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Su una cosa siamo pressoché tutti d’accordo: lasciarsi alle spalle la stagione
estiva, e allo stesso tempo prepararsi psicologicamente e fisicamente a quella
autunnale, & spesso un compito gravoso, che ci impegna sia dal punto di vista
emotivo, sia da quello organico e fisico. Come afferma un adagio popolare, “non
esistono piu le mezze stagioni”: siamo sottoposti, cosi, a forti sbalzi di tempera-
tura, che comportano per il nostro organismo una dose elevata di stress. E ci si

ta, per cui bisogna essere sempre attivi, estrosi, infaticabili e pieni di iniziativa:

€ ormai diventato quasi inconcepibile essere costretti a letto da qualsiasi virus

e doversi sottrarre a impegni del lavoro o a occasioni piacevoli. “In altre parole
bisogna esserci”, ci ricorda anche il nostro Piercarlo Salari, nello Speciale dedi-
cato ai disturbi da cambio di stagione. Ma c’€ una buona notizia: vi aiuteremo a
riconoscerli e ad affrontarli, con I'obiettivo di limitare il piu possibile il loro impatto,
imparando ad ascoltare e rispettare il vostro organismo e le sue esigenze.

A pagina 13, nella rubrica Salute al naturale, troverete poi un utile vademecum
dedicato alla ginnastica oculare, con alcuni semplici consigli per dare sollievo ai
vostri occhi, proteggerne la salute e apportare benefici alla vista. Vi aspetta inoltre
un Focus tutto al femminile, dedicato a una fase meravigliosa e delicata della vita
di una donna, la gravidanza: qui troverete i nostri consigli per una corretta ali-
mentazione e un’opportuna supplementazione dietetica.

E, per finire, anche in questo numero non mancano le consuete sezioni, dedi-
cate alle risposte ai vostri quesiti a cura degli esperti di “Omeopatia Salute”, al
benessere dei nostri amici a quattro zampe, anch’essi alle prese con i malanni
stagionali, oltre a news, consigli e recensioni dedicati al mondo della salute e del
benessere.

Buona lettura!

Valentina Pinton




Speciale

I disturbi di
stagione si
manifestano

in maniera
diversa: i
giovani accusano
prevalentemente
irritabilita, ansia
(in particolare
nel sesso
femminile),
difficolta di
concentrazione
e malumore,
mentre gli
individui piu in
la con gli anni
lamentano pitu
spesso insonnia,
disturbi digestivi
(in particolare
bruciore), mal di
testa e dolenzia,
soprattutto
muscolo-
articolare

Curiosita e consigli

per prepararsi bene all’arrivo dei

primi freddi

I disturbi legati al cambio di stagione sono per molti un
appuntamento obbligato e possono essere responsabili
di disagio o perfino di reale sofferenza fisica e psichica.
In questo speciale aiuteremo il lettore a riconoscerli e ad
affrontarli, con I’obiettivo di limitare il piu possibile il
loro impatto imparando ad ascoltarsi e rispettarsi

Cominciamo con due premesse doverose.
Innanzitutto i disturbi da cambio di stagio-
ne non sono una finzione né un indizio di
ipocondria, tanto piu che sono formalmente
riconosciuti dalla Medicina in tutte le fasce
d’eta. In secondo luogo la loro comparsa non
€ necessariamente regolare né tantomeno
ripetitiva o prevedibile nelle loro variegate
possibili espressioni: possono cogliere alla
sprovvista individui che ne avevano sem-
pre ignorato o negato I'esistenza, come
pure manifestarsi in maniera diversa da un
anno all’altro. L'esperienza comune sugge-
risce che i giovani accusano prevalentemen-
te irritabilita, ansia (in particolare nel sesso
femminile), difficolta di concentrazione e ma-
lumore, mentre gli individui pit in la con gli
anni lamentano piu spesso insonnia, disturbi
digestivi (in particolare bruciore), mal di testa
e dolenzia, soprattutto muscolo-articolare.

A tutto questo, poi, va aggiunto il fatto che,
come afferma un adagio popolare, “non esi-
stono pil le mezze stagioni”: i cambiamenti
climatici ci stanno infatti costringendo ad af-
frontare un salto sempre piu netto tra il perio-
do caldo e quello freddo, il che comporta per
il nostro organismo una dose elevata di stress.
La nostra societa, poi, ci impone ritmi frenetici
vi, estrosi, infaticabili e pieni di iniziativa. Ecco
perché, nellimmaginario collettivo, come in
estate si deve sfidare e vincere la stanchezza

promossa dalla calura e dalla maggior perdita
di sali minerali, allo stesso modo, in inverno,
e ormai diventato quasi inconcepibile esse-
re costretti a letto da qualsiasi virus e dover-
si sottrarre a impegni di lavoro o a occasioni
piacevoli. In altre parole “bisogna esserci”.
A nessuno, € vero, piace soccombere a un
raffreddore o dover restare sotto le coperte,
con tutte le cose che ci sono da fare e che,
quando proprio non possono essere sbrigate,
si accumulano, al punto da rendere la ripre-
sa molto piu faticosa e sgradevole di qualche
giorno “a basso regime”. Ma bisogna anche
sapersi ascoltare e rispettare.

Che fare allora? Non esiste una ricetta valida
per tutti. Ognuno dovrebbe maturare una
propria strategia per superare il cambio
stagionale, il che presuppone non soltanto
la conoscenza di cid che avviene nel nostro
organismo, ma anche la capacita di coglie-
re i suoi segnali. Se, per esempio, alle dieci
di sera si avverte la necessita di riposarsi, €
inutile imporsi di restare svegli fino a mezza-
notte, addormentandosi davanti alla televisio-
ne. Allo stesso modo pud essere contropro-
ducente rimanere a letto tutta la mattina della
domenica se alle otto ci si sente svegli e pronti
gia ad alzarsi. Le parole chiave sono dunque
buon senso, equilibrio e regolarita. Non cadia-
mo poi nell’errore di essere troppo esigenti nei
nostri stessi confronti: se non rispettiamo le
sue richieste, per esempio rallentando i no-



stri ritmi e consumando i pasti alla stessa ora
€ con un apporto di alimenti variato, prima o
poi il nostro organismo ci presentera il con-
to. L'omeopatia, poi, come vedremo in alcuni
esempi pratici, ci potra venire in aiuto.

Uno spettro in agguato:
la depressione

Si chiama disturbo affettivo stagionale (SAD
nel gergo tecnico anglosassone). Le inter-
pretazioni non sono univoche e si dividono
tra chi lo ritiene un sottotipo di depressio-
ne caratterizzato da ciclicita e attenuazione
spontanea fino alla totale scomparsa dopo
il cambio di stagione, e chi invece lo inqua-
dra come un elemento suggestivo di una de-
pressione maggiore, ossia di una condizione
piu seria. Si pensa che al SAD concorrano
piu fattori, a partire dall’influenza eserci-
tata dalla riduzione delle ore di luce sulla
serotonina, neurotrasmettitore chiave per
il tono dell’'umore, e sulla melatonina, im-
portante ormone regolatore del sonno. Le
manifestazioni pitu comuni, che possono tra
'altro presentarsi anche all’approssimarsi
della stagione calda (ragion per cui si & soliti
differenziare il SAD estivo da quello invernale)
sono: sensazione di pesantezza degli arti e
di difficolta nel compiere i movimenti; de-
siderio di assumere zuccheri, il cui maggior
consumo determina spesso aumento di peso;
difficolta nei rapporti con gli altri e necessi-
ta di dormire di piu, anche se un aumento del
tempo di sonno, il piu delle volte, non sembra
produttivo, anzi si accompagna a sensazione
di stanchezza gia al risveglio. Naturalmente il
calo dell’'umore, che pud essere anche dovu-
to a fattori indipendenti dal cambio stagionale,
puo far peggiorare la percezione di eventuali
altri disturbi gia presenti (per esempio do-
lori articolari, bruciore di stomaco, mal di
testa), in particolare negli anziani. In questi
casi & importante capire innanzitutto se si
in grado di affrontare questo momento da soli.
Strategie utili possono essere: definire un’'im-
postazione per la propria giornata, in modo da
prevedere un corretto dosaggio delle proprie
energie, e riservarsi una piccola gratificazio-
ne quotidiana; migliorare l'illuminazione della
propria abitazione, apportandovi magari qual-




che abbellimento; trascorrere del tempo fuori
casa, a contatto con altre persone; proget-
tare qualche iniziativa di interesse personale
(per esempio una gita 0 un viaggio) o sociale
(per esempio attivita di volontariato); seguire
un regime alimentare semplice senza saltare
i pasti, a partire dalla prima colazione, e di-
versificando possibilmente il menu giornalie-
ro. L’'omeopatia, come vedremo a breve, puod
essere un valido supporto per 'umore, ma &
fondamentale non cadere mai nella tentazione
diisolarsi o di gettare la spugna.

Ormai € ampiamente nota I'esistenza di un
cross-talk, ossia di un rapporto bidireziona-
le tra intestino e cervello: i circuiti nervosi
coinvolti nei comportamenti alimentari sono
coordinati in modo preciso con i centri ce-
rebrali che regolano I'omeostasi energetica
e le funzioni cognitive. Su questo “asse” —
termine ormai entrato nel gergo comune — si
imperniano dunque le complesse interazioni
tra i due organi, dei quali, tra I'altro, quello
preponderante € il primo, come dimostra il
dato che su dieci fibre nervose ben nove tra-
sferiscono informazioni dal tubo digerente ai
centri cerebrali. L'asse intestino-cervello
chiama in causa due importanti elementi
strettamente interconnessi, che possono
giocare un ruolo nel cambio stagionale:
la microflora (o microbiota) intestinale e
I'alimentazione. Il primo & un ecosistema
dinamico e svolge normalmente molteplici
funzioni, tra cui la modulazione della rispo-
sta immunitaria, le interazioni con i germi,
in particolare con una finalita difensiva nei
confronti di quelli patogeni, la regolazione
della densita ossea, la produzione di alcune
vitamine e cosi via: la sua composizione si
modifica continuamente in risposta a fattori
ambientali, allo stato di salute, all’'eta e alla
dieta. Quest'ultima, che ¢ il secondo elemen-
to, a sua volta, pud condizionare non soltan-
to la composizione del microbiota, ma anche
I'assetto funzionale del cervello e concorrere
a regolare un neuromediatore fondamenta-
le poc’anzi menzionato, la serotonina. Ecco
perché, come gia affermato, nel cambio di

stagione e fondamentale prestare attenzione
all'alimentazione e allo stile di vita e ricordare
che alcuni probiotici possono essere utili sia
per mantenere l'intestino in equilibrio sia per
stimolare le difese naturali nel contrastare I'in-
sorgenza di infezioni.

Piu che il freddo in sé, & I'abbassamento bru-
sco della temperatura che induce a chiude-
re porte e finestre, sia in casa sia in ufficio e
nei luoghi pubblici. E evidente che il minore
ricambio d’aria e la presenza di piu perso-
ne in un ambiente confinato, come un’aula
scolastica, un mezzo pubblico o un ufficio
postale, facilitano la circolazione dei batte-
ri e virus responsabili dei primi malanni di
stagione: ecco allora I'arrivo di raffreddore,
febbre, tosse, sindromi parainfluenzali e in-
fluenza, condizioni che trovano notoriamente
nei bambini la principale fonte di contagio e
talvolta possono essere accompagnate an-
che da disturbi gastrointestinali, come nau-
sea, vomito e diarrea.

La buona notizia & che per un primo e tem-
pestivo soccorso é possibile ricorrere ad al-
cuni medicinali omeopatici in formato spray
e, poiché sono privi di alcool, indicati sia ai
piccoli, a partire da pochi mesi di vita, sia
agli adulti. Le prerogative principali dei medi-
cinali omeopatici sono la loro rapidita d’azione
e la possibilita di essere affiancati alle tera-
pie tradizionali, con 'obiettivo di potenziarme
in maniera sinergica I'efficacia, controllare me-
glio la sintomatologia e velocizzare il tempo di
recupero. Per i piccoli pazienti, sino agli 8 anni
si consiglia di dimezzare la dose, mentre per
lattanti e neonati il getto del puff pud essere
anche diretto a succhiotto, tettarella o biberon.

Al fine della massima praticita vi proponiamo,
commentandole, alcune situazioni pratiche in cui
probabilmente vi identificherete oppure “ritrove-
rete” familiari, amici o conoscenti, ai quali potrete
magari offrire qualche suggerimento.



Una studentessa troppo agitata

Michela deve superare due esami per poter-
si iscrivere al nuovo anno accademico. Dal
rientro dalle vacanze non riesce a concen-
trarsi nello studio, cui peraltro si € sempre
dedicata con piacere e ottimi risultati. Tra-
scorre tutto il giorno sui libri, dimenticando
perfino di mangiare, fatica a prendere sonno
e lamenta tensione e frequenti vuoti di me-
moria, nutrendo sempre piu preoccupazione
per un buon esito delle prove.

L'ansia da prestazione € comprensibile, ma
su Michela ha un impatto eccessivo. Michela
dovrebbe osservare ritmi regolari, conceden-
dosi di tanto in tanto una pausa o un piccolo
svago ed evitando di saltare i pasti.

Una valida combinazione di rimedi che pos-
sono fare al caso di Michela sono: Acidum
phosphoricum, efficace sulla scarsa ca-
pacita di concentrazione psichica, apatia e
sonnolenza; Citrus medica limonum, attivo
sulla depressione generale; Cocculus, indi-
cato per astenia, esaurimento psico-fisico,
vertigini e ipotensione arteriosa; Ginseng,
famoso per la sua azione stimolante e tonica
generale sinergica con gli altri componenti;
Helonias dioica e Ignatia, utili su esauri-
mento nervoso e irritabilita;, Sepia, efficace
sull’instabilita emotiva, e infine Zincum me-
tallicum, che consente di controllare stati di
astenia e nevrastenia.

Raffreddamenti e febbri improvvise di una
primina

“Cominciamo bene quest’anno...e speriamo
di farcela senza antibiotici!”, pensa tra sé la
madre di Giulia, che a pochi giorni dall'inizio
della prima elementare ha mostrato improvvi-
samente rialzo febbrile, naso che cola, mal di
gola e qualche colpo di tosse secca.

In questo caso pud essere indicato uno
spray omeopatico a base di Aconitum e
Ribes nigrum. Si utilizza pit volte al giorno,
per adulti e per bambini e si rivela utile nei
raffreddamenti e nelle febbri improvvise e
violente, con esordio rapido, ma anche nei
raffreddamenti con mal di testa o dolori dif-
fusi. Si nebulizza a frequenza elevata in fase

In caso di difficolta di concentrazione, astenia,
insonnia, tensione e vuoti di memoria, una
valida combinazione e quella di Acidum
phosphoricum, Citrus medica limonum,
Cocculus, Ginseng, Helonias dioica e Ignatia,
Sepia, Zincum metallicum




Per mal di gola, faringiti, acuta, per poi ridurla con il successivo miglioramento. In soccorso alle
tonsilliti. alterazioni della prime vie respiratorie non dobbiamo poi dimenticare lo spray a base
’ di Propoli e Ferrum phosphoricum, che si propone come un vero

voce, raucedme, afonia € aiuto in caso di infezioni batteriche e virali.
utile lo spray a base di Ribes
nigrum e Belladonna, la cui La centralinista senza voce

. . . Veronica, 25 anni, lavora in un call center; da un paio di giorni, dopo
azione sinergica attenua I'arrivo di una perturbazione che sembra aver portato di botto I'inver-
I'infiammazione delle mucose no, & comparsa una tosse stizzosa con accessi a raffica, che le impe-
discono di sostenere senza interruzioni una conversazione telefonica
e si accompagnano a un calo di voce.

Per gestire la tosse secca talvolta non basta far ricorrere agli sciroppi
tradizionali. Lo spray a base di Spongia e Drosera consente di dare
un aiuto che si traduce nell’attenuazione della tosse e di tutte le sue
varie ripercussioni sulla vita quotidiana. Va poi ricordato che per mal di
gola, faringiti, tonsilliti, alterazioni della voce, raucedine, afonia é utile
lo spray a base di Ribes nigrum e Belladonna, la cui azione sinergi-
ca attenua l'inflammazione delle mucose.

Il ciclista con raffreddore e tosse

Ci vuol ben piu di una giornata fredda e piovosa perché Alberto

lasci in garage la bicicletta, con cui ogni giorno si reca al lavoro,
sfidando il traffico. Putroppo perod, sottovalutando gli sbalzi di tem-
peratura, indossa abiti troppo leggeri. A ciod si aggiunge il fattore
inquinamento, che gli ha irritato le vie respiratorie, procurandogli
raffreddore e tosse produttiva. Sua moglie ritiene che cid possa
essere indizio di bronchite e teme che Alberto, ancora una volta,
sottovaluti i suoi sintomi.

Per i malesseri che riguardano le basse vie respiratorie, con in-
teressamento dei bronchi e accumulo di catarro, lo spray a base
di Mercurius solubilis e Ribes nigrum, da nebulizzare in bocca
piu volte al giorno in affiancamento ad aerosol, fumenti e lavaggi
nasali, puo essere un valido rimedio per la tosse di Alberto che, na-

turalmente, dovra essere meno temerario nelle sue uscite sulle due

ruote e piu attento a cogliere e seguire i propri disturbi respiratori.

L’ otite del piccolo calciatore
Riccardo, 11 anni, sogna di diventare da grande un calciatore
professionista. Dimostra gia un ottimo talento e destina alla
sua squadra le sue migliori energie. Dopo una lunga ed este-
nuante partita serale sotto una pioggia battente, comincia ad
accusare una fastidiosa otalgia, che si accentua con la de-
glutizione o il semplice sfioramento del condotto uditivo.

' 1if I :
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Per il mal d’orecchio, anche nei bambini, e consigliato uno
spray composto da Belladonna ed Hepar sulfur, indicato
per infiammazione con arrossamento e dolore pulsante. Si



suggeriscono due puff sublinguali (uno fino a 8 anni d’eta) ogni 15/30
minuti, da ridurre a tre puff tre volte al giorno al miglioramento del dolo-
re, prestando attenzione all’evoluzione del quadro generale: potrebbe
infatti subentrare una classica otite media, con necessita di consulto
medico.

Una nonna con l’'intestino in disordine

Laura € una nonna arzilla tutta dedita ai suoi nipotini, dai quali ha
recentemente contratto una faringite che ha imposto una cura antibio-
tica. Si sente ancora un po’ fuori fase ma soprattutto avverte disturbi
gastrointestinali e vorrebbe non solo rimettersi in forma al piu presto,
ma anche ridurre il rischio di ammalarsi nuovamente.

Un probiotico a base di lattobacilli rhamnosus GG, acidophilus,
casei e bifidobatteri di origine umana integra la flora batterica intesti-
nale, potenziando il funzionamento del sistema immunitario. Fa al caso
di Laura in quanto é consigliato a seguito di trattamenti antibiotici o in
situazioni di disagi gastrointestinali o semplicemente come prevenzio-
ne. Sono sufficienti un paio di capsule al mattino, prima di colazione,
ogni giorno, per cicli di 2-3 mesi. Come gia accennato in precedenza,
i probiotici possono contribuire in senso preventivo, attraverso la sti-
molazione del sistema immunitario e contrastando l'insediamento di
agenti patogeni nel tubo digerente. L’associazione con un medicinale
omeopatico a base di Chelidonium-Rosmarino riporta equilibrio sulle
mucose e su tutta la funzionalita gastrica, si adatta quando i sintomi
di nausea, vomito e crampi prendono il sopravvento, migliora I'azione
di fegato e bile in modo da normalizzare i processi digestivi e di assi-
milazione. Lo spray a base di Podophyllum e Vaccinum Vitis idaea,
invece, é ottimale per meteorismo, diarrea e colite.

La stanchezza post-influenzale di un negoziante infaticabile
Gaetano, titolare di un piccolo supermercato, & stato costretto a rima-
nere in casa qualche giorno a seguito di una forma influenzale alquan-
to aggressiva. | suoi dipendenti lo attendono con ansia per risolvere
alcuni problemi contabili; lui, perd, si sente ancora stanco e vorrebbe
giustamente poter riprendere il lavoro con tutta la sua consueta effi-
cienza psicofisica.

Ergyphilus Plus:
un buon alleato per il ripristino della nostra flora batterica intestinale

Un probiotico a base di
lattobacilli rhamnosus

GG, acidophilus e casei e
bifidobatteri di derivazione
umana integra la flora batterica
intestinale, potenziando il
funzionamento del sistema
immunitario, ed € consigliato
a seguito di trattamenti
antibiotici o in situazioni

di disagi gastrointestinali

o semplicemente come
prevenzione

Ergyphilus Plus é un integratore alimentare a base di probiotici. La sua formulazione in capsule a base
di fruttoligosaccaridi (FOS), lattobacilli (Lactobacillus rhamnosus, Lactobacillus paracasei, Lactobacil-
lus acidophilus) e bifidobatteri (Bifidobacterium bifidum) lo rende un perfetto complemento alimentare
utile a ripristinare I’equilibrio della flora intestinale anche in caso di utilizzo prolungato di antibiotici,
diarrea e disturbi intestinali ripetuti. La dose giornaliera raccomandata va da 2 a 4 capsule al giorno (da
12 a 24 miliardi di fermenti), da assumere lontano dai pasti, preferibilmente al mattino.

Il prodotto € in vendita nella confezione da 60 capsule. Per donne in gravidanza o in allattamento e
bambini si raccomanda di sentire il parere del proprio medico o farmacista.

Publiredazionale




Enerliv, Uintegratore che supporta
vigore fisico ed equilibrio
metabolico per tutte le eta, per
sportivi, convalescenti, donne in
gravidanza o in menopausa

Enerliv & un integratore a base di vitamine, estratti
di piante e minerali. Gli ingredienti fisiologicamen-
te attivi in esso contenuti risultano assai utili per
sostenere molteplici stati carenziali in soggetti

di ogni eta. Si tratta di un prodotto unico, capace
di soddisfare le esigenze di tanti diversi pazienti:
puo essere assunto liberamente anche da chi
presenta intolleranze alimentari, perché senza glu-
tine e senza lattosio, o da chi osserva un regime
dietetico vegetariano o vegano. L’attivita fisiolo-
gica di Enerliv & davvero completa. Le vitamine
del gruppo B, il Ferro e il Rame contribuiscono al
normale metabolismo energetico. Stanchezza e
affaticamento sono, invece, attenuati dalla presen-
za delle Vitamine B2, B3, B6, Ferro e Acido folico.
Acerola e Spirulina svolgono invece un’azione di
sostegno e ricostituente. Importante € anche I'a-
zione sull’apparato locomotore: Zinco, Vitamine D
e K aiutano a mantenere le ossa in buona salute.
In piu, la stessa Vitamina D contribuisce a tenere
normali i livelli di calcio nel sangue, favorendo il
suo normale assorbimento e utilizzo. In estrema
sintesi, e quell’alleato in piu che, nei momenti

“di fragilita”, in cui si avverte I'’esigenza di un
supporto, puo dare un irrinunciabile sostegno.
Questo aiuto naturale, ricco di vitamine e altri
elementi preziosi per il metabolismo, rappresenta
un piccolo “segreto” per recuperare I’energia e

la vitalita ideali, fronteggiando le fragilita di bam-
bini in crescita, studenti, donne in gravidanza o

in menopausa, anziani, sportivi, convalescenti.
Dulcis in fundo, Enerliv ha un gusto gradevole
che ne facilita I'assunzione: si prende nella misura
di 2 cucchiaini da té al giorno (1 cucchiaino pari

a 5 g durante il pranzo e 1 cucchiainoparia5g
durante la cena), ingeriti direttamente in bocca o
sciolti in acqua, succo di frutta, o in alimenti quali
yogurt o latte. Un
gesto semplice, ma
che puo aiutare il
raggiungimento del
proprio benessere.
Naturalmente Ener-
liv non va inteso
come sostituto di
una dieta variata ed
equilibrata e di uno
stile di vita sano.
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Per recuperare in tempi adeguati energia ed
equilibrio psico-fisico una strategia da con-
siderare & I'assunzione di un integratore in
polvere, a base di vitamine del gruppo B, D
e K, estratti vegetali, Ferro, Rame, Zinco,
acido folico, Acerola quale fonte di vitamina
C e flavonoidi, Alga Spirulina, fonte protei-
ca. L'assunzione consigliata € di due cuc-
chiaini al giorno, uno al pranzo e uno a cena,
in acqua o direttamente in bocca.

Vittorio, neo pensionato: “Dottore, mi aiuti,
non vorrei ammalarmi: cosa posso fare?”
E da poco in pensione, ma forse, tra hobby
e volontariato, lavora piu di prima... Vittorio,
dopo aver appreso dalla televisione che nel-
la propria zona € in atto una microepidemia
di forme simil-influenzali, chiede aiuto al suo
farmacista di fiducia, consapevole che la
prevenzione &€ sempre la strada vincente.

Per aiutare il sistema immunitario, sia in fase
di prevenzione, sia in fase di patologia gia
conclamata, si puo prendere in considera-
zione l'oligoterapia. L’apporto di minerali e
metalli presenti nell’oligoelemento si ritrova
in dosi utili e necessari all’attuarsi di reazioni
organico-biologiche. Gli oligoelementi sono
tutti gluconati, quindi sali che presentano
un elevato assorbimento a livello di tutte le
membrane. L’assunzione consigliata come
prevenzione e di una dose al mattino, a gior-
ni alterni, a cicli ripetuti di 2-3 mesi o in fase
conclamata di patologia una dose anche
per 2 volte al giorno. Nello specifico, Rame-
Oro-Argento viene usato per ricaricare le
energie psico-fisiche, in convalescenza, ma
anche per sostenere le difese immunitarie in
prevenzione e in caso di patologie batterico-
virali gia in atto. Manganese-Rame ¢ invece
l'oligoelemento suggerito per soggetti che
ciclicamente soffrono di tonsilliti, otiti, larin-
giti, faringiti, bronchiti, oltre a supportare il
sistema immunitario in caso di manifestazioni
allergiche, virali e batteriche. || Rame ¢ [’oli-
goelemento indicato per supportare il siste-
ma immunitario e per contrastare le infezioni.

Servizio di Silvia Buscaglia, farmacista omeo-
pata in Magenta, e Piercarlo Salari, medico chi-
rurgo in Milano, specialista in Pediatria
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Manganese-
Rame ¢
I’oligoelemento
suggerito per
soggetti che
ciclicamente
soffrono di
tonsilliti,

otiti, laringiti,
faringiti,
bronchiti, oltre
a supportare

il sistema
immunitario

in caso di
manifestazioni
allergiche, virali
e batteriche
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Un questionario per orientarsi

Come abbiamo gia evidenziato, anche se in alcuni individui si ripropon-
gono puntualmente, come una sorta di appuntamento fisso, i sintomi
da cambio stagionale possono manifestarsi in pieno benessere e senza
preavviso. Abbiamo allora approntato un semplice strumento per aiu-
tarvi a capire se state soffrendo dell’arrivo dell’autunno/inverno o
se invece é piu probabile che il vostro disagio sia dovuto ad altre
cause. Dovete soltanto rispondere si 0 no alle seguenti domande, posto
naturalmente che i disturbi in esse riportati siano di recente comparsa e
non preesistenti.

1) Siete reduci da un viaggio, soprattutto in un paese lontano, oppure
siete stati di recente sottoposti a sbalzi climatici o a cambiamenti rilevan-
ti delle vostre abitudini?

2) | disturbi che lamentate sono comparsi in maniera abbastanza rapida,
piuttosto che con gradualita e in modo ingravescente?

3) Al risveglio vi sentite gia spossati, quasi al punto da desiderare che la
giornata trascorra in fretta e da pregustare il ritorno a letto, oppure fate
fatica a prendere sonno malgrado la percezione di stanchezza?

4) Provate scarso interesse o desiderio nello svolgimento delle attivita
che normalmente vi divertono o sono per voi gradevoli e stimolanti?

5) Vi sentite spesso insoddisfatti delle vostre giornate oppure fate fatica
a concentrarvi 0 a memorizzare/ricordare?

6) Cercate di limitare o di evitare i contatti con conoscenti, amici o altre
persone, preferendo una situazione di relativo e indisturbato isolamento?
7) Nel corso della giornata, eventualmente anche dopo un congruo pe-
riodo di riposo, si presentano momenti insoliti di sonnolenza o noia?

8) Avete scarso appetito oppure sentite un forte desiderio di assumere
particolari alimenti, anche a scapito di una dieta variata e del manteni-
mento del vostro peso forma o a costo di una digestione piu laboriosa
del solito?

9) Vi sentite rallentati 0 poco convinti/determinati nel prendere decisioni
o nelle vostre risposte/reazioni?

10) L'esposizione alla luce/sole o all’aria aperta vi fa stare meglio?

Come interpretare le risposte

[l questionario non € ovviamente uno strumento di diagnosi, ma € da in-
tendere come una semplice guida di supporto: va da sé, pertanto, che
qualsiasi disturbo sospetto o di particolare entita dovrebbe richiedere
un’attenta valutazione e il consulto del farmacista o, se necessario, del
medico. Dopo questa doverosa premessa, se avete totalizzato almeno
sei risposte affermative su dieci, € molto probabile che i vostri di-
sturbi siano attribuibili al cambio di stagione. | casi precedentemente
riportati potranno aiutarvi a scoprire alcune possibili strategie suggerite
dall’omeopatia, da considerare ovviamente come spunti che ciascuno,
con l'aiuto del farmacista, potra meglio adattare alle proprie necessita.
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piccoli esercizi per il benessere dei nostri occhi

In questo articolo troverete alcuni semplici consigli per dare sollievo ai
vostri occhi, proteggerne la salute e apportare benefici alla vista

Moltissime funzioni dell'occhio sono regolate da muscoli che avvol-  Quando 1 muscoli oculari

gono il bulbo oculare e se ne diramano. Le funzioni principali di que- lavorano. non ci accorgiamo
)

sti muscoli, piccoli ma potenti, sono di spostare I'occhio per dirigere della 1 .
lo sguardo in differenti direzioni e di accomodarlo, permettendo di €lla Ioro e51stenza, ma Se, per

mettere a fuoco oggetti situati a distanze differenti. Quando questi qualche motivo, questi muscoli

muscoli lavorano, non ci accorgiamo della loro esistenza, ma se, per lavorano male. subentra una
qualche motivo, questi muscoli lavorano male, subentra una sen- ’

sazione di stanchezza oculare, diventa difficile mettere a fuoco gli sensazione di stanchezza OCUlare’
oggetti e si vede meno bene sia da vicino, sia da lontano. Questa diventa difficile mettere a fuoco
condizione & determinata fondamentalmente da un uso sbagliato gh oggetti e si vede meno bene
della vista, che diventa sempre piu frequente nella nostra vita
quotidiana. Come ogni muscolo, anche i muscoli dell’occhio sono
fatti per muoversi: la staticita, la fissita sono condizioni antitetiche
alla fisiologia dell’occhio. Eppure, per gran parte di noi ¢ divenuto
“normale” fissare per lungo tempo qualcosa di vicino: lo schermo del
computer, quello del telefono (magari di notte, o in condizioni di poca
luce), la pagina di un libro. L'occhio, invece, & nato ed é strutturato
per guardare lontano, nello spazio aperto, spostando la vista su
oggetti in movimento.

Ai nostri antenati cacciatori occorreva uno strumento capace di di-
stinguere le prede da cacciare (0 il nemico da cui fuggire) anche a
grande distanza. Oggi, mentre il 40% degli occidentali deve indos-
sare occhiali o lenti per vedere bene, i popoli che vivono in
pianure ampie (come i beduini del deserto o i mongoli della
steppa) non ne hanno certamente bisogno, e vedono an-
che da molto lontano.

sia da vicino, sia da lontano




Il primo esercizio consiste semplicemente
nel guardare lontano. Cercate un luogo
dove il vostro sguardo possa spaziare libe-
ramente: la riva del mare, qualunque punto
elevato, nella natura (una collina) o, se pro-
prio non potete, anche in citta: un terrazzo
con vista aperta, la pianura, un lungo viale
cittadino. Sedetevi comodamente, rilassate
il vostro corpo e... guardate. Guardate il piu
lontano possibile, lasciando che i vostri oc-
chi vaghino nello spazio liberamente, senza
fissare alcun punto in particolare, magari
verso le nuvole, spostando lo sguardo con-
tinuamente in modo rilassato. Seguite il pro-
filo dei monti o dei tetti in lontananza. Cerca-
te di respirare in modo regolare, se ne siete
capaci, usando la respirazione addominale:
rilassate i muscoli delle spalle, cosi spes-
so tesi, lasciate cadere le braccia accanto
al corpo. Fate questo facile esercizio il piu
spesso possibile, per una decina di minuti o
anche per qualche istante. La sera, prima di
addormentarvi, fissate lo sguardo sul punto
piu lontano nella vostra stanza (che spesso
sara un angolo del soffitto) e chiudete gli
occhi mentre guardate lontano, in modo
da conservare il rilassamento della mu-
scolatura anche durante il sonno.
Abbiamo detto che la fissita dello
sguardo ¢ la causa di molti proble-
mi: cogliete dunque nella vostra
giornata I’occasione per muove-
re gli occhi, poggiando per un
attimo lo sguardo in direzioni di-
verse: in basso, in alto, a destra,
a sinistra, vicino, lontano. Muo-
vete un dito davanti al vostro viso
facendo dei ghirigori nell’aria e se-
guitelo con lo sguardo, tenendo fer-
ma la testa. Spostate lo sguardo da
lontano a vicino: fissate per alcuni
istanti un punto lontano, poi fate lo
stesso con un punto molto vicino.
Dedicate qualche minuto al pal-
ming: é una tecnica di rilassamento
che si fa coprendo gli occhi chiusi
con le mani. Sedetevi comodamente,
appoggiate i gomiti al tavolo e, incro-

ciando i palmi delle mani, coprite gli occhi,
cercando di fare piu buio possibile. Respira-
te regolarmente in modo rilassato. All'inizio
vedrete, a occhi chiusi, delle strane imma-
gini: lampi di colore, velature simili ad alghe
che fluttuano nel mare. Lasciate che queste
immagini scorrano, poi, dopo qualche mi-
nuto, immaginate di vedere un cerchio di
colore nero. Quando lo avrete visualizzato,
cercate di dilatare questo cerchio sempre di
piu, fino a vedere tutto di un nero uniforme.
Ci vorranno diverse sedute per ottenere uno
sguardo “nero”: piu il vostro sguardo sara
teso, affaticato, piu i vostri muscoli saranno
contratti e affaticati, meno facile sara. Alcuni
non ci riusciranno che dopo alcuni mesi, ma
questo esercizio porta comunque a un rilas-
samento profondo della muscolatura. Al ter-
mine della seduta di palming, per lubrificare
I'occhio, instillate negli occhi due gocce di
un collirio a base di Cineraria maritima, un
ottimo coadiuvante nella vascolarizzazione
del bulbo oculare con un effetto lenitivo.
L’ultimo esercizio ¢ il blinking, che consiste
semplicemente nello sbattere velocemen-
te le ciglia, sempre in postura rilassata,
guardando davanti a voi: apri e chiudi, apri
e chiudi... Concentratevi soprattutto sull'a-
prire gli occhi, piu che sul chiuderli. Pren-
dete un riferimento di una scritta e, dopo
I'esercizio, constaterete che la vostra vista
€ gia migliorata — di un poco, ma in maniera
evidente. Praticate questi semplici esercizi
in modo continuativo, tutti i giorni, e sempre
umettando i vostri occhi con il collirio Cine-
raria maritima, e i risultati non mancheranno.
L’'uso di un buon collirio é di grande im-
portanza: la secchezza oculare € un feno-
meno frequente per chi vive molte ore in
ambienti chiusi, con aria poco umidificata
o, d’estate, raffrescata (spesso in modo
eccessivo...) dai climatizzatori. La Cinera-
ria maritima & conosciuta da sempre per le
sue benefiche proprieta: non contiene vaso-
costrittori né antibiotici, e pud essere usata
liberamente piu volte al giorno a tutte le eta
(anche i piccoli si stancano giocando alla
Playstation o con lo smartphone!).

Servizio a cura della redazione
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un binomio molto delicato

In gravidanza si verificano alterazioni dell’ambiente intestinale e in particolare
della flora batterica, che in alcuni casi interferiscono sulla funzione digestiva.
Ecco i nostri consigli per una corretta alimentazione e un’opportuna
supplementazione dietetica in questa delicata fase della vita di una donna

La gravidanza € un periodo di importanti cambiamenti nell’organismo
femminile, a livello sia endocrino-metabolico sia immunitario. Entrambi
concorrono in maniera sinergica a salvaguardare lo sviluppo e la pro-
tezione del feto. Basti pensare al fatto che la placenta rappresenta
un distretto privilegiato, in cui vengono convogliati e “concentrati”
tutti i componenti necessari alla crescita del nascituro. Contempo-
raneamente, la placenta maschera la presenza del feto alle cellule
difensive della madre: se cosi non fosse, infatti, queste ultime lo iden-
tificherebbero e aggredirebbero alla stregua di un nemico da combat-
tere. Per le medesime ragioni in gravidanza si possono osservare alte-
razioni dell’'ambiente intestinale e in particolare della flora batterica, che
in alcuni casi interferiscono sulla funzione digestiva, causando fastidiosi
disturbi quali stitichezza, meteorismo, gonfiore addominale e irregolarita
delle evacuazioni (in particolare stipsi).

Ergyphilus intima:
l’integratore probiotico “al
femminile” alleato della salute
di ogni donna

Ergyphylus intima & un modernissimo inte-
gratore a base di cinque ceppi di differenti
probiotici — quattro Lattobacilli (acidophilus,
gasseri, rhamnosus GG, fermentum) unita-
mente al Bifidobacterium bifidum — che con-
tribuisce a riequilibrare I’ambiente vaginale

e urinario, dove é presente naturalmente
un’elevata quantita di lattobacilli e bifidobat-
teri che prende il nome di microbiota uro-
vaginale. Ergyphilus intima é disponibile nella
pratica confezione da 60 capsule: in ognuna
di queste sono presenti 6 miliardi di probio-
tici, un’elevata quantita che favorisce azioni
benefiche in tempi ragionevoli. Ergyphilus
intima, assunto ogni giorno nella misura da 2
a 4 capsule, preferibilmente al mattino, puo,
quindi, aiutare a ricolonizzare ’'ambiente va-
ginale, contribuendo a mantenere un livello di
acidita (pH) ottimale, prima linea di difesa per
contrastare la proliferazione delle popolazioni
di batteri patogeni, principali responsabili di
tutte quelle problema-

tiche che colpiscono

troppo spesso l’inti-

mita di ogni donna.

Ergyphilus intima puo

essere assunto tran-

quillamente anche in

gravidanza e in allatta-

mento.
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Ergymag®: eNERGYcamente
MAGnesio

Ergymag® & un integratore alimentare fonte di
Magnesio e vitamine del gruppo B, che contri-
buisce alla riduzione della stanchezza e dell’af-
faticamento.

Ergymag® apporta quattro diversi sali di Ma-
gnesio: Magnesio citrato, Magnesio Carbonato,
Magnesio bisglicinato e Magnesio marino, di
origine naturale, con elevato contenuto di ma-
gnesio elementare.

Ergymag® associa al Magnesio elementi si-
nergici e complementari, come le vitamine B2,
B3, B5 e B6, che contribuiscono alla riduzione
della stanchezza e dell’affaticamento.

Il prodotto puo es-

sere utilizzato nella

dose giornaliera di

3 capsule al giorno

ed ¢ in vendita in

una pratica confe-

zione da 90 capsu-

le. Naturalmente

Ergymag, come

tutti gli integratori

alimentari, non puo

essere inteso come

sostituto di una die-

ta variata ed equili-

brata e di uno stile

di vita sano.
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La dolce attesa non significa dover “mangiare per due”

Considerando che la variazione di peso consigliata in gravidanza va sta-
bilita in base all'indice di massa corporea prima della gravidanza, si pud
presumere che la maggior parte delle donne abbia bisogno di un apporto
calorico giornaliero tra le 2200 e le 2900 kcal. Non & necessario stravolgere
le scelte dietetiche: bisognera invece riequilibrarle tenendo presente I'au-
mentato fabbisogno di energia e di alcuni nutrienti. Durante la gravidanza
aumenta il fabbisogno di proteine, di alcune vitamine, come acido folico e
vitamina D e di alcuni minerali come Calcio e Fosforo. Ecco perché e utile il
consumo di latte per il contenuto di Calcio, Fosforo, Magnesio, vitamine A e
D e di alimenti con proteine a elevato valore biologico, quali carne, pesce,
uova e formaggi. In caso di dieta vegana € necessario supplementare la
dieta anche con amminoacidi essenziali e vitamina B12.

La microflora intestinale

E risaputo che le popolazioni microbiche residenti sono una parte fonda-
mentale del sistema immunitario intestinale e svolgono numerose attivita:
¢ proteggono dall’attacco di batteri patogeni

e sono utili per un corretto funzionamento della risposta immunitaria del
tessuto linfoide associato alla mucosa intestinale

e prevengono la comparsa di sintomi quali flatulenza, diarrea e stipsi,
che invece subentrano in caso di squilibri della microflora (dismicrobismo
intestinale).

Alla luce di queste considerazioni appare chiara la ragione per cui in
gravidanza, come pure durante I’allattamento, & importante poter ar-
ricchire I'intestino con batteri “benefici” come lattobacilli e bifidobat-
teri, che concorrono a ristabilire I’assetto fisiologico del microam-
biente e al tempo stesso stimolano le difese naturali dell’organismo.
Non dobbiamo infatti dimenticare che il progesterone, principale ormone
che mantiene la gestazione, promuove numerosi effetti, a partire dal ral-
lentamento dell’attivita contrattile del tubo digerente, che di per sé rende
piu laboriosi i processi di assimilazione e piu lenta la velocita di transito e
di eliminazione dei residui alimentari.

Alimentazione e fabbisogni

Naturalmente la donna in gravidanza, sin dal concepimento e fino al termi-
ne dell’allattamento, al fine di ottimizzare il proprio stato di salute e quello
del nascituro, dovrebbe osservare sempre una dieta variata, equilibra-
ta e completa, ossia in grado di soddisfare tutte le proprie esigenze
nutrizionali: 'aumento del consumo energetico € alquanto contenuto (in
una donna sana 'incremento giornaliero & di sole 70 calorie nel primo tri-
mestre, 260 nel secondo e 500 nel terzo e durante I'allattamento), mentre
acquista maggiore rilevanza I'assunzione completa ed equilibrata di tutti
i nutrienti, il cui apporto ottimale non sempre € scontato. In tal caso, sulla
base delle esigenze e delle condizioni della singola donna, potrebbe es-
sere consigliabile fare ricorso a un’opportuna supplementazione dietetica.
Si puo suggerire alla donna in gravidanza un integratore completo,
a base di Magnesio, vitamine del gruppo B, utile soprattutto in caso di
alterazioni del sonno, nervosismo, ansia, stress psico-fisico, stanchezza,
crampi, tremori e dolori articolari. La presenza di sali che bilanciano I'aci-
dita dell'organismo & fondamentale per svolgere un effetto depurativo a
livello dei vari tessuti e migliorare i vari processi metabolici. Si consigliano
2 capsule al giorno per cicli di un paio di mesi, anche con I'obiettivo di ri-
durre la sensazione di affaticamento che spesso accompagna l'intero de-
corso della gravidanza, accentuandosi classicamente nel terzo trimestre.

Servizio di Silvia Buscaglia, farmacista omeopata in Magenta, e Piercarlo
Salari, medico chirurgo in Milano, specialista in Pediatria
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Farmacia della Salute di Uscio (GE): “Il nostro compito e \
risolvere il problema del paziente a monte, senza tamponare =y

il sintomo, bensi cercando di far tornare la persona al suo

equilibrio fisiologico”

Dr.ssa Ghio, la Farmacia della Salute negli
anni ha sviluppato un’attenzione alle me-
dicine naturali, diventando uno spazio che
offre una prevenzione in ambito salutare
a 360 gradi. Ci racconti qual & stato il per-
corso, dopo la laurea in Farmacia, che I’ha
portata fin qui.

Per me la laurea in farmacia non é stato un
punto di arrivo, ma piuttosto un punto da cui
partire. Appena terminati gli studi universitari
mi sono interessata da subito a corsi di spe-
cializzazione in fitoterapia e, dietro consiglio
di un vecchio medico, mi sono avvicinata alla
medicina funzionale, alla quale mi sono subito
appassionata e di cui mi occupo dal 2006.

Lintervento terapeutico che attua si rivol-
ge quindi verso il supporto omeopatico,
nutrizionale, fitoterapico. Si trova piu spes-
so a consigliare rimedi naturali, piuttosto
che farmaci tradizionali?

In qualita di farmacista so benissimo quanto
siano preziosi e indispensabili i farmaci, ma
al tempo stesso ho potuto constatare quanto
abuso se ne faccia, con conseguenze molto
gravi: si puo trattare di un gastroprotettore,
che viene prescritto per brevi periodi e il cui
uso viene prolungato per anni, o di un anti-
biotico, che capita venga utilizzato per ogni
piccolo problema, magari anche non di natura
batterica, e quindi risulti completamente inuti-

le. Il nostro scopo € proprio quello di risolvere
il problema a monte, senza tamponare il sinto-
mo, bensi cercando di far tornare la persona
in quell’equilibrio fisiologico che non provoca
sintomi patologici e porta a uno stato di be-
nessere.

Per quali patologie e sintomi, in particolare,
riscontra un efficace utilizzo della medicina
omeopatica e fitoterapica?

La Farmacia della Salute opera con le sue nu-
merose preparazioni fitoterapiche una conti-
nua valorizzazione di formulazioni tramandate
da generazioni di farmacisti. La mia volonta
e stata quella di continuare le preparazioni
fitoterapiche che risalgono al 1906, non para-
gonabili a quelle da erboristeria, in quanto le
piante attive sono per legge ultra cinquanten-
nali sia nell’'uso singolo sia in miscela. Queste
sono particolarmente indicate per malattie di-
smetaboliche e allergiche dell’apparato dige-
rente e nelle dermatosi.

Come vede in prospettiva lo sviluppo del
ruolo del farmacista omeopata nei prossimi
anni?

La mia esperienza mi porta ad affermare che
le persone hanno bisogno del proprio farma-
cista di fiducia, che possa ascoltarle e risolve-
re i piccoli problemi senza che perdano gior-
nate in coda dei medici, e che sia in grado
di indirizzarli verso la soluzione piu indicata in
quel momento. A questo scopo € necessaria
la figura di una farmacista con una visione piu
ampia verso terapie alternative come omeo-
patia e fitoterapia. Soddisfare la clientela che
ci raggiunge anche da molto lontano, proprio
perché con noi ha trovato la soluzione natura-
le ai propri problemi, & la gratifica maggiore
che si possa avere e che mi carica giornal-
mente per impegnarmi al massimo e migliora-
re le mie conoscenze.

V.P.

Intervistiamo

in questo numero

la dr.ssa Irma
Ghio, che ci
racconta com’e
nato il suo
interesse per
le medicine
naturali, una
passione che si
€ concretizzata
nella
valorizzazione
di formulazioni
tramandate da
generazioni di

farmacisti attuata

dalla Farmacia
della Salute
di Uscio
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Questo servizio

é a disposizione
dei lettori di
Omeopatia Salute
per la richiesta

di informazioni e
consigli.

Le domande e

le risposte degli
esperti omeopati
verranno
pubblicate anche
sul sito www.
omeopatiasalute.it
Le risposte non
possono sostituire
il consulto del
medico personale.
Se hai un problema
che richiede un
consiglio urgente,
recati al piti presto
dal tuo medico di
medicina generale
di fiducia.

‘omeopata risponde

Invia il tuo quesito dalla sezione Filo diretto sul nostro sito

Problemi di gastrite

Salve, avrei una domanda da porvi: ho pro-
blemi di gastrite e vorrei sapere se esiste una
qualche alternativa, in omeopatia, agli inibitori
della pompa protonica.

Federico

Gentilissimo,

contro la gastrite Le consiglio innanzitutto
una dieta senza cibi acidificanti, come pro-
teine animali, latticini, pomodori e solanacee,
cioccolato e alcolici. Pud assumere poi delle
gocce a base di Nux vomica, Bryonia, Lyco-
podium, Colocynthis, 10 gocce sublinguali
prima dei tre pasti per 20 giorni, poi 5 gocce
prima dei tre pasti per almeno un mese, € un
integratore alimentare a base di Zinco, Cal-
cio e Magnesio, un cucchiaino due ore dopo
cena.

Un cordiale saluto,

dr.ssa Daniela Gherardini

Prodotti omeopatici per la cura
degli angiomi

Buonasera,

sono il papa di una bimba di due anni e mez-
zo, cui, all’eta di 6 mesi, sono comparsi due
piccoli angiomi sul labbro inferiore attualmen-
te stabilizzati da circa un anno.

Da verifiche mediche fatte (ecodoppler, etc.)
non risultano terminazioni venose collegate,
pertanto il dermatologo e il chirurgo interpel-
lati suggeriscono di aspettare il compimento
del terzo anno di eta per valutare un eventua-
le ciclo di laser terapia. Nel frattempo, poiché
capita non di rado che la bimba grattandosi o
urtando all’asilo la zona interessata dagli an-
giomi si procuri una leggera emorragia, vole-
vo chiedere se, a livello omeopatico, ci sono
prodotti/terapie per risolvere o perlomeno te-
nere sotto controllo la problematica appena
descritta.

Ringrazio anticipatamente per la disponibilita
Riccardo

www.omeopatiasalute.it

Gentilissimo,

certamente in questi casi bisogna prevedere la
correzione chirurgica per un risultato estetico
da non sottovalutare nel suo impatto sulla qua-
lita di vita futura, quindi segua i consigli del Chi-
rurgo di fiducia. Possono essere utili dei rimedi
che modulino nel frattempo la tendenza ripor-
tata ai traumatismi e sanguinamenti dei piccoli
angiomi. In questo caso potrebbe essere utile
Calcarea fluorica 30 CH tubo dose, una dose
ogni settimana da ripetere per 3 volte, poi aspet-
tare. Eventualmente potrebbe associare per la
tendenza a traumatismi e ematomi Arnica 9 CH
al dosaggio di 3-4 granuli due volte al giorno per
periodi di terapia di 1 mese seguiti da fasi di ri-
poso di altri 20 giorni, facendo dei cicli.
Potrebbe essere utile anche una pomata a base
di Mucor racemosus per applicazioni locali,
che agisce nellambito vascolare, e una tera-
pia di fondo che agisca riequilibrando lo stesso
ambito con un rimedio omeopatico in gocce a
base di Acido L(+) Lattico, 2-3 gocce due volte
al di per 30 gg circa.

Cordiali saluti,

dr.ssa Zora Del Buono

Disturbi della menopausa

Salve, ho 54 anni e sono in menopausa da cin-
que. Da tre anni soffro di caldane e un po’ di
ansia, metabolismo zero. Vorrei sapere se in
omeopatia esiste qualcosa per questi problemi.
Grazie mille

Paola

Gentilissima,

pud assumere un complesso omeopatico a
base di Acidum sulfuricum, Cimicifuga, La-
chesis, Sanguinaria, 2 compresse sublinguali
prima dei tre pasti ed eventualmente anche 2
prima di dormire, se si sveglia di notte. Poi a
scalare dopo la risoluzione dei sintomi.

Un cordiale saluto,

dr.ssa Daniela Gherardini




Sapevi che...

Oggi non e piu tempo di purghe e salassi!

Vecchi e nuovi rimedi contro la pressione alta

Tutte le settimane, sulla “Domenica del Corrie-
re”, un certo dottor Amal forniva ai lettori i suoi
consigli per curare i malanni piu comuni. Siamo
attorno al 1940 e i suoi suggerimenti appaiono,
0ggi, come una divertente curiosita. In realta il
dottor Amal era una donna, Amalia Moretti Fog-
gia, e, sempre sulla “Domenica”, sotto lo pseu-
donimo di Petronilla, teneva una seguitissima
rubrica di cucina. Ma sentiamo cosa consiglia-
va a chi soffriva di pressione alta: “Se, avendo
la pressione del sangue alta (anzi... parecchio
alta) un certo giorno, dopo averti visitato, il dot-
tore consigliasse di far subito, subito un buon
salasso, tu non ribellarti, ma accetta imme-
diatamente e con sicura fede il consiglio che
ti viene da chi... non cerca che il tuo bene.”
E ancora: “Questo sale mirabile — il solfato di
sodio — tu, che sei iperteso, potrai chiamarlo,
per te, provvidenziale se, ascoltando il consi-
glio venuto da vecchie esperienze, ti adatterai
a prenderne ogni giornata (ma sempre quella
d’ogni settimana) un cucchiaino sciolto in un
bicchierone d’acqua calda. E ancor piu valido
sara |'effetto del sale mirabile e provvidenziale,
se quel giorno negherai al tuo organismo as-
setato I'acqua che esso chiedera con grande
insistenza, a sostituire quella che, per la valvola
socchiusa, andra perdendo in abbondanza; e
se ti atterrai al vecchio insegnamento, ‘Digiuna
il di nel quale ti purghi!”. E alla fine, con lungi-
miranza, scriveva: “Ricorda il Vischio, che &
diuretico e quindi ipotensivo, ricorda I’Aglio
e il Biancospino...”.

R79 Cardiotens

Oggi possiamo trovare proprio Vischio,
Aglio e Biancospino nell’integratore

R79 Cardiotens, in una preparazione in
capsule molli, inodori, insapori, comode
da assumere. L’aglio e il biancospino
sono, infatti, utili per favorire la regolare
funzionalita del sistema cardiovascolare.
Mentre il vischio, unitamente sempre
all’aglio, é utile per favorire il metaboli-
smo di trigliceridi e colesterolo.

R79 Cardiotens si puo assumere nella
misura di 1 capsula molle 3 volte al gior-
no da deglutire con un po’ d’acqua prima
dei pasti. Nella sua pratica confezione da
90 capsule R79 Cardiotens é sufficiente
per un intero mese d’utilizzo!

Vi ricordiamo sempre che gli integratori
non vanno, pero, intesi come sostituti

di una dieta varia ed equilibrata e di uno
stile di vita sano.

¥ R79 Cardiotens , ;

Publiredazionale



Rimedi naturali contro tosse e raffreddore

Un’arma in piu contro sindromi influenza-
li, raffreddore, tosse e malanni di stagione &
senz'altro 'omeopatia. Affidandoci sempre
alla guida e al consiglio di esperti (e del pro-
prio medico di famiglia), abbiamo infatti la
possibilita di scegliere alcune soluzioni natu-
rali per rafforzare il sistema immunitario e star
bene, anche quando il freddo mette ko!

Un grande classico: ’odioso raf-
freddore

Muco trasparente con cui fare i conti, haso
che cola, starnuti. Chi non ne soffre in in-
verno? Si tratta, infatti, di uno degli stati di
salute maggiormente comuni. Quali sono gl
omeopatici che possono migliorare questa
condizione? Allium cepa, utile in caso di ri-
niti, anche di tipo allergico, & ottenuto dalla
tintura madre della cipolla rossa. La cipolla
€ una pianta antichissima, coltivata gia dagli
Egizi e oggi nota in tutto il mondo. E impie-
gata soprattutto come alimento e condimento,
ma €& anche adoperata a scopo terapeutico.
In passato, era abitudine trattare le otiti e i
raffreddori avvicinando collane di cipolle alle
orecchie e al collo, cosi da respirarne i vapori
dei principi attivi.

E quando il naso ¢ ostruito e secco di not-
te e non si sentono piu gli odori? Pulsatilla
puo aiutarci a migliorarne lo stato, essendo
utile in caso di asma bronchiale (e allergi-
co): favorisce infatti I'eliminazione dei muchi
ed é indicata in caso di secrezioni mucose
giallo-verdastre, dolore alle orecchie, raffred-
dori allergici con occhi inflammati. Un altro
rimedio? Kalium bichromicum, o bicromato
di potassio, agisce in primis sul naso, seni
paranasali, mucose della bocca, tonsille, fa-
ringe e laringe.

E per la tosse?

Se poi & la tosse a non dar tregua, utili posso-
no essere:

e Antimonium tartaricum, un sale misto di
potassio e di antimonio dell’acido tartarico,
efficace nei casi di tosse secca;

¢ Drosera, antispasmodica e antinfiammato-
ria, impiegata quando la tosse & secca e mol-
to intensa;

* Rumex crispus, adatto nei casi di gola ir-
ritata.

Insomma, ancora una volta la natura ci viene
in soccorso: parlatene con il vostro medico e
farmacista per trovare la soluzione migliore
per voi.

A cura della dr.ssa Elisabetta Ciccolella, far-
macista ed esperta in omeopatia, in collabo-
razione con

PAZIenT!.i




Consigli

omeopatici
a 4 zampe

Quella fastidiosa tosse .
dei nostri amici a quattro zampe

Cani e gatti possono avere la tosse? Ebbene si, anche loro possono
soffrire di questo antipatico disturbo. Ma vediamo come ’omeopatia ci

puo venire in aiuto

La tosse va sempre indagata a fondo, perché le
cause possono essere varie: dalla presenza di
parassiti polmonari, a problemi cardiaci, da fe-
nomeni di reflusso a infezione ai bronchi, dall'al-
lergia alla tracheite o alla presenza di corpi
estranei in laringe, faringe o trachea. Ecco per-
ché in caso di tosse &€ sempre bene far visitare
il vostro quattro zampe dal veterinario. Ai primi
sintomi pero, frequenti quando inizia la stagione
fredda e umida, si pud intervenire con dei rimedi
molto utili.

Il miele di ottima qualita ha sempre un effetto
benefico emolliente e antinfiammatorio. Azione
ancora piu efficace &€ data da uno sciroppo
con azione diretta sulle mucose delle prime
vie respiratorie, contenente rimedi omeopa-
tici specifici come Belladonna, che ha azione
sulla tosse secca, spasmodica che non da ripo-
S0, con mucose molto infiammate, Bryonia, che
lavora sullinfiammazione delle sierose e quindi

sulle tossi profonde, Coccus cacti, che da sol-
lievo quando c’€ molto muco che I'animale in-
goia e poi vomita, Ipecacuanha, sempre per |l
vomito indotto dai colpi di tosse, Drosera, per
la tosse notturna stizzosa, Sticta, per il catarro
nasale con dolore alla pressione dei seni alla
radice del naso. Mezzo/un cucchiaino quattro/
sei volte al giorno come dose iniziale puod essere
sufficiente, va poi diminuita la frequenza secon-
do il miglioramento.

In alternativa € possibile usare gli stessi rimedi
sotto forma di unitari, tutti alla 30 ch oppure in
complessi (compresse). In questi casi sciogliete
5 granuli dei rimedi scelti e somministrate 0,5-1
ml direttamente in bocca oppure una compres-
sa intera, sbriciolata o sciolta, 4 volte il primo
giorno, diradando secondo il miglioramento.

Servizio di Laura Cutullo, medico veterinario
omeopata e floriterapeuta in Milano

Omeopatia Salute

Periodico di cultura, informazione e aggiornamento sul'omeopatia

www.omeopatiasalute.it

Il portale interattivo

di informazione e cultura
per il benessere naturale,
a disposizione di tutti.

CON LA RUBRICA FILO DIRETTO
lo staff di esperti omeopati

€ a disposizione degli utenti per i
quesiti e i dubbi sulle patologie piu

frequenti e stagionali.

seguici anche su Facebook n
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Libri per star bene

F. Berrino, D. Lumera, D. Mariani, Ven-
tuno giorni per rinascere. Il percorso

FRARCD BERNIND
PARIEL LUMERA

L. Fontana, V. Fusari, La felicita ha il sa- [i% o™
pore della salute. La via della longevita ‘x\ T = *_.'__'I
tra scienza e cucina, Slow Food Edito- La

re, 2018, 400 pagg., € 19,50. FELICITA &
La via della longevita attraverso hail ~
scienza e cucina € un percorso che SAPORE (7
regala salute e felicita. Il professor Lu- SﬂﬁTTE 3, g
igi Fontana spiega come alcuni casi |-

di malattie cardiovascolari, di diabete ﬂ e L
e tumori si possono prevenire a tavo- | "":'

la, con la giusta attenzione alle mate- A

rie prime, di cui dobbiamo conoscere le proprieta e |a storia,
e alle tecniche di cucina, e con un corretto stile di vita. Lo
dicono gli studi che da anni compie, dai quali emerge che
e utile mangiare meno e meglio, abbinando una buona edu-
cazione alimentare con il digiuno intermittente. Come prepa-
rarsi un piatto salutare, buono e con ingredienti di qualita?
Qui entra in gioco lo chef Vittorio Fusari, offrendo golose ri-
cette inedite che non solo fanno bene, ma che contribuiran-
no a far invecchiare meglio e in salute.

DAVID MARIAND

che ringiovanisce corpo e mente,
Mondadori, 2018, 358 pagg., € 20,00.

Un percorso pratico e quotidiano fatto
di ricette, esercizi fisici e spirituali che
puo renderci piu giovani, piu sani, piu

VENTUNO

longevi, piu g|0|03|,.yedero| rinnovati GIORN! PER
nel corpo e nello spirito. Lo sostengo- RINASCERE

no gli autori di questo volume, iN CUi | s s e s s i
forniscono indicazioni per consentire
al nostro organismo di sviluppare la massima capacita di au-
tocura, ristabilendo, quando necessario, il perduto equilibrio.
Perché arrivare in eta avanzata in piena salute non €, per lo
piu, una fortuna dettata dal caso, ma una possibilita alla por-
tata di tutti, che si costruisce sulle scelte quotidiane e sull’'e-

sperienza di vita dettata dalla consapevolezza.

a cura di Valentina Pinton

Lallazione: una strategia
che promuove I’apprendimento
dei bambini

La natura ha predisposto svariati sistemi, di cui
molti probabilmente ancora sconosciuti, per fa-
vorire i cuccioli: 'esempio piu noto € che il loro
aspetto goffo e ingenuo riduce I'aggressivita e
intenti predatori, promuovendo atteggiamenti
protettivi e istinto di conservazione. Una sco-
perta recente riguarda 'uomo e in particolare il
ruolo del linguaggio: uno studio pubblicato sulla
rivista “Journal of Child Language” da tre ricer-
catori americani del dipartimento di Psicologia
della Cornell University ha infatti dimostrato che
la lallazione induce i genitori a modificare la
modalita con cui si rapportano ai propri bam-
bini. Il protocollo prevedeva che 30 coppie di
madri con i rispettivi figli di 9-10 mesi parteci-
passero per due giorni consecutivi a sessioni di
mezz'ora in laboratori pieni di giochi, con 'obiet-
tivo di verificare gli eventuali cambiamenti del
vocabolario e della sintassi e il relativo impatto
sulla maturitd vocale dei piccoli. E cosi emer-
so che i bambini le cui madri avevano fatto
ricorso a un linguaggio semplificato, con
meno parole uniche e espressioni piu brevi,

apprendevano piu rapidamente, il secondo
giorno, i nuovi suoni. La lallazione, dunque,
secondo l'interpretazione del coordinatore dello
studio Michael Goldstein, funge da catalizzato-
re sociale per i bambini, ai quali consente di
ottenere informazioni dagli adulti che li cir-
condano.

Piercarlo Salari

Germania e Lussemburgo
confermano la rimborsabilita dei
medicinali omeopatici

Con un comunicato del Ministro della Sanita te-
desco, Jens Spahn, ha avuto termine il dibat-
tito che da mesi si svolgeva in Germania circa
la rimborsabilita dei medicinali omeopatici da
parte delle compagnie di assicurazione sanita-
ria: la rimborsabilita verra mantenuta. La notizia
e stata accolta con grande favore sia da parte
dei medici che praticano 'omeopatia sia dell’'o-
pinione pubblica, dato che in Germania oltre il
60% della popolazione si affida a questo tipo di
medicina, secondo i dati di BAH, associazione
delle case farmaceutiche produttrici.
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