le 16 avviene, infatti, il 41 per cento



La qualita del sonno é di fondamentale importanza per
migliorare la qualita di vita e un corretto approccio al
problema dell’insonnia potrebbe contribuire a ridurre il
rischio di eventi avversi e relativi costi sociali molto elevati
per il servizio sanitario nazionale

EDITORIALE

degli incidenti stradali e il 36 per cento
di quelli mortali.

E corretto pensare, quindi, che la qualita
del sonno sia di fondamentale impor-
tanza per migliorare la qualita di vita e
che un corretto approccio al problema
dell’insonnia potrebbe contribuire a ri-
durre il rischio di eventi avversi e relativi
costi sociali molto elevati per il servizio
sanitario nazionale.

Quando si puo parlare di insonnia
L'insonnia & un disturbo caratterizza-
to da una riduzione della profondita del
sonno e dalla sensazione di riposarsi in
modo insufficiente. Puo essere distinta in:
- primaria, cioé non riconducibile ad
alcuna causa evidente. E la forma di in-
sonnia che interessa circa il 15 per cen-
to delle persone;

- secondaria, quando ¢ legata ad altri
fattori, come una difficolta respiratoria,
stati ansiosi, dolore, stress, eccessivo
rumore € cosi via.

Le alternative naturali ai farmaci

| farmaci utilizzati dalla medicina tradi-
zionale contro I'insonnia devono essere
sempre prescritti dal proprio medico e
assunti sotto stretto controllo perché pos-
sono causare dipendenza, interazioni
con altri farmaci e accumulo nell'organi-
smo, nonché provocare seri effetti indesi-
derati, tra cui anche il cosiddetto “effetto
paradosso”, e cioe indurre agitazione e
insonnia anziché sedazione.

Per fortuna, pero, esistono anche principi
naturali in grado di associare efficacia e
assenza di conseguenze potenzialmente

negative. Tra questi, sono di particolare
utilita Valeriana Officinalis, Passiflora e
L-Teanina, che agiscono in perfetta sin-
tonia nel favorire 'addormentamento e
promuovere un sonno ristoratore.

La Valeriana officinalis ¢ una pianta er-
bacea perenne che cresce nelle regio-
ni temperate del nord America (dove e
nota con il nome di Setwall), dell'ovest
dellAsia e dell’Europa. Gli usi tradi-
zionali della Valeriana sono molteplici
(emicrania, ansia, vertigini, problemi
mestruali, menopausa), ma l'unico im-
piego a oggi approvato € nel trattamen-
to di lievi tensioni nervose e nell'insonnia
provocata da stati di ansia e agitazione.
Le sostanze contenute nella radice della
pianta, infatti, sono dotate di un forte po-
tere sedativo e rilassante.

La Valeriana e presente in commercio
in molti prodotti farmaceutici, integratori
alimentari e in preparazioni erboristiche,
in diverse formulazioni liquide e solide
per uso orale (estratto secco di radice,
succhi, olio, tintura e cosi via). La sua

REM I-T

assunzione si dimostra efficace nel ri-
durre il tempo di latenza necessario
per addormentarsi e la frequenza dei
risvegli notturni, nel prolungare la du-
rata del riposo notturno, migliorando-
ne la qualita e, conseguentemente, in-
crementando il benessere dell'individuo
durante la giornata.

La Passiflora & una pianta molto utile nei
disturbi del sonno dovuti a cause psichi-
che (ansia, stress). La specie utilizzata in
terapia € la Passiflora incarnata, un tipo
di arbusto originario del Sud America che
possiede effetti sedativi e attivita spa-
smolitica. Il suo nome, che significa “fiore
della passione” (passion flower nei pae-
si di lingua anglosassone) & dovuto alla
somiglianza della sua corona di petali
con una corona di spine. Tra i costituenti
chimici attivi vi sono i glicosidi, i flavonoi-
di, il maltolo e gli alcaloidi indolici. Non
e chiaro quale o quali tra questi siano i
responsabili degli effetti della Passiflora
ed & probabile che, come avviene per
moltissime piante medicinali, essi siano

In commercio sono disponibili prodotti naturali indicati contro I'insonnia, come Va-
leriana e Passiflora. REM I-T e un complemento alimentare che associa a esse
L-teanina. E ben tollerato e permette di stimolare uno stato di rilassamento senza
il rischio di creare dipendenza o di provocare altri effetti collaterali. In particolare
esso riduce la frequenza dei risvegli notturni, facilita I'addormentamento, elimina
la sensazione di stanchezza mattutina, aumenta la qualita del sonno, ripristina il
sonno fisiologico e consente anche di ridurre I'eventuale assunzione di altri farma-
ci. REM I-T & disponibile in capsule, da assumere alla dose di una capsula alla

sera circa 30 minuti prima di coricarsi.
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EDITORIALE

Esistono principi naturali in grado di associare efficacia e
assenza di conseguenze potenzialmente negative. Tra questi,
sono di particolare utilita Valeriana Officinalis, Passiflora

e L-Teanina, che agiscono in perfetta sintonia nel favorire
I’addormentamento e promuovere un sonno ristoratore

il risultato di un’azione sinergica tra le
diverse sostanze contenute. Viene usata
principalmente per il trattamento dell’an-
sia e dell'insonnia di adulti e bambini e,
meno frequentemente, per alleviare i di-
sturbi gastrointestinali di origine psicoso-
matica. La Passiflora & in grado di indur-
re un sonno fisiologico e un risveglio
rapido e completo senza conseguenze
di depressione o alterazioni psichiche.
Con il suo utilizzo non si manifestano per-
tanto effetti secondari, mentre si ottiene
una valida azione di sedazione, un sonno
di qualitda e un’attenuazione dell’'ansia e
del senso di angoscia.

La L-Teanina & un aminoacido (cioé un
costituente delle proteine) estratto dalle
foglie del te verde. In principio & stata ap-
prezzata come aromatizzante, in quanto
riduce il sapore amaro del t&. Solo dopo
la definizione della sua struttura chimica,
avvenuta nel 1950, sono stati condotti
studi per indagare sulle sue potenziali at-
tivita. Oggi si dimostra molto utile per fa-
cilitare il rilassamento e ridurre I'eccitazio-
ne a livello cerebrale. E stato dimostrato,
infatti, che la L-Teanina stimola il rilascio
di dopamina e serotonina. Quest'ultima e
un neurotrasmettitore che svolge un ruolo
importante nella regolazione dell’'umore e
del sonno, mentre la dopamina influenza
'umore e l'eccitazione. 'assunzione di
L-Teanina, pertanto, & in grado di stimo-
lare un senso di benessere e di relax,
che favorisce la necessaria fase di ri-
lassamento per addormentarsi bene e
fare una notte piu serena.

Inoltre, studi scientifici hanno dimostrato
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che le proprieta rilassanti di questo ami-  citazione, ansia € nervosismo, contrastan-
noacido sono dovute anche alllaumento  do ulteriormente i problemi di insonnia.
dei livelli di GABA (acido gamma-ammi-

no-butirrico) nell'organismo, unimportan-  Servizio di Annapaola Medina e Piercarlo Sa-
te neurotrasmettitore che agisce a livello  lari, Medico Chirurgo in Milano specialista in
cerebrale riducendo la sensazione di ec-  Pediatria

Il decalogo per notti pit serene

Oltre a una cura con farmaci adeguati, € sempre importante seguire alcuni compor-
tamenti utili che possano facilitare il sonno. In particolare, ecco dieci consigli che
andrebbero sempre seguiti se si vuole prevenire il rischio di insonnia:

e cercare di imporsi un ritmo di vita il piu possibile regolare nel corso della giornata;
e evitare di praticare attivita fisica, soprattutto se intensa, nell'ora prima di andare a
letto. Viceversa, ¢ utile fare del movimento durante la giornata;

e ridurre il consumo di alcolici e di bevande contenenti caffeina, come te, caffe,
bibite gassate ed energetiche;

e evitare di andare a letto a breve distanza dalla cena, che deve essere possibil-
mente leggera e digeribile;

e verificare che le condizioni della camera da letto siano ottimali: 'umidita dovrebbe
essere intorno al 60 per cento e la temperatura tra i 18 e i 20 gradi (in estate, non ci
devono essere piu di 5 gradi di differenza con I'esterno). Inoltre, & consigliabile che
nella stanza ci siano una buona ventilazione e 'assenza di luci e rumori;

e evitare di guardare programmi televisivi o praticare letture ad alto impatto emotivo
o di lasciare la televisione accesa per addormentarsi;

e non sottovalutare la stanchezza mentale, che spesso nuoce al sonno: se si svol-
gono attivita intellettuali sforzarsi di compiere anche attivita di tipo fisico, in modo
da coricarsi con il piacere di rilassarsi e senza cadere in preda ai propri pensieri;

e nel caso in cui non ci si dovesse addormentare o ci si dovesse risvegliare a breve
distanza, alzarsi per 10-15 minuti evitando stimoli luminosi forti e cercare dirilassarsi
prima di tornare a letto;

e ritagliarsi delle pause durante la giornata, soprattutto nei periodi di maggiore
stress lavorativo o psicologico, per riposarsi e recuperare le energie;

e evitare di assumere farmaci arbitrariamente, senza prima chiedere il parere del
medico, soprattutto se sono gia in atto altre terapie, riferendogli sempre se si stanno
assumento altri farmaci prima di farsi prescrivere un prodotto sedativo.



Acidosi metabolica: :
attenzione ai crampi muscolari

SPECIALE

La maggior parte degli eventi dannosi o delle abitudini scorrette, a partire dall’alimentazione,
determina un accumulo di ioni idrogeno, provocando I'insorgenza dell’acidosi, di cui i crampi
sono un sintomo da non trascurare. Scopriamo come affrontarla e possibilmente prevenirla

Fino a quando il sistema di
regolazione del nostro
organismo possiede minerali
alcalinizzanti, vitamine, an-
tiossidanti per tamponare lo
scompenso ed eliminare gli
acidi prodotti dal metaboli-
smo cellulare, I’'organismo si
mantiene in salute

vita di tutti i giorni e potrebbe sembra-

re scontato ricordare che si traduce in
un semplice numero: da 0 a 7 € acido, 7
€ neutro e da 7 a 14 ¢ basico o alcalino.
In pratica quanto maggiore € la concen-
trazione di ioni idrogeno (H+) tanto piu
basso, e dunque acido, ¢ il pH e vice-
versa. Ma perché e cosi importante per
il nostro organismo e soprattutto quale
valore dovremmo avere (e mantenere)?
“Per rispondere al quesito possiamo as-

| | termine “pH” & ormai ricorrente nella

7

similare ogni cellula a una pila” osserva
Angelo Di Fede, specialista in immu-
nologia e allergologia clinica e medico
kousminiano. “Il polo positivo, acido, &
rappresentato dal nucleo e il polo nega-
tivo e costituito dall’ambiente circostan-
te, delimitato dalla membrana cellulare
(il citoplasma), in cui avvengono i pro-
cessi chimici grazie ai quali la cellula si
mantiene in vita, svolge le funzioni cui e
preposta e interagisce con le altre cellu-
le. Come le pile anche le cellule hanno
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Le donne con il ciclo vanno
incontro a un’acidificazione
periodica e questo

spiega la loro maggiore
predisposizione alla cistite
e alle malattie autoimmuni

un proprio voltaggio, ossia una differen-
za di potenziale, che si instaura sia tra il
nucleo e il citoplasma sia tra il versante
interno e quello esterno della membra-
na cellulare. Inoltre le reazioni chimiche,
che potremmo genericamente denomi-
nare metabolismo, richiedono consumo
di energia, producono rifiuti di vario ge-
nere e comportano inevitabilmente un
cambiamento temporaneo delle cariche
elettriche e quindi del pH”. Se esten-
diamo questo concetto all'intero organi-
smo, lasciando perdere le prerogative di
alcuni tessuti (il pH della pelle e dell’am-
biente vaginale, per esempio, & notoria-
mente acido, ma a scopo di barriera di-
fensiva) ci rendiamo conto di come il pH
del sangue, che funge per cosi dire da
“riferimento ufficiale”, sia in ogni istante
il risultato di un bilancio di tutto cio che
avviene in ogni distretto corporeo.

Passiamo ora alla seconda domanda:
qual ¢ il nostro pH ottimale? “Nell’esse-
re umano il valore fisiologico di pH del
sangue € intorno a 7,4, con oscillazio-
ni comprese tra 7,36 e 7,46 (al di sotto
di 7,10 subentrerebbero il coma e poi
la morte)” afferma Di Fede. “Possiamo
quindi trarre due conclusioni: innan-
zitutto, noi stiamo bene a pH neutro.
In secondo luogo, possiamo facilmente
immaginare come variazioni eccessive
di pH possano essere al tempo stesso
causa ed effetto di sofferenza e perfi-
no di malattia per ’organismo”. Poiché
la maggior parte degli eventi dannosi o
delle abitudini scorrette, a partire dall’a-
limentazione, determina un accumulo

Omeopatia Salute (ﬂ

Un’importante differenza di genere

Numerose malattie sono favorite dalla condizione di acidosi metabolica. Sotto
il profilo fisiologico le donne sono svantaggiate rispetto agli uomini, in quanto
con il ciclo vanno incontro a un’acidificazione periodica, e questo spiega la
loro maggiore predisposizione alla cistite e alle malattie autoimmuni. In com-
penso, pero, il loro organismo sviluppa maggiori difese immunitarie di cui in-
vece gli uomini risultano sprovvisti, pagando un tributo maggiore in caso di

acidosi persistente e quindi di malattia.

di ioni idrogeno, l'acidosi rappresenta
la condizione che dobbiamo cercare di
affrontare e possibilmente prevenire se
vogliamo mantenerci in salute.

La regolazione dell’equilibrio
acido/base

Prima di approfondire le cause e le con-
seguenze dell'acidosi € opportuno spie-
gare in che modo 'organismo mantiene
il pH, o meglio il cosiddetto “equilibrio
acido/base”, nell'intervallo di normalita.
Il principale tampone e rappresentato
dai bicarbonati, presenti in tutti i liquidi
organici e in grado di attivarsi in frazioni
di secondo. “Quando perd occorre un
intervento di regolazione piu massiccia
entrano in gioco due sistemi”, puntualiz-
za Di Fede: “il polmone, rapido (agisce
nell’arco di un paio d’ore), che consen-
te di smaltire il 70% degli ioni idrogeno
eliminandoli sotto forma di anidride car-
bonica, e il rene, efficace al 100%, ma
molto piu lento”. L’acidosi metabolica
subentra quando i suddetti meccanismi
di compenso perdono di efficacia e vie-
ne distinta in due forme: grave se si
accompagna a una riduzione del pH del
sangue e di conseguenza a malattie de-
generative, autoimmuni o neoplastiche;
latente-persistente, piu lieve e subdo-
la, se il pH del sangue registra soltanto
un lieve calo. Fino a quando il sistema
di regolazione possiede minerali alcali-
nizzanti, vitamine, antiossidanti per tam-
ponare lo scompenso ed eliminare gli
acidi prodotti dal metabolismo cellulare
I'organismo si mantiene in salute. Quan-

do i sistemi tampone sono compro-
messi possono invece manifestarsi
svariati sintomi tra cui cefalea, confu-
sione mentale, sonnolenza, insonnia,
tachicardia, tosse, difficolta a respi-
rare, asma, nausea, vomito, crampi
e dolori muscolari. | danni dell’acidosi
cominciano dalla cellula e si estendono
a macchia d’olio al di fuori di essa, coin-
volgendo molteplici componenti e strut-
ture (per esempio vasi capillari, fibre
nervose sistema immunitario) inclusa la
stessa sostanza (o matrice) intercellula-
re, determinandone una modificazione
chimica per cui vengono da essa trat-
tenute le sostanze di rifiuto e si innesca
una reazione inflammatoria.

Il “recupero” dei bicarbonati

Quando i bicarbonati si esauriscono, il
rene li recupera dai muscoli, il che spie-
ga l'insorgenza dei crampi. Una volta
consumata anche questa fonte, per evi-
tare di danneggiare il cuore, il rene “pre-
leva” i bicarbonati dal tessuto osseo,
che va cosi incontro a demineralizzazio-
ne e quindi indebolimento (osteoporosi):
una riduzione del pH di solo 0,1 & suffi-
ciente a far raddoppiare la velocita del
riassorbimento osseo, per contrastare il
quale latte e formaggio, da soli, non ser-
vono in quanto non contengono vitami-
na D, indispensabile a fissare il calcio.
Nelluomo la presenza di osteoporosi
€ sempre da considerare un segno di
malattie importanti o la conseguenza di
particolari terapie che comportano de-
calcificazione ossea.



Quando Pindividuo é stanco o stressato, I’energia nervosa
necessaria per una completa digestione e assimilazione
non é sufficiente, cosicché I’organismo non é in grado di
operare le dovute trasformazioni e gli acidi degli alimenti
entrano nella circolazione sanguigna, riducendo il pH

Come si puo contrastare e prevenire
I'acidosi

La dieta rappresenta il fattore piu im-
portante per intervenire nell’equilibro
acido/base, oltre ai bicarbonati e ai ci-
trati. Un organismo sano e non affaticato
e normalmente in grado di trasformare gli
acidi naturali di molti alimenti crudi (per
esempio arance, pompelmi, pomodori,
frutti aciduli) in carbonati alcalini, che
sono basici e utili alleconomia dell’or-
ganismo. Quando, invece, lindividuo
e stanco o stressato, I'energia nervosa
necessaria per una completa digestione
e assimilazione non e sufficiente, cosic-
ché I'organismo non ¢ in grado di ope-
rare le dovute trasformazioni e gli acidi
degli alimenti entrano nella circolazione
sanguigna, riducendo il pH. Anche la flo-
ra batterica intestinale, e in particolare i
lattobacilli, svolgono un ruolo fondamen-
tale, in quando estraggono e utilizzano
'acido lattico. L’acidosi metabolica pud
essere prevenuta aumentando il consu-
mo di alimenti alcalinizzanti, come quelli
ricchi in fitoestrogeni (semi di lino, soia,
cereali integrali, legumi, cavoli, frutti di
bosco, noci, alghe) e fibre (frutta, verdu-
ra), riducendo quello degli alimenti acidi
e acidificanti (carne, formaggi, salumi,
dolci) nonché mantenendo un regime
dietetico variato e uno stile di vita non se-
dentario (di particolare utilita, per esem-
pio, & un’ora di camminata a passo len-
to dopo cena per favorire I'eliminazione
dell’anidride carbonica).

Servizio di Piercarlo Salari, Medico Chirurgo in
Milano specialista in Pediatria

Un integratore specifico

L'efficacia della dieta pud essere potenziata con I'impiego di un opportuno
integratore alimentare alcalinizzante, Alkimo®, a base di bicarbonato di sodio
e di potassio, calcio carbonato, magnesio idrossido, sodio citrato e zinco
gluconato. Formulato in compresse e polvere appositamente per favorire la
regolazione dell’equilibrio acido/base, esso neutralizza le scorie acide in eccesso
e ne previene I'accumulo, comportando vari benefici: aiuta a ripristinare le riserve
minerali dell'organismo; contrasta le manifestazioni inflammatorie e allergiche di
tipo cronico, iperacidita, bruciore di stomaco e affezioni muscolari, articolari e
reumatiche; facilita la concentrazione; aumenta la resistenza allo stress e contrasta
le affezioni muscolari, articolari e reumatiche. L'assunzione deve avvenire 2 ore
dopo pranzo e 2 ore dopo cena.

Omeopatia Salute C)




SPECIALE

L’acidosi metabolica puo essere prevenuta aumentando il
consumo di alimenti alcalinizzanti, come quelli ricchi in
fitoestrogeni (come soia, cereali integrali, legumi) e fibre
(frutta e verdura), riducendo quello degli alimenti acidi

e acidificanti (carne, formaggi, salumi, dolci), nonché
mantenendo un regime dietetico variato e uno stile di vita
non sedentario

Il pH nell’apparato

digerente

Lo stomaco € I'unico organo che ha
necessita di un pH acido, dovuto alla
produzione di acido cloridrico, indi-
spensabile per avviare il processo di-
gestivo. Se il pH scende al di sotto di
1, 'unico batterio in grado di soprav-
vivere al suo interno, I'Helicobacter
pylori, si virulenta e da luogo a ulcera
gastrica. Se invece il pH si innalza,
compaiono disturbi digestivi (dispep-
sia) e, in mancanza dell’azione dell’a-
cido cloridrico che “sterilizza” i cibi,
€ piu probabile che giungano all'in-
testino batteri dannosi. Un aspetto
interessante & che I'acido cloridrico
viene prodotto in misura progressiva
in tre momenti specifici della giorna-
ta: alle 10 del mattino in previsione
del pranzo, alle 5 del pomeriggio in
previsione della cena e a mezzanotte
in previsione della colazione del gior-
no dopo. Questo spiega perché in
queste tre circostanze I'assunzione di
alimenti acidi o acidificanti € controin-
dicata, facendo aumentare la produ-
zione di acido cloridrico. Il concetto,
proprio della dieta kousmine, € quindi
di acidificare al mattino e utilizzare al-
calinizzanti nel corso della giornata,
rigorosamente sempre dopo i pasti,
per neutralizzare la quantita di acido
cloridrico in eccesso.

Omeopatia Salute (7

Come e percheé si producono gli acidi nell’organismo

Nell'organismo umano sono presenti diversi acidi, dei quali alcuni utili (come quelli
che costituiscono i succhi gastrici) e altri pericolosi, in quanto il loro accumulo € la
causa primaria di molte malattie, tra cui I'artrite, 'osteoporosi e la gotta. Sono due le
fonti principali dell’acidita organica: il ricambio cellulare e l'alimentazione. Quest'ul-
tima, in quanto controllabile, & un fattore importante ed € bene percio sapere che:
e quasi tutte le bevande gassate, a esclusione dell’acqua, tendono a essere molto
acide (i vari tipi di cola, per esempio, hanno un pH che si aggira intorno al 2,4, men-
tre bibite e aranciate vanno da 2,9 a 3,2);

e tutti i cereali, a eccezione del miglio, lasciano delle ceneri acide; frumento (dun-
que pane, pasta e altri prodotti derivati) e avena sono i piu acidi;

e i latticini di vacca sono generatori di molta acidita e, ove necessario, andrebbero
sostituiti con quelli di capra;

e |a digestione dei prodotti carnei produce una notevole quantita di acido urico.

In condizioni di malattia o di stress i processi inflammatori diventano un’ulteriore
causa di acidosi.



SALUTE AL NATURALE

L’omeopatia offre numerosi
rimedi utili a recuperare

le forze in caso di stress

e stanchezza e in questi
casi é solitamente indicato
assumere un complesso
che contenga piu principi
attivi in grado di stimolare
I’aumento del tono fisico

e la ripresa di quello
psicologico

Mandiamo In ferie lo stress

Esami scolastici, caldo, lavoro, attivita sportiva: sono svariate le cause che portano
anche in estate alla comparsa di un’eccessiva stanchezza fisica e mentale. Ecco come

combatterla efficacemente

a fine dell'anno e l'inizio della bella
stagione non sempre significano
relax, vacanze e spensieratezza: a
volte i mesi estivi possono essere la cau-
sa di stress e di eccessiva stanchezza,
che rendono difficile affrontare anche le
normali attivita quotidiane. C’e chi con il
caldo, infatti, inizia a fare piu sport, an-
che in modo frenetico, chi deve soste-
nere gli esami di fine anno e chi, invece,
non smette un attimo di lavorare. Il risul-
tato € spesso un accumulo di spossa-

tezza e nervosismo, che puo affaticare
sia il fisico sia la mente. A fine giornata,
cosl, ci si sente stanchi, con le gambe
pesanti, con forti dolori alle spalle e alla
schiena, con il mal di testa e fortemente
nervosi o assonnati.

Limportanza di bere e idratarsi

’afa e 'umidita dei mesi estivi posso-
no rendere piu difficoltose molte atti-
vita quotidiane, come lavorare, fare la
spesa, camminare e dormire bene. In

questi casi € molto importante cercare
di mantenere una corretta idratazione
dell’organismo, bevendo regolarmente
e seguendo una dieta ricca di frutta e
verdura, cibi che contengono molte
vitamine e sali minerali. In particolare,
bisognerebbe prediligere i frutti come
le pesche, I’anguria, il melone, le fra-
gole e i frutti di bosco, mentre tra le
verdure quelle piu ricche di acqua
sono la lattuga, le zucchine, il seda-
no, i cetrioli, i pomodori e i peperoni.

Omeopatia



SALUTE AL NATURALE

Stanchezza da sovrallenamento

Quando si esagera con l'attivita fisica o ci si alimenta in modo inadeguato rispetto
alle energie perse con lo sport, il fisico puo risentirne. L'eccessivo allenamento,
infatti, puo provocare disidratazione, aumento della temperatura corporea, esa-
gerata produzione di acido lattico e calo delle riserve energetiche dei muscoli.
La persona, cosi, pud avvertire sintomi come dolori muscolari, tremori, crampi
alle gambe e talvolta anche febbre e brividi. In questi casi € indicato ridurre i
tempi di allenamento o addirittura interrompere I'attivita fisica. Una volta riprese
le energie e cessati i dolori muscolari e i sintomi da sovrallenamento, € possibile
ricominciare gradualmente a fare sport, naturalmente senza piu esagerare.

E necessario, inoltre, cercare di prevenire
un eventuale calo di idratazione beven-
do prima di percepire il senso della sete.
Quando si iniziano ad avvertire la bocca
secca, un senso di stanchezza e mal di
testa significa, infatti, che si pud essere
gia in uno stato di disidratazione. Meglio
evitare le bevande troppo fredde e gas-
sate, cosi come il caffe e gli alcolici che
tendono ad aumentare ulteriormente la
temperatura corporea.

L’'omeopatia viene in aiuto

Per contrastare in modo efficace l'ec-
cessivo senso di stanchezza fisica e
mentale € possibile assumere prodotti
tonificanti che possano dare una sfer-
zata di energia al fisico e alla mente.
L'omeopatia offre numerosi rimedi utili
a recuperare le forze in caso di stress
e stanchezza e in questi casi € solita-
mente indicato assumere un complesso
che contenga piu principi attivi in grado
di stimolare I'aumento del tono fisico e
la ripresa di quello psicologico. In par-
ticolare, il prodotto ideale contro I'aste-
nia dovrebbe contenere sostanze dalle
proprieta toniche e stimolanti come: Aci-
dum phosphoricum, efficace sulla scar-
sa capacita di concentrazione psichica,
sulla stanchezza eccessiva e sulla son-
nolenza; Citrus medica limonum, attivo
sugli sbalzi d’'umore e sulla depressione
in generale; Cocculus, il rimedio indica-
to contro I'astenia, I'esaurimento psico-
fisico, le vertigini e I'ipotensione arterio-
sa (cioe la pressione bassa); Ginseng,
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caratterizzato da un’azione stimolante e
tonica in generale su tutto I'organismo,
che agisce in sinergia con gli altri com-
ponenti; Helonias dioica e Ignatia, utili
contro I'esaurimento nervoso e l'ecces-
siva irritabilita; Sepia, efficace sull'insta-
bilita emotiva e Zincum metallicum, il
rimedio che consente di controllare gli
stati di astenia e di nevrastenia.

Il complesso omeopatico andrebbe as-
sunto alla dose di un flaconcino al mat-
tino prima di affrontare una situazione
stressante o0 a cicli di tre settimane con
somministrazioni al mattino e nel primo
pomeriggio.

Azione rapida senza effetti collaterali
| rimedi omeopatici indicati per I'astenia
sono ricavati da sostanze totalmente
naturali a varie diluizioni, che senza il
rischio di effetti collaterali sono in gra-
do di agire in modo efficiente offrendo
un rapido effetto tonico e stimolante su
tutto I'organismo. Gia dopo 4-5 giorni di
assunzione la persona generalmente si
sente piu energica e meno stanca e, in
molti casi, si ottiene anche una regola-
rizzazione del ritmo sonno-veglia e una
migliore qualita del sonno. Un aspetto,
quest’ultimo, non poco importante visto
che dormire bene € un elemento fonda-
mentale per rasserenarsi e creare, COsl,
le migliori condizioni per il recupero del-
le energie (come spieghiamo nell’artico-
lo sull'insonnia a pagina 4).

Servizio di Annapaola Medina

Suggerimenti

anti-stanchezza

Spesso l'eccessiva stanchezza puo
essere dovuta a cattive abitudini le-
gate alla dieta e allo stile di vita. Per
riprendere piu rapidamente le ener-
gie € importante cercare di seguire
un’alimentazione bilanciata ed evita-
re abitudini sbagliate. In particolare,
ecco alcuni consigli che possono
facilitare il recupero del tono fisico e
psicologico:

1- mangiare cibi ricchi di fibre solu-
bili: queste fibre, oltre a prevenire la
stitichezza, rallentano 'assorbimento
degli zuccheri, aiutando cosi a man-
tenere un livello costante di energia. |
cibi ricchi di fibre solubili sono i cere-
ali, le noci, la frutta e la verdura;

2- fare pasti piccoli e frequenti:
abbuffarsi a tavola crea difficolta e
rallenta la digestione, fattori che fini-
scono per dare sonnolenza e togliere
ulteriori energie. Meglio fare pasti pic-
coli e frequenti, cosi da mantenere un
livello energetico costante durante il
giorno senza appesantire I'organismo;
3- piu té e meno caffé: alcuni studi
hanno dimostrato che bere due o piu
tazze di te durante il giorno aiuta a ri-
durre i livelli ormonali di stress, acce-
lerando il recupero dall’affaticamento
quotidiano. Esagerare con il caffe,
invece, pud aumentare lo stato di
agitazione, rendendo difficile il riposo
notturno;

4- via libera allo yogurt: questo ali-
mento, ricco di fermenti lattici vivi,
aiuta a mantenere sani lo stomaco e
I'intestino, facilitando I'assorbimento
degli elementi nutritivi;

5- perdere i chili di troppo: ridurre la
quantita di grasso aiuta ad aumenta-
re le nostre energie.

PER SAPERNE DI PIU

www.omeopatiasalute.it




ALIMENTAZIONE

Basta davvero poco per
“shloccare” I’organismo
con un trattamento
oligoterapico semplice e
personalizzato, risvegliando
il metabolismo e
consentendo quindi al
corpo di rimettersi

in forma piu facilmente

Pronti per la prova costume
con gli oligoelementi

Scopriamo, con 'aiuto della dottoressa Caterina Origlia, specialista in Medicina interna, come
contrastare sovrappeso, obesita e altre patologie grazie all’utilizzo di Zinco, Nichel e Cobalto

ovrappeso e obesita sono certa-
Smente tra i problemi piu diffusi nei

Paesi industrializzati: in Italia un
adulto su 10 & obeso e 'incremento annuo
dell'8% conferma il rapido trend e la dila-
gante diffusione del problema.
| possibili fattori di rischio legati all'obesi-
ta sono molteplici, primi tra tutti diabete,
malattie cardiovascolari, osteoporosi; ma
anche il “semplice” sovrappeso porta con
sé un corollario di disturbi piu 0 meno seri.

Eppure, molti preferiscono ignorare sin-
tomi e fastidi fino a quando, con l'arrivo
dell’estate e la prospettiva di una vacan-
za al mare ormai alle porte, si accorgono
di non essere in forma e tentano in ex-
tremis di rimediare alla situazione. Nella
maggior parte dei casi, ci si affida a rime-
di last minute che, oltre a essere di dub-
bia efficacia, rischiano di risultare addirit-
tura dannosi per la salute: ¢ il caso delle
innumerevoli diete improvvisate, o di pro-

dotti che promettono risultati assoluta-
mente non realistici da ottenere in breve
tempo e in maniera innaturale. Dire addio
ai chili di troppo e presentarsi preparati
alla “prova costume”, tuttavia, non e im-
possibile: occorre affidarsi a specialisti e
seguire consigli mirati e terapie persona-
lizzate, avvalendosi di elementi fisiologici
e quindi ben tollerati dall’'organismo.

Per saperne di piu sull’'oligoterapia e su
come i suoi principi possono rivelarsi utili

Omeopatia
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ALIMENTAZIONE

Il Cobalto dimostra
una particolare effi-
cacia nell’attivazione
del microcircolo e,
abbinato a Zinco e
Nichel, & prezioso
per contrastare la
cellulite, il diabete e
tutte le patologie va-
scolari di varia entita

per contrastare disturbi quali il sovrappe-
so e |'obesita, Omeopatia Salute incontra
la dottoressa Caterina Origlia, medico
specialista in Medicina Interna.

Buongiorno dottoressa, oggi deside-
riamo parlare ai nostri lettori di oligo-
terapia: ci potrebbe spiegare come
puo aiutare I’organismo, soprattutto in
vista dell’estate, a mantenere I'equili-
brio e a combattere la sindrome meta-
bolica?

L'oligoterapia & un sistema di prevenzio-
ne e cura che utilizza minerali in micro-
dosi; gli oligoelementi sono elementi
minerali naturali gia presenti nell’organi-
smo, anche nella struttura dei metalloen-
zimi: lo scopo & proprio quello di riattivare
i metalloenzimi dove questi sono presen-
ti. E una terapia ancora poco conosciu-
ta, ma molto efficace e valida — dettaglio
non trascurabile — davvero per tutti per-
ché non ha controindicazioni. E un vero
peccato che se ne parli ancora relativa-
mente poco, dal momento che dovrebbe
essere la prima terapia da intraprendere:
se I'enzima & bloccato, I'organismo non
funziona bene e nessuna cura puo ri-
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velarsi davvero efficace. Basta davvero
poco per “sbloccare” I'organismo con
una terapia semplice e personalizzata,
risvegliando il metabolismo e consenten-
do quindi al corpo di rimettersi in forma
piu facilimente.

L’oligoterapia puo essere efficace an-
che in caso di sovrappeso o addirittura
di obesita?

Sicuramente, perché attiva tutti i sistemi
enzimatici. In particolare, riduce l'even-
tuale resistenza cellulare allinsulina e la
sua iperproduzione: l'insulina rappresen-
ta 'ormone responsabile della sintesi dei
trigliceridi nel tessuto adiposo e quindi
una delle cause principali del sovrappeso.
Non va poi trascurato anche il ruolo pre-
ventivo che l'oligoterapia ha: puo, infatti,
giocare un ruolo fondamentale anche nel
consentire le funzioni adeguate dei metal-
loenzimi (quindi tutte le funzioni dell'orga-
nismo a livello biochimico), garantendone
il costante buon funzionamento.

Questo per quanto riguarda I’oligo-
terapia in generale; vediamo invece
come agisce esattamente il composto
Zinco Nichel Cobalto per queste pro-
blematiche.

A livello curativo, tutti i trattamenti oligo-
terapici attivano vie enzimatiche che si
sono “disattivate” per svariati motivi (per
un’interferenza con farmaci, a causa di
additivi alimentari, etc.): nel caso spe-
cifico del complesso Zinco Nichel Co-
balto, si assiste a un risveglio del meta-
bolismo cellulare, soprattutto grazie allo
Zinco. Si ottiene, in tempi anche piutto-
sto rapidi, una migliore risposta genera-
le all’attivita insulinica grazie a Zinco e
Nichel. Il Cobalto, invece, dimostra una
particolare efficacia nellattivazione del
microcircolo: questo rende I'elemento,
soprattutto abbinato a Zinco e Nichel,

prezioso per contrastare la cellulite, |l
diabete e tutte le patologie vascolari di
varia entita. Naturalmente, soprattutto nel
caso di patologie piu “serie” e di condi-
zioni piu gravi, all'oligoterapia va abbina-
to un trattamento studiato ad hoc, ma una
“preparazione del terreno” grazie agli oli-
goelementi si dimostra sempre efficace.
Naturalmente, accanto alla cura oligote-
rapica occorre intraprendere anche uno
stile di vita sano, privo di tutti i possibili
agenti “bloccanti” (antinfiammatori, agenti
inquinanti, etc.).

Il complesso Zinco Nichel Cobalto &
efficace anche in caso di lieve sovrap-
peso?

Certamente, per le stesse modalita per
cui viene suggerito nei casi di obesita. In
questo caso, anzi, i risultati potrebbero
presentarsi ancor piu rapidamente, an-
che se molto dipende dalla risposta indi-
viduale alla terapia.

Per una terapia di mantenimento, una
volta raggiunto I'obiettivo, cosa sug-
gerirebbe a un Suo paziente?

A ogni paziente suggerisco di non “vivere
di rendita”, accontentandosi dei risultati
raggiunti con una terapia mirata: ¢ fon-
damentale mantenere il benessere otte-
nuto, grazie a piccoli accorgimenti. Si-
curamente, il mio suggerimento consiste
nel ripetere la terapia a cicli: per un buon
mantenimento pud bastare un ciclo di un
mese, da ripetersi ogni 3 0 4 mesi. Nien-
te di impegnativo, insomma: e sufficiente
prestare al proprio corpo qualche atten-
zione in piu, per mantenere sempre il me-
tabolismo attivo e I'organismo efficiente.

Servizio di Sabrina Antonini con la consulenza
della dottoressa Caterina Origlia, specialista in

Medicina interna



Per il trattamento della
gastroenterite ’omeopatia
offre un complesso a base
di Chamomilla, Acidum
phosphoricum, Baptisia,
Chininum arsenicosum,
Mercurius sublimatus
corrosivus, Golocynthis,
Ferrum phosphoricum,
Oleander, Rhus toxicodendron,
Veratrum album

Cibo e acqua: le prime cause di
gastroenterite in vacanza

La gastroenterite € una infezione comune, specie durante i soggiorni estivi all’estero,
quando si abbassa I’attenzione alle condizioni igienico-sanitarie del luogo o ad altri

importanti fattori di rischio

e malattie non vanno in vacanza.
|_Ma troppi  sembrano dimenticar-

sene e nei luoghi di villeggiatura
abbassano la soglia di attenzione e pre-
cauzione normalmente adottata durante
il resto dellanno. Sottovalutano i fattori
di rischio e non seguono comportamenti
corretti al contesto, soprattutto alimen-
tare e igienico, in cui soggiornano, an-
dando incontro a malattie in particolare
del tratto gastro-intestinale — gastroen-
teriti, diarrea, vomito — dipendenti da
varie cause: agenti patogeni (virus e
batteri), alimenti contaminati, cibi crudi
0 poco cotti, tossine, antibiotici (di cui
alcuni possono favorire la proliferazione

batterica e fungina), farmaci che hanno
tra gli effetti collaterali anche la diarrea.
Di norma l'infezione, che colpisce lo sto-
maco e l'intestino tenue con possibilita di
irradiarsi anche al colon (gastroenteroco-
lite), & caratterizzata da vomito e diarrea
(con scariche superiori alle 3 quotidiane),
talvolta accompagnati da febbre, mal di
testa, brividi, dolori addominali. L'esordio
della gastroenterite non & immediato: il pe-
riodo che intercorre tra 'avvenuta infezione
e il manifestarsi dei primi sintomi varia da
poche ore a qualche giorno con disturbi
che tendono a durare uno o due giorni, fino
nei casi piu seri anche dieci o oltre.

Come si contrae la patologia? La trasmis-
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sione dell'infezione pud avvenire per
contatto diretto via mani-bocca con
persone o animali domestici infetti o
che ne sono portatori (contagio inter-
personale) o, indirettamente, a seguito
dell’ingestione di alimenti e/o acqua
contaminati. Questo perché gli alimenti
possono non essere alterati da un punto
di vista organolettico, ma avere una con-
taminazione batterica. Ecco la ragione
per cui, quando non si conosce la qualita
dei prodotti, per ridurre la probabilita di
assunzione di agenti tossici, si consiglia
di mangiare poco di tutto e di fare at-
tenzione a cid che si beve e a come lo
si rinfresca. Portare alla bocca cibo con

Omeopatia Salute (y



mani non lavate (ma anche un bicchiere,
una stoviglia o una posata maneggiate
da mani contaminate da virus o batteri
della gastroenterite), puo rappresentare
un importante fattore di rischio per que-
sto tipo di infezioni.

Il pericolo maggiore della gastroente-
rite, specie nelle forme piu gravi, & la
disidratazione: conseguenza piu tenuta
soprattutto nei neonati, nei bambini, negli
anziani e nelle persone con problemi al
sistema immunitario. Il primo approccio,
fondamentale, & dunque I'incremento
dell’apporto idrico per reintegrare i li-
quidi persi con la sintomatologia, in-
trodotti a intervalli regolari.

Si tratta di solito di infezioni a risoluzione
spontanea, ma in caso di persistenza dei
sintomi per diversi giorni, sara necessa-
rio effettuare esami specifici (test delle
urine, sangue o feci) e terapie mirate, ac-
canto a quella reidratante.

Per il trattamento di questa patologia,
'omeopatia offre, come coadiuvante, un
complesso, in gocce o compresse, a
base di Chamomilla, Acidum phospho-
ricum, Baptisia, Chininum arsenicosum,
Mercurius sublimatus corrosivus, Co-
locynthis, Ferrum phosphoricum, Ole-
ander, Rhus toxicodendron, Veratrum
album. E indicato soprattutto nelle forme
diarroiche anche con febbre e/o associa-
te a vomito e in gastroenterocoliti acute
e croniche di varia natura. L'indicazione,
in caso di diarrea accompagnata da feb-
bre, & di 20 gocce non diluite ogni -1
ora, riducendo a 10-15 gocce ogni 1-2
ore alla scomparsa dei sintomi. In caso
di diarrea senza febbre: 10-15 gocce
ogni 1-3 ore, con diarrea cronica 10-15
gocce, in poca acqua, 3 volte al giorno
per un periodo lungo. In caso di sommi-
nistrazione in compresse e disturbi acu-
ti, sciogliere sotto la lingua 1-2 pastiglie
ogni ¥2-2 ore. Alla scomparsa dei sintomi,
ridurre a 1-2 compresse al giorno. Per il
dosaggio, le modalita e la prosecuzione
del trattamento € bene rivolgersi sempre
al proprio medico referente.

Servizio di Francesca Morelli
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GASTROENTERITE

| QUATTRO VIRUS DELLA GASTROENTERITE

Rotavirus: ¢ il principale responsabile delle gastroenteriti che colpiscono i
bambini tra i 3 e i 15 mesi, di cui la maggior parte conosce il virus entro i 24
mesi. La gastroenterite da Rotavirus puo contagiare anche gli adulti che sono
a stretto contatto con i piccoli ammalati, dando pero luogo a manifestazioni
sintomatiche piu lievi. Le infezioni, in genere, si verificano piu comunemente nel
periodo tra novembre e aprile.

Adenovirus: Colpisce prevalentemente bambini sotto i 24 mesi d’eta e non ci
sono periodi dell'anno in cui € piu diffuso. | sintomi classici, vomito e diarrea, si
manifestano circa una settimana dopo il contatto con I’Adenovirus.
Calicivirus: Interessano persone di tutte le eta e la gastroenterite che causano
ha un tempo di manifestazione dei sintomi che varia da uno a tre giorni dal
contagio. La malattia si palesa con vomito, diarrea e spesso dolori muscolari.
La trasmissione avviene tra persone affette dal virus, a causa di acqua o cibo
contaminati: un caso classico & quello del contagio per colpa di ostriche prove-
nienti da acque contaminate.

Astrovirus: Attacca prevalentemente durante i mesi invernali neonati, bambini
e anziani. | sintomi si manifestano in un periodo che varia da uno a tre giorni
dall’esposizione al virus.

| BATTERI PRINCIPALI DELLA GASTROENTERITE

Escherichia coli (intossicazione alimentare, sindrome emolitico-uremica o por-
pora trombotica trombocitopenica)

Campylobacter jejuni

Salmonella (intossicazione alimentare, salmonellosi)

Shigella (intossicazione alimentare, shighellosi)

Clostridium difficile (proliferazione batterica e produzione di tossine)
Listeria (di solito ne sono contaminati i latticini — listeriosi)
Campylobacter (sono contaminati i prodotti lattiero-caseari)

Vibrio (acqua potabile e frutti di mare contaminati — colera)

Bacillus (di solito si trova nel riso)

Aeromonas (contamina i frutti di mare)

Yirsenia (carne di maiale)

Plesiomonas (ostriche e altri frutti di mare)

CLASSIFICAZIONE DELLA GASTROENTERITE

In base alla durata dei sintomi si definisce:

e acuta, quando si risolve generalmente nell’arco di pochi giorni, € comunque
mai oltre le due settimane;

e persistente, se ha un decorso piu lento e non scompare prima di 14 giorni;

e cronica, qualora manifesti sintomi per oltre 30 giorni.

PER SAPERNE DI PIU

www.omeopatiasalute.it




CONSIGLI PER LE VACANZE

Sole: la miglior prevenzione per
evitare eritemi, scottature e ustioni

Il mancato rispetto delle buone regole di una corretta esposizione sono il primo fattore di
problematiche cutanee estive. Pochi accorgimenti e una giusta alimentazione possono
prevenirne I'insorgenza per grandi e piccini

In caso di eritema,
I’omeopatia viene in
aiuto con una pomata

a uso topico, a base

di Cardiospermum
halicacabum, Echinacea
angustifolia e Calendula

ole alto, allo zenith, rischio scot-
S tature in agguato. Sono lo spettro

di ogni estate che, unite al pruri-
to, bruciore ed eritema che spesso le
accompagnano, possono rovinare le
vacanze. E, infatti, in questa stagione
che ci si scotta piu facilmente perché
i raggi solari sono piu intensi, cado-
no perpendicolarmente sulla pelle ed
espongono alla luce anche zone del
corpo che di norma restano coperte. A
fare la sua parte, pero, ci si mette an-

che I'imprudenza: perché non si utiliz-
zano, specie nei primi giorni, magliette,
occhiali e cappelli preventivi, non si
protegge adeguatamente la pelle con
filtri solari, in lozione, o non si rispettano
le buone regole di esposizione.

Passiamole in rassegna. Per ottenere
una protezione completa e sicura si
devono usare prodotti con SPF (Fat-
tore di Protezione Solare) tra 10 e
50+, a seconda del tipo di pelle, veri-
ficando che siano efficaci sia contro i

Omeopatia Salute (7



CONSIGLI PER LE VACANZE

A tavola, per prepararsi all’estate, sarebbe opportuno
scegliere una alimentazione che contenga la triade di
vitamine A C E, di cui sono ricchi tutti gli alimenti a polpa
gialla, arancione o rossa, i peperoni, gli agrumi e i kiwi, le
uova, alcuni vegetali come i broccoli e gli oli (girasole)

raggi UVB sia contro gli UVA e facendo
attenzione che tra gli ingredienti non ci
siano sostanze a potenziale rischio cu-
taneo (alcuni conservanti e gli allergeni
presenti nei profumi). Queste, talvolta,
possono essere responsabili anche
dell'insorgenza di antiestetiche (e inde-
lebili) macchie sulla pelle. Importante,
poi, & anche come e gquanto si ricorre
alla crema solare: va usata per tutta la
durata delle vacanze e non solo i pri-
missimi giorni, spalmandola in modo
omogeneo sulla pelle, rinnovandola
spesso, specie dopo il bagno di mare.
E soprattutto & buona norma evitare
di esporsi nelle ore piu calde della
giornata, ossia dalle 12:00 alle 15:00,
in particolare con pelli molto chiare.

Contravvenendo a queste norme (o in
mancanza di una corretta prevenzione)
il risultato puo essere, senza distinzione
di eta o sesso, pelle arrossata, calda e
dolente al tatto, che tira al minimo movi-
mento e, nella peggiore delle ipotesi, la
formazione di vescicole piene di siero.
Segni, questi, di una ustione in corso.

Il primo consiglio, per evitare questi
‘effetti indesiderati’ di una eccessiva e
scorretta abbronzatura, € tenere sem-
pre umida la pelle con brevi e frequenti
docce. Ma se poi la scottatura facesse
la sua comparsa, come rimediare? Se
si tratta di un semplice arrossamento, é
utile applicare qualche crema idratante
e lenitiva doposole, evitando I'esposi-
zione fino alla scomparsa dei sintomi. Il
sole, tuttavia, potrebbe farsi sentire con
diverse forme e intensita. Dunque, nel

Omeopatia Salute (y

caso di eritema (una forma di allergia
al sole con la comparsa di puntini rossi
che prudono) cui sono particolarmente
soggetti i bambini a causa della pel-
le molto delicata, I'omeopatia viene in
aiuto con una pomata a uso topico, a
base di Cardiospermum halicacabum,
Echinacea angustifolia e Calendula, da
applicare abbondantemente e frequen-
temente sulla parte interessata svol-
gendo una azione lenitiva contro prurito
e bruciore. In presenza di lesioni piu
importanti o di vere e proprie ustioni
solari con le manifestazioni ad essa
correlate, & bene rivolgersi a un me-
dico, che potra prescrivere una crema
al cortisone, per diminuire l'inflamma-
zione, in associazione a un antibiotico
(anche topico) per prevenire le possibili
infezioni.

Anche I'alimentazione puo aiutare a
proteggere la pelle, svolgendo una
azione preventiva contro scottature e
ustioni. A tavola, per prepararsi all’e-
state, sarebbe opportuno scegliere una
alimentazione che contenga la triade di
vitamine A C E. Proprio quelle che com-
pongono il succo di frutta: esse sono
infatti fra le maggiori alleate della pelle
poiché la mantengono lucida, sana ed
elastica. Ecco i cibi in cui trovarle: sono
ricchi di vitamina A tutti gli alimenti a
polpa gialla, arancione o rossa (albi-
cocche, pesche, melone, mango, caro-
te, zucca gialla, peperoni gialli e rossi),
di vitamina C i peperoni, gli agrumi e i
kiwi, e della E le uova e alcuni vegetali
come i broccoli e gli oli (girasole).

Sabbia e sudore: i nemici della pelle
per i piu piccoli

Specie i bambini, sulle spiagge, hanno
un rischio in piu correlato alla sabbia. In
essa si possono annidare batteri cau-
sa di impetigine, che si manifesta con
vescicole, crosticine o piaghette nella
zone irritata. Oltre a ricorrere a docce
frequenti per I'eliminazione dei granelli
di sabbia, in caso di comparsa di ma-
lattia si puo iniziare con un trattamento
omeopatico tampone con granuli di An-
timonium o di Urtica urens per favorire la
cicatrizzazione delle vescicole, ma oc-
correra rivolgersi al medico per la som-
ministrazione di una terapia antibiotica.
Tanti puntini rossi sulla pelle, localizza-
ti in particolare in mezzo alle braccia,
nella zona delle ascelle, del pannolino
o dietro alle ginocchia, se non sono ac-
compagnati da febbre o da una parti-
colare sintomatologia non sono segno
di morbillo o varicella, ma di una irri-
tazione, pit 0 meno intensa, causata
dall’accoppiata sole e sudore. E la
pelle che si ribella a una ostruzione dei
pori delle ghiandole sudoripare che
non consente la giusta traspirazione,
tanto da determinare una eruzione cu-
tanea su di una pelle sensibile e deli-
cata come quella dei piccoli. Di norma,
per questo tipo di manifestazione, &
sufficiente una terapia omeopatica, per
via orale, a base di granuli di Apis 5 CH
piu volte al giorno o di gocce di Ribes
nigrum (macerato glicerico), le cui dosi
anche in relazione all’eta del bambino



In caso di punture con
reazione allergica, é
indicato un medicinale

omeopatico che contiene
Blatta orientalis,
Pollantinum e Poumon
histamine

vanno definite con il medico di riferi-
mento. Per lenire I'azione irritativa del
sudore possono essere utili dei bagni
tiepidi ancora arricchiti da un quantita-
tivo di amido o da degli impacchi con
acqua e amido da applicare sulla zona
interessata dai puntini rossi.

Con le alte temperature, soprattutto
per evitare colpi di sole o disidrata-
zione dei piccoli, & bene fare attenzio-
ne ad alcune indicazioni dietetiche e
comportamenti corretti. Dal punto di
vista alimentare, non trascurare i cin-
que pasti al giorno, comprensivi di una
abbondante colazione mattutina e due
spuntini. Fondamentale & il consumo
di molta frutta di stagione, succhi, la
pasta a mezzogiorno e pesce almeno
una volta al giorno. Sono concessi, ma
senza esagerare, qualche snack e me-
rendine. Attenzione anche agli eccessi
di cibi salati, quali patatine, popcorn
e focacce alimenti tappabuco preferiti
sulle spiagge. Bere molta acqua, mai
ghiacciata perché le congestioni con
le temperature elevate sono dietro I'an-
golo, e limitare le bevande zuccherate
che aumentano le calorie senza appor-
tare reale nutrimento. Ma anche un ba-
gno a ridosso dei pasti e fonte di grossi

rischi: meglio aspettare due ore a get-
tarsi in mare se il pasto é stato leggero,
tre se piu abbondante.

Anche la montagna ha i suoi rischi
specifici. Oltre alle scottature gia ri-
cordate (non dimentichiamo che il sole
tra le vette e piu forte che al mare), qui
e piu facile imbattersi in insetti. Ponfi
e infezioni da vespe, api e zanzare
sono frequenti fra i piu piccoli, abi-
tuati a mettere le mani per terra gio-
cando nei prati. Per evitare le punture,
una prima soluzione potrebbe essere
I'utilizzo di un repellente a base natu-
rale o con oli essenziali da spruzzare
sugli indumenti del bambino. E se I'ani-
maletto colpisse? Si pud agire sul pru-
rito con pomate omeopatiche a base di
Cardiospermum halicacabum, Echina-
cea angustifolia e Calendula. In caso
di punture con reazione allergica, € in-
dicato un medicinale omeopatico che
contiene Blatta orientalis, Pollantinum e
Poumon histamine, definendo dosaggi
e modalita di somministrazione con il
proprio medico o farmacista.

Servizio di Francesca Morelli

CONSIGLI PER LE VACANZE

LE SCOTTATURE SOLARI?

SOLO UN RICORDO!

Bye bye a eritemi, arrossamenti, ir-
ritazioni cutanee, ma soprattutto a
scottature da sovraesposizione ai
raggi solari, specie se ultravioletti di
tipo B. La notizia, e la buona novita
per gli amanti della pelle ambrata
ma anche per chi ha la pelle sensibi-
le, arriva da uno studio, al momento
di laboratorio sui topi, condotto da
un gruppo di ricercatori dell’Univer-
sita di Duke (Stati Uniti). Hanno sco-
perto, infatti, che sarebbe sufficien-
te agire su una particolare proteina,
chiamata Trv4, iperattivata dagli ul-
travioletti e responsabile degli effetti
collaterali da sole — quali la sensa-
zione di dolore e prurito —, per ga-
rantire (in futuro) belle abbronzature
a prova di rischio. Quale sarebbe il
segreto per evitare eritemi e scot-
tature e/o eventuali danni cronici
come invecchiamento della pelle?
L'inattivazione di questa molecola,
la cui efficacia dovra essere confer-
mata da ulteriori studi prospettici.

Omeopatia
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Basse difese immunitarie?
Rallentamento del metabolismo?
Deplezione di minerali?

Stress psicofisico?

Squilibrio intestinale?
Ritenzione idrica e accumulo di tossine?
Stress ossidativo?

Nutrizione Cellulare Attiva

Aiuta a mantenere ’'organismo giovane e in forma

LABORATOIRE
NUTERGIA

La Nutrizione Cellulare Attiva

da oggi in Italia grazie a

iMO



BENESSERE DONNA

Viviamo I’estate libere da
preoccupaziont

Grazie a farmaci omeopatici e a preparati naturali, cistiti, vaginiti e candidosi non
rappresenteranno piu un problema per la donna

ra le patologie che piu frequente-
Tmente colpiscono la popolazione

femminile troviamo le cistiti e tutte
le infezioni delle vie urinarie: disturbi
fastidiosi che, purtroppo, non vanno
mai in vacanza, nemmeno in estate!
Anzi: l'aumento della temperatura, il
cambiamento delle abitudini alimentari
e dello stile di vita, insieme a una mag-
giore facilita di trasmissione e prolifera-
zione dei microrganismi, rappresentano
le cause dellimpennata” delle cistiti
nella stagione piu attesa dell’anno. |
numeri parlano chiaro: la cistite miete
ogni anno nuove “vittime”, con un’in-
cidenza nell’ordine di 11-30 nuovi casi
ogni 100 donne per anno, e il 60% del-
la popolazione femminile riferisce al-
meno un episodio di questa infezione
nell’arco della propria vita. La cistite €
un nemico che non viene sconfitto facil-
mente, ma tende a riproporsi: un caso
su 4 si ripresenta, con almeno una rica-
duta entro sei mesi e tre episodi entro
un anno. Infezioni altrettanto importanti
sono le vaginiti, che rappresentano un
problema molto frequente nella don-

Per il trattamento delle
vaginiti e delle cistiti
sono indicati prodotti

“isopatici”, preparati
attivi sul sistema
immunitario

na, spesso recidivante, di difficile dia-
gnosi e risoluzione definitiva.

Cerchiamo quindi di offrire qualche sug-
gerimento utile a riconoscere e a curare
le varie forme di infezione vaginale: solo

conoscendole meglio sapremo come af-
frontarle e sconfiggerle, preparandoci a
trascorrere un’estate finalmente serena.
Innanzitutto, queste “compagne indesi-
derate” non devono suscitare un’ansia

Omeopatia Salute Cﬂ



BENESSERE DONNA

’alimentazione svolge un ruolo determinante: i cibi
cosiddetti “acidificanti”, ricchi cioe di proteine e zuccheri

raffinati, al contrario di quelli

“alcalinizzanti” (frutta e verdura, che sono vivamente
consigliate), possono favorire lo sviluppo di funghi

Omeopatia

eccessiva: le infezioni delle vie urinarie,
prime fra tutte la cistite (caratterizzata
da bruciore e frequente bisogno di uri-
nare), sono senza dubbio tra le pato-
logie piu frequenti e comuni del sesso
femminile. Occorre quindi, in primis, fare
prevenzione, dedicando semplicemente
maggiore attenzione alla dieta, ai com-
portamenti igienici e alle sane abitudi-
ni di vita in generale. Si tratta di norme
semplici e dettate dal buonsenso, che
tutte le donne dovrebbero rispettare dal
momento che la cistite, insieme alle altre
infezioni, rappresenta un nemico poten-
zialmente sempre in agguato.

Ma la cistite non e I'unica infezione in
grado di rovinare una vacanza estiva:
infezioni altrettanto importanti sono le
vaginiti, causate nove volte su dieci da
Candida albicans, Trichomonas vagina-
lis e Gardnerella vaginalis e responsabi-
li di irritazione, prurito, perdite vaginali
maleodoranti e fastidio durante i rapporti
sessuali. Dai dati scientifici noti, emer-
ge che una percentuale variabile tra il
5 e il 40% della popolazione femmini-
le soffre, almeno una volta nella vita,
di un episodio di candidosi vaginale.
Spesso la terapia antimicotica non & suf-
ficiente a risolvere il problema una volta
per tutte: anche in questi casi, I'inciden-
za di recidive e significativa e compresa
tra il 5 e il 25 per cento. Un elemento im-
portante da tenere presente ¢ la difficol-
ta nel riconoscere i sintomi: distinguere
tra un’infezione e I'altra € meno semplice
di quanto si pensi, per il loro andamento
il piu delle volte subdolo, e spesso si ri-
schia di sottovalutare un problema.

Sia per la prevenzione sia per la cura,
un valido aiuto arriva dalla medicina
omeopatica, grazie a prodotti che mira-

/

no a combattere I'infezione, a ripristi-
nare il sistema immunitario e a mante-
nere un corretto equilibrio della flora
batterica vaginale e intestinale.

Negli ultimi anni e stato chiarito che cisti-
ti e candidosi sono problematiche legate
anche ad alterazioni della flora batterica:
se si e per lo piu orientati all'impiego di
antimicrobici e antifungini, @ necessario
prendere in esame la totalita e com-
plessita dell’individuo e del suo stile
di vita, soprattutto I'igiene alimentare
e il riequilibrio della flora batterica in-
testinale (probiotici).

L'alimentazione svolge un ruolo deter-
minante: i cibi cosiddetti “acidificanti”,
ricchi cioe di proteine e zuccheri raf-
finati, al contrario di quelli “alcaliniz-
zanti” (frutta e verdura, che sono viva-
mente consigliate), possono favorire lo
sviluppo di funghi che, pur essendo gia
presenti in bassa concentrazione nel
tubo digerente, in condizioni particolari
possono prendere il sopravvento e rag-
giungere facilmente I'apparato genitou-
rinario. L'omeopatia classica ricorre a
prodotti costituzionali, con 'aggiunta di
prodotti sintomatologici che agiscono
sui disturbi.

Per la cura della cistite acuta, un far-
maco omeopatico di grande interesse &
un’associazione di Berberis, Cantha-
ris, Dulcamara, Equisetum hiemale ed
Eupatorium purpureum: a confermare
I'utilita di questo farmaco sono i risultati
di uno studio sperimentale della durata
di 6 mesi condotto da un’associazione
di medici generici appartenenti a una
ASL della Regione Lombardia. L'indagi-
ne e stata condotta su un campione di
donne: la risoluzione del quadro clinico
nel gruppo trattato con il farmaco ome-

opatico associato ad antibioticoterapia
¢ stata osservata nel 97,2% dei casi, a
dimostrazione dell’efficacia delle due
terapie combinate. Normalmente il me-
dicinale, disponibile in gocce e com-
presse, va somministrato con frequenza
maggiore in presenza di sintomi parti-
colarmente intensi: 10 gocce o 2 com-
presse, anche a distanza di un quarto
d’ora, subito dopo ogni crisi urinaria. A
diradamento dei sintomi, € necessario
ridurre la frequenza di somministrazione
fino a 3 volte al giorno e protrarre la te-
rapia per almeno 2 settimane dalla totale
scomparsa dei fastidi.

Per il trattamento delle vaginiti e delle
cistiti sono indicati medicinali “isopati-
ci”: contengono cioe particelle proteiche
non patogene del batterio o del fungo
che si deve eliminare. Si tratta di pre-
parati attivi sul sistema immunitario, che
intervengono sullimmunita sia innata sia
adattativa. Questi farmaci sono in grado
di ripristinare un equilibrio in sé difficile
da ottenere per l'effetto dei soli tratta-
menti antibiotici e antifungini.

Infine, estremamente utili nelle patolo-
gie croniche sono i prodotti che vanno
a “scovare” le forme senza parete cellu-
lare: sono lisati polisaccaridici delle pa-
reti batteriche o fungine che, attraverso
particolari recettori, vanno a stimolare
I'immunita innata. Possono anch’essi es-
sere impiegati in associazione a terapie
antibiotiche e ad altri farmaci omeopati-
ci, ma anche in ambito preventivo, con
il vantaggio di ottenere un immediato
miglioramento del tono dell’'umore e
dell’energia fisica: un vero toccasana
per affrontare I'estate con serena vitalita.

Servizio di Sabrina Antonini



Giffoni, capitale mondiale
del Cinema per ragazzi,
oggi all’avanguardia anche
nella medicina omeopatica

Intervistiamo la dottoressa Anna Polverino, titolare della

Parafarmacia Natural Way

Dott.ssa Polverino, ci descriva in bre-
ve la storia della parafarmacia e come
ha sviluppato questa sensibilita per le
cure omeopatiche.

Sono una farmacista innamorata del suo
lavoro e ho sempre pensato che questa
professione fosse utile alla comunita e
che andasse svolta con umanita, pas-
sione e professionalita, per non ridurla a
una mera “scansione ottica umana” delle
ricette e a consegnare scatolette. Per tale
motivo, ho lasciato il lavoro in farmacia e
ho continuato a studiare tenendo gli oc-
chi aperti sulle discipline parallele, come
'omeopatia e la fitoterapia, che rendono
molto piu gratificante la mia professione.
Ho aperto, di conseguenza, una parafar-
macia dove 'omeopatia caratterizza da
sempre l'impronta professionale. Riten-
go, infatti, le medicine alternative parti-
colarmente valide anche per affiancare
le terapie allopatiche e per arginarne gli
effetti collaterali. Ho creduto in questa
opportunita anche nei momenti piu com-
plicati e oggi posso dire di essere soddi-
sfatta della mia scelta e di essere consi-
derata una figura di riferimento.

Giffoni ospita annualmente, a luglio,
il Film festival dedicato al cinema per i
ragazzi. Che interazioni ci sono con il
pubblico di un evento cosi importante?
In quel periodo il paese viene invaso, let-
teralmente, dai giurati, circa 3.000 ragaz-

zi provenienti da ogni parte del mondo.
Vi racconto I'esperienza avuta con uno
di loro, che si presentd al banco in pre-
da a un attacco di asma allergico; con-
sigliai di assumere subito un rimedio ad
azione antiallergica consueto in omeo-
patia, un tubo di Complesso-Dose IMO,
associando anche due puff di uno spray
omeopatico come analettico respirato-
rio. Con enorme diffidenza e, preciso,
solo per disperazione, inizid ad assu-
mere le “palline dolci”, come lui le aveva
definite. Le cose andarono cosi bene, e
non poteva essere altrimenti, che in se-
guito mi ha telefonato ringraziandomi e
confermando che stava continuando a
utilizzare rimedi omeopatici.

Questo numero di Omeopatia Salute
dedicato alla prevenzione delle malat-
tie “estive”. Qual é il ruolo del farma-
cista omeopata nei confronti del pa-
ziente, in particolare in questo periodo
dell’anno?

Il cliente fa ancora confusione tra
omeopatia, fitoterapia e integratori: se gli
si spiega il come e il perché delle scelte
terapeutiche, egli sara il primo alleato
per un buon successo delle cure.

Prima delle vacanze estive rilascio ai
miei clienti un opuscolo, una specie di
promemoria dove sono riportati alcuni
consigli su quali rimedi mettere in vali-
gia e sul loro utilizzo. Per quanto riguar-

L'INTERVISTA

La dottoressa Anna Polverino al bancone
della sua parafarmacia

da i bambini, consiglio di portare con
loro I'assortimento dei composti specifi-
ci per uso pediatrico, come ad esempio
spray senza alcool, rimedi indicati an-
che per diabetici, cardiopatici e, grazie
a un pratico nebulizzatore, adatti anche
per i lattanti (possono essere diluiti nel
biberon). In genere consiglio di assu-
mere qualche giorno prima della par-
tenza e durante il soggiorno, probiotici
e/o fermenti lattici al fine di stimolare il
sistema immunitario.

Per concludere, vorrei che indicasse ai
nostri lettori quale ruolo dovra avere la
farmacia nel prossimo futuro, diciamo
nei prossimi 5/10 anni.

Il farmacista del futuro dovra garantire
non solo un servizio, ma anche un’espe-
rienza, offrendo sicurezza e sostenibilita,
e valorizzando la sua unicita. Penso che
si debba mettere nei panni del cliente-
paziente e lavorare in tutta coscienza
per la sua salute e il suo benessere. Per
me tutto & collegato, dalla nutrizione,
alla dermocosmesi, all’integrazione, per
questo insegno un percorso di benesse-
re della persona. La mia parafarmacia
ha una clientela affezionata, che entra
non necessariamente per un acquisto,
ma sa di poter venire a chiedere consigli
anche su rimedi che ha gia in casa.

A.C.
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ANIMALI

Caldo e problemi intestinali:
come aiutare 1 nostri animali?

Spesso nella stagione estiva cani e gatti sono soggetti a problemi enterici. L omeopatia e
rimedi naturali, anche in questo caso, ci vengono in aiuto

Durante I'estate i problemi di diarrea, so-
prattutto nei cani, diventano piu frequen-
ti. I motivi sono vari. Primo fra tutti il cal-
do, che aumenta la velocita dei fenomeni
putrefattivi dei cibi: gia dopo pochi minuti
una buona ciotola si trasforma in una fon-
te di intossicazione, in particolar modo
se “visitata” da mosche e mosconi. Altro
motivo e I'acqua: la sete li incoraggia a
bere anche acque putride o con sostan-
ze tossiche disciolte. Lucertole e insetti
sono divertenti prede per la caccia e ven-
gono spesso ingeriti, cosi come le piante,
a volte velenose o tossiche per stomaco
e intestino. Anche la presenza in intestino
di sostanze indigeribili (peli, ossa, carta,
legno) puo essere causa di feci molli. Per
non parlare delle intolleranze alimentari,
che si stanno sempre piu diffondendo tra
i nostri animali.

L'organismo “aggredito” reagisce con la
sua arma piu efficace: I'espulsione delle
sostanze nocive. Ecco cosi I'insorgere
della diarrea, spesso accompagnata da
vomito. Una o due scariche di feci molli
non devono assolutamente allarmare, ma
se il fenomeno € piu consistente si deve
intervenire. Naturalmente se & presente
muco, sangue, dolore addominale o se il
fenomeno e imponente ci si deve rivolge-
re a un medico veterinario. Se le scariche
sono invece in numero limitato, € bene
non cercare in tutti i modi di fermarle non
appena si presentano: la diarrea & un
mezzo importante di auto-cura che l'or-
ganismo mette in atto.

Qualora siano ripetute e abbondanti,
vengono persi acqua, sodio e potassio.
La disidratazione va compensata dando
abbondantemente da bere all’animale,
meglio se del brodo fatto con verdura,

poca carne e un po’ di riso. Il brodo
deve essere dato a temperatura ambien-
te piu volte al giorno e senza parti solide.
Per contrastare I'assorbimento intestina-
le di tossine, & importante usare il car-
bone vegetale attivo, che si trova sotto
forma di polvere o compresse, utilissimo
anche come primo intervento in caso di
sospetto avvelenamento perché assor-
be farmaci, sostanze irritanti e veleni.
Va usato massimo per quattro o cinque
giorni (ma spesso e sufficiente un giorno
solo), perché riduce anche I'assorbimen-
to di sostanze nutritive. Le compresse si
possono ridurre in polvere.

Per sfiammare la parete intestinale & otti-
ma la polvere di carrube: |a dose va da
> a 4 cucchiaini da caffe per 3 volte al
giorno secondo la taglia.

Esistono complessi omeopatici che con-
tengono vari rimedi efficaci nelle pro-
blematiche gastroenteriche, tra i quali:
Colocynthis, efficace nel dolore da
violenti spasmi intestinali, Mercurius
sublimatus corrosivus, per scariche
mucose ed ematiche, coliche intestinali e
tenesmo rettale, Chamomilla, che aiuta
negli spasmi addominali, Chininum ar-
senicosum, che elimina il gonfiore addo-
minale, e Veratrum album, per vomito e
diarrea con ipotermia e marcata astenia.
Questi complessi esistono in gocce e
compresse, ma per gli animali consiglio
le compresse, in quanto nelle gocce la
presenza dell'alcool pud essere tossica
(nel gatto sempre e nel cane quando ci
sono problemi epatici). La posologia va
da 1 a 2 compresse 2-5 volte al giorno
secondo la frequenza delle scariche.
Trairimedi Unici quelli da tenere a portata
di mano sono vari: se I'animale & debole,

cerca il caldo, ha sete, defeca in piccole
quantita, ma molto spesso e ha zampe e
corpo freddi il imedio omeopatico adatto
¢ Arsenicum album 5CH; se la diarrea
insorge dopo aver mangiato cibi avariati
ed & accompagnata da vomito e irrequie-
tezza € meglio usare Nux vomica 5CH,;
se le scariche sono liquide, abbondanti e
con odore violento, & bene somministra-
re Podophyllum 5CH. La posologia & 3
granuli ogni 1-3 ore, diminuendo la fre-
guenza secondo il miglioramento.

In tutti i casi di diarrea o dissenteria, una
volta migliorate le funzioni intestinali, &
bene somministrare all’animale giornal-
mente un po’ di yogurt, contenente fer-
menti lattici che raggiungano lintestino:
da un cucchiaino da te a due cucchiai da
tavola, secondo la taglia. Per gli animali
che hanno una forte intolleranza ai lattici-
ni € bene usare invece i fermenti concen-
trati, acquistabili in farmacia.

Servizio di Laura Cutullo, Medico veteri-
nario omeopata e floriterapeuta in Milano
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I’omeopata

risponde

Questo servizio ¢ a disposizione dei lettori
di Omeopatia Salute per la richiesta di in-
formazioni e consigli.

Le domande e le risposte degli esperti
omeopati verranno pubblicate anche sul
sito www.omeopatiasalute.it

Le risposte non possono sostituire il con-
sulto del medico personale. Se hai un pro-
blema che richiede un consiglio urgente,
recati al pil presto dal tuo medico di me-
dicina generale di fiducia.

Scrivi le tue domande a
L’omeopata risponde

Omeopatia Salute

Corso Magenta, 85

20123 Milano

oppure invia il tuo quesito utilizzando
I'apposita sezione sul nostro sito
www.omeopatiasalute.it

Arrossamenti e prurito
ai piedi: come evitare il
cortisone?

Buongiorno dottoressa,

Le scrivo perché mio fighio di 11 anni ha da
dicembre estesi arrossamenti ai piedi, raramente
alle mant, con bollicine che gli provocano prurito.
Gli ho fatto fare una visita dermatologica e il
dottore gli ha diagnosticato una dermatite tipo
eczema disidrosico. Ci ha consigliato di fare ogni
sera un impacco di crema al cortisone sulle Zone
arrossate finché non sta meglio. Il problema ¢
che non sta mai meglio, va un po’ via, poi tor-
na, magari in un punto vicino. .. dovrei peren-
nemente mettergli il cortisone! Premetto che a
novembre ba fatto il patch test sulla schiena ed ¢
allergico al nichel, cromo, colofonia (componente
delle colle) e al balsamo del Perni. Ho provato ha
cambiare le scarpe (varie paia di ottime marche),
ma mi sembra che comungue non risolviamo ra-
dicalmente il problema.

Non so pin cosa fare perché poi in certi momsen-
1 grattandosi va quasi in carne viva! Se avete
gualche suggerimento da darmi, vi ringrazio in
anticipo.

Distinti saluti,

Francesca

Gentile signora,

in questi casi puo essere utile l'utilizzo di
alcuni oligoelementi in particolare Man-
ganese, Rame, Zinco da alternare per due
mesi al mattino. Utile appare anche 'uso
del Ribes nigrum alla 1 D in gocce. La
dose verra consigliata dal Suo medico o
farmacista in base al peso del bambino.
Certamente arieggiare bene le parti af-
fette e usare calzini in seta micronizzata
tipo quelli per atopici o piede diabetico ¢
molto indicato. Inoltre, poiché il ragazzo
soffre di varie allergie che sono elemento
predisponente, sara bene fare una cura a
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lungo termine con probiotici, associata a
dieta antinflammatoria in cui a rotazione
vengano ridotti gli alimenti molto acidi-
ficanti quali carni rosse, latte e derivati,
uova e soprattutto zuccheri raffinati, as-
sociata eventualmente a un trattamento
di almeno 40 giorni con prodotti isopa-
tici, che induce una migliore tolleranza;
molti atopici ne traggono beneficio. La
terapia dovra in ogni caso essere prescrit-
ta da un medico dopo una visita comple-
ta del ragazzo.

Cordiali saluti,

dott.ssa Zora Del Buono

Un approccio omeopatico
contro il prurito anale

Buongiorno,

vi serivo perché soffro di un fastidioso prurito
anale. Ho consultato il mio medico, che in un
primo momento mi bha consigliato di detergermi
con sapone di Marsigla; visto che il problema
continnava ho fatto lo scotch test (negativo), l'e-
same delle feci (negativo) e una visita dal proc-
tologo, che non ha riscontrato nulla. 1l medico
ha pensato fosse una dermatite, ma la crema
consigliata non ha dato risultati sperati. Chiedo
cortesemente se vi ¢ qualche rimedio omeopatico,
tenendo conto che, a parte il prurito, non ho altri
sintomi legati alle emorroid.

Grazie in anticipo, cordiali saluti

Elle

Carissima,

il disturbo di cui soffre spesso rappre-
senta non solo un disagio locale bensi
un modo che ha il nostro organismo di
manifestare un malessere piu generale e,
spesso, di eliminarlo o almeno lenirlo.
Ecco perché Le suggerisco di valutare

il Suo stile alimentare cercando di fare
un periodo di almeno 3 settimane uti-
lizzando prevalentemente cereali inte-
grali, verdure sia crude sia cotte e, tra le
proteine, eliminare tutte le carni rosse e
oli affettati. Le suggerisco anche, per lo
stesso periodo, di limitare I'uso di latte e
latticini a 1 volta a settimana. Beva molta
acqua (almeno 2 litri al di fuori dal pasto).
Localmente puo applicare, se lo desidera,
una pomata a base di Mucor racemosus.
Almeno 2-3 volte al di.

Nel caso il disturbo persistesse, Le sug-
gerisco allora di fare esami piu approfon-
diti per la ricerca della presenza di even-
tuali microrganismi non rilevati. L’unico
laboratorio in Italia in grado di rilevare
la presenza di microrganismi “anomali”
rispetto alla normale morfologia (e per-
tanto che possono sfuggire ai normali
esami) ¢ il Valsambro di Carla Marzetti.
Cordiali saluti,

dott. Maurizio Italiano

Combattere un fastidioso
nemico: I’Herpes zoster

Buonasera,

sono un ragazzo di 17 anni e da qualche gior-
no mi ritrovo a battagliare con I'Herpes zoster
(fuoco di sant’Antonzo). 1] mio medico inizial-
mente mi ha sottoposto a un trattamento con
una crema a base di Aciclovir ogni quattro ore.
Successivamente, accortosi del progressivo peggio-
rare del virus, mi ha prescritto delle compresse
antivirali, da prendere ogni quattro ore. Non
mi ha detto pero cosa devo fare per preservarmi e
bloccare guesto progressivo peggioramento (esens-
pio: rimanere in casa, non lavarlo con acqua,
evitare di andare a scuola per eventnali contagi
¢/ o disagi, ec.).
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Vorrei avere qualche direttiva comportamentale
a rignardo, con l'aggiunta di informaioni in
merito al dolore: posso prendere antidolorifici
quando questo si fa davvero troppo intenso?
Gragie anticipatamente,

Matt

Carissimo,

Le suggerisco, se non avra successo con la INTERVISTE

terapia indicata, di provare un approccio N EWS

omeopatico e bioterapico che va neces-
sariamente individualizzato. Per quel che EVENTI
riguarda le condizioni generali di “manu-

tenzione”, e di eventuale contagio, mi stu- R E C E N S I 0 N I

pisco che non sia avvenuto uno scambio

in tal senso con il Suo medico. 1l virus da AREE TERAPEUTICHE

cui Lei ¢ affetto, da quel che scrive, do-
vrebbe essere un Varicella Zoster Virus o

Herpesvirus umano tipo 3. NON SOLO OM EOPATIA
Normalmente rimane “silente” nei gangli
nervosi per anni e, nella mia esperienza,
eventi “destabilizzanti” e stressanti per il
sistema immunitario possono riattivarlo.

Il contagio avviene per contatto o per
scambio di secrezioni. Bagni lenitivi (esi-
stono prodotti a base di avena specifici
che puo trovare in farmacia) anche con

Il portale interattivo di
acqua ¢ bicarbonato di sodio (1 cucchia- . . .
in(c)lda te per ogni tazza da latte colma di InformaZIOne e CUltu ra per Il

acqua), lozioni a base di ossido di zinco

e gel di aloe. In ogni caso, impacchi tam- b

ponanti freddi vanno preferiti. Indossare e n esse re n at u ral e )
indumenti leggeri e non aderenti nonché = =l = =
coprire con bende la parte colpita puo a d ISpOSIZlone dl tUttI ]
essere di ulteriore ausilio. I’alimentazio-
ne, poi, deve essete ricca di frutta e ver-
dura eliminando, possibilmente, ogni tipo

di carne e perlnglal’ldO i cereali integrali CON LA RUBRICA FILO DIRETTO
fino a risoluzione della sintomatologia. lo staff di esperti omeopati
€ a disposizione del lettore per i
quesiti e i dubbi sulle patologie piu

frequenti e stagionali.

Vi sono molti immunostimolanti naturali
specifici ma, essendo parte di una terapia,
richiedono comunque un consulto con
un medico specialista. Spero i consigli Le
possano essere utili per superare al meglio

questa fase della Sua vita. o
Dott. Maurizio Italiano seguici anche su Facebook

TANTI ALTRI CASI SUL NOSTRO SITO

Periodico di cultura, infformazione e aggiornamento sull'omeopatia
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L’Unione di Floriterapia e la sua Scuola
triennale: conoscere e conoscersi
attraverso le essenze floreali

L’Unione di Floriterapia & nata a Milano nel
1996 con l'intento di divulgare il pensiero
del dottor Edward Bach e lo studio, I'ap-
profondimento, la ricerca e la diffusione
della sua floriterapia: un metodo di cura
che, con l'utilizzo di 38 diverse essenze
floreali (particolari infusioni liquide di fiori
assunte sotto forma di gocce), mira a ri-
equilibrare disagi esistenziali e stati d'a-
nimo disarmonici che possono produrre
stati di malattia. L'Associazione & formata
da persone che hanno riconosciuto nel
sistema terapeutico del dott. Bach un
percorso di crescita personale, una via
interiore di consapevolezza e un concreto
strumento per riconquistare vitalita e be-
nessere. Quello che propone I'Unione di

Floriterapia e che vuole trasmettere non &
solo una conoscenza nozionistica dei ri-
medi, ma una competenza dei fiori legata
all’esperienza personale, in modo che cia-
Scuno possa costruire, anche attraverso il
proprio vissuto, la propria consapevole
conoscenza del fiore.

Con questo intento, I’'Unione di Florite-
rapia ha creato una Scuola triennale
che forma delle figure professionali di
esperti nella relazione di aiuto attraver-
so l'utilizzo delle essenze floreali. Oltre
a cio, I'Unione € impegnata in diversi pro-
getti di diffusione pubblica della floritera-
pia, offrendo incontri, seminari e supporto
di ascolto morale e floriterapico.

Per info: www.unionedifloriterapia.it

Pochi fritti e piu frutta secca:
arriva il decalogo anti-Alzheimer

| ricercatori della George Washington
University School of Medicine hanno
elaborato delle semplici linee guida che
sembrano ridurre notevolmente il rischio
di andare incontro al morbo di Alzheimer,
una malattia, purtroppo, per la quale non
esistono ancora delle cure valide.

In particolare, gli esperti consigliano di
ridurre 'assunzione dei grassi saturi e di
quelli trans, contenuti nei dolci industria-
li e nei fritti. Bisogna, invece, aumentare
il consumo di legumi, verdure, frutta
secca e cereali integrali. Andrebbero
assunti in modo regolare ed equilibrato,
poi, la carne e il pesce (soprattutto mer-
luzzo e salmone), il formaggio, le uova e
il latte. Andrebbero invece esclusi gli in-
tegratori che contengono rame o ferro e i
farmaci che contengono alluminio, come
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alcuni antiacidi e il lievito in polvere. Un al-
tro suggerimento elencato dai ricercatori
per prevenire 'Alzheimer € quello di fare
regolare attivita fisica: in particolare, si
consiglia di camminare a passo svelto per

40 minuti almeno tre volte alla settimana.
Infine, gli studiosi suggeriscono di dormire
non meno di 7 ore per notte e dedicare cir-
ca 30-40 minuti al giorno per fare attivita
come quiz e cruciverba.



Coltivazioni biologiche di erbe officinali
e piante aromatiche in Val Curone

Le erbe officinali e le piante aromatiche
sono i rimedi che gli uomini hanno utiliz-
zato e che continuano a utilizzare, dopo
averne compreso gli effetti benefici o
tossici. Le piante e le erbe officinali pren-
dono il loro nome dalla parola latina offi-
cina, in riferimento agli antichi laboratori
farmaceutici dove si procedeva all’estra-
zione dei principi attivi tradizionalmente
usati nella medicina popolare. Con piante
officinali, si intende parlare sia di piante
medicinali sia di piante aromatiche, ma
mentre le piante aromatiche sono piante
che, per i loro particolari principi attivi,
vengono usate per rendere piu appetibili
i cibi, per aromatizzare i liquori e prepa-
rare prodotti cosmetici, le piante € le erbe
medicinali o officinali trovano un vasto
utilizzo in erboristeria, omeopatia, fitote-
rapia e aromaterapia.

Le vallate all'interno del comprensorio
della Val Curone, in provincia di Alessan-

dria, non sono solo terreno fertile per vi-
gneti e frutteti in genere, ma sono anche
un ambiente ideale per la coltivazione
delle piante aromatiche e officinali, che,
nel passato, cosi tanto hanno contribui-
to al benessere delle popolazioni locali.
Grazie a queste potenzialita, si & svilup-
pato in Val Curone questo tipo di produ-
zione e la Comunita Montana negli anni
passati ha finanziato i coltivatori disposti
a cimentarsi nella coltivazione di erbe
aromatiche e officinali biologiche, per
favorire uno sviluppo stabile di questo
settore.

Cosi, anche il panorama delle colline &
parzialmente cambiato: sui rilievi si col-
tivano ora piante come salvia officinale,
santoreggia, origano, issopo, finoc-
chio, rosmarino, salvia sclarea, lavan-
da vera, lavanda ibrida e timo. Negli
appezzamenti pianeggianti e fertili quelle
piu esigenti, come menta piperita, men-

ta verde, melissa, malva, lino, psillio e
altre.

Sono ormai quasi cento gli ettari desti-
nati a queste coltivazioni biologiche,
che escludono l'impiego di fitofarmaci,
conseguendo cosi il duplice obiettivo di
inserirsi senza danni nello splendido con-
testo naturale delle valli e di garantire la
salubrita e la genuinita del prodotto. Si
segue il ciclo produttivo completo di que-
ste piante dalla raccolta, all’essiccazione
(che avviene con un sistema integrato
che consente di stabilizzare rapidamen-
te il prodotto a bassa temperatura), alla
distillazione, dal confezionamento alla
commercializzazione presso le erboriste-
rie e le aziende farmaceutiche. La distilla-
zione viene effettuata utilizzando un distil-
latore in corrente di vapore, che consente
di estrarre i pregiati oli essenziali biologici
purissimi dalle erbe fresche e selezionate
che, per migliorarne la qualita, vengono
raccolte nel momento di massima fioritu-
ra o sviluppo.

ArtinFiera 2014
19-21 Settembre 2014

ArtinFiera € un’iniziativa che si tiene
a San Sebastiano Curone, il primo
borgo d’artigianato artistico italiano:
dal 19 al 21 settembre, sara possibi-
le vedere gli artigiani artisti lavorare,
esporre e promuovere i loro prodot-
ti nell’antico centro storico. Un vero
concentrato di artigianato, arte e tu-
rismo, capace di attrarre un pubblico
di appassionati, insieme agli opera-
tori del settore dell’artigianato e del
design (tessile e di oreficeria).

Per info:
www.artinfiera.it - info@artinfiera.it
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libri

per star bene

M. Spattini, La DietaCOM in pratica, Tec-
niche Nuove, 2014, pagg. 130, € 9,90.
La cronormorfodieta, o DietaCom, si fonda
sullo studio dei caratteri ereditari, delle in-
fluenze metaboliche e ormonali, delle con-
suetudini alimentari e dei fattori ambientali
che influenzano la vita di ognuno. Elabora,
quindi, un regime alimentare specifico, in
modo che ogni persona possa raggiun-
gere il miglior stato di forma e mantenerlo
per tutto il corso della vita. Questa dieta si
basa su due fattori fondamentali: regime
alimentare normocalorico e attivita fisica.
La vera innovazione sta, tuttavia, nell’aver
individuato il modo per ottenere il dima-
grimento localizzato, proponendo regimi
alimentari che tengono conto della mor-
fologia della persona (la sua forma) e dei
ritmi cronologici che regolano ormoni e
metabolismo. Il lettore scoprira nel testo |l
“tipo” cui appartiene e il regime alimenta-
re piu adatto, con l'indicazione anche dei
menu e delle ricette.

Jean Maria Dessaix, L’'omeopatia e le
sue prime battaglie, Salus Infirmorum,
2013, pagg. 103, € 12,90.

L'omeopatia ha sempre avuto una storia
controversa per le resistenze da parte
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della medicina accademica ufficiale e per
le sue scarse capacita di sviluppo scien-
tifico. Questo libro testimonia l'inizio di tali
contrasti, raccontando eventi e dibattiti
avvenuti nei primi decenni dell’Ottocento
durante le epidemie di colera: allora, la
nuova dottrina omeopatica fu accolta con
favore dal pubblico, ma allo stesso tempo
venne ferocemente contrastata dalla clas-
se medica dominante, pur non ponendosi
come medicina alternativa “contro” quella
ufficiale, ma cercando, inutiimente, dialo-
go e integrazione. Il volume, oltre a essere
stimolante nel far rivivere la passione dei
medici del tempo, tratta problemi che non
si sono ancora risolti riguardo 'integrazio-
ne di diversi approcci nella cura di malat-
tie gravi e che val la pena conoscere nelle
loro origini storiche, filosofiche e culturali.

T. Lovegarden, Meditazioni sul frigorife-
ro. Liberarsi per sempre dai problemi di
peso e dai disordini alimentari, Apogeo,
2014, pagg. 192, € 14,00.

Meditazioni sul frigorifero & rivolto alle per-
sone che soffrono di problemi nutrizionali
di vario genere — sovrappeso, sottopeso,
anoressia, bulimia, alimentazione compul-
siva, dipendenze alimentari — e illustra un
metodo che insegna a reimpostare il pro-
prio rapporto con il cibo e correggere l'ali-
mentazione. Questo volume spiega come
meditazione e nutrizione possano essere
un connubio vincente in grado di donare
la forma fisica che ciascuno desidera, con
risultati ottimali e duraturi. Nato dalla per-
sonale esperienza e dagli studi dell’autri-
ce, il metodo proposto, anziché limitarsi a
istruire il lettore su cosa mangiare e cosa
no, lo aiuta ad adattare le conoscenze
alimentari piu recenti al proprio corpo,
al proprio stile di vita e ai propri bisogni.

Ogni capitolo prende in considerazione
un aspetto della relazione con il cibo: dal
fare la spesa al cucinare, dal consumare i
pasti a casa al mangiare fuori in situazioni
sociali 0 mondane, dal superare i desideri
smodati di cibo al sentirsi soddisfatti con
porzioni normali.

G. Rubini, S. Ruggeri, La nuova dieta
mediterranea. Dalla teoria alla pratica
con 40 ricette tradizionali rivisitate, Gri-
baudo Editore, 2014, pagg. 159, € 15,00.
Questo libro offre un’autorevole rivisitazio-
ne della dieta mediterranea sulla base del-
le ultime ricerche scientifiche, per render-
la ancora piu sana, ma ugualmente ricca
e gustosa. Gli autori si propongono di sfa-
tare i falsi miti che la ritengono un regime
alimentare solo molto ricco di carboidrati,
rendendo le ricette della tradizione medi-
terranea piu salutari, utilizzando solo cere-
ali integrali, riducendo le quantita di grassi
e calorie e limitando I'uso del sale, per
sostituirlo con erbe e spezie aromatiche.
Il libro propone quindi una selezione di 40
ricette, reinterpretate da Chef Rubio: dai
classici rielaborati in chiave contempora-
nea, leggera e gourmand, come l'insalata
spagnola con maionese di soia e la cernia
croccante con avocado, ad alcuni piatti
originali appositamente studiati secondo
i nuovi canoni del modello mediterraneo,
tra cui la mozzarella di bufala al limone,
sedano e pomodorini arrosto, la zuppa di
ceci e calamari, o il couscous con pollo e
lime. Per ciascuna ricetta vengono indicati
i valori nutrizionali, gli effetti benefici degli
ingredienti presenti e la modifica apporta-
ta rispetto alla ricetta originale.

a cura di Valentina Pinton
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