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Finalmente estate... e a tutta salute

Dove passerete la vostra estate? Che sia sotto 'ombrellone, in alta quota o in cit-
ta, alla stagione che molti di noi attendono con trepidazione & importante arrivare
preparati. Ecco perché in questo numero vi presentiamo a pagina 4 un prezioso
vademecum da tenere sempre a portata di mano durante le vostre agognate
ferie. Vi aiuteremo, infatti, a riflettere su alcuni aspetti fondamentali per il nostro
benessere, proponendovi una serie di domande, cui dovrete mentalmente dare
risposta. Un semplice esercizio che vi aiutera a sfatare alcuni preconcetti ancora
diffusi sulla stagione estiva, offrendoci anche I'opportunita di darvi consigli di pre-
venzione e di presentarvi alcune soluzioni omeopatiche ai piccoli e grandi incon-
venienti di questo periodo dell’anno. A pagina 13 troverete qualche consiglio utile
per combattere una patologia che classicamente registra nella stagione estiva un
picco di incidenza: parliamo della gastroenterite, un evento che, proprio perché
pud accadere in qualsiasi momento, non deve essere banalizzato.

In questo numero vi proponiamo inoltre un interessante focus sulle allergie. Si,
perché mentre le loro manifestazioni restano sempre le stesse, la ricerca si evol-
ve sia verso la messa a punto di nuove strategie di diagnosi e cura, sia verso la
comprensione di fattori, meccanismi e processi patologici. Ce li spiega il nostro
dott. Piercarlo Salari a pagina 15.

Non mancano poi le nostre consuete rubriche dedicate al filo diretto coi nostri
esperti, ai consigli per gli amici a quattro zampe, ai libri per star bene e alle news.
Insomma, vi accompagneremo anche in questa estate che sta arrivando, per
farvela godere al massimo di quello che puo offrire.

Buone vacanze!

Valentina Pinton




Speciale

In questo
articolo
troverete

una serie di
domande: subito
dopo averle
lette, rispondete
mentalmente si o
no. Un semplice
esercizio, che vi
aiutera a sfatare
alcuni falsi miti
0 preconcetti
ancora diffusi

Via alle VACANze

ma siamo davvero pronti?

In questo numero pre-vacanziero vi presentiamo un
prezioso vademecum che ci aiuta a riflettere su alcuni
aspetti fondamentali per il nostro benessere, proponendo
consigli di prevenzione e soluzioni omeopatiche ai piccoli
e grandi inconvenienti della stagione estiva

Talvolta capita di affrontare attivita o tempo-
ranei cambiamenti di vita senza chiederci se
siamo realmente “preparati”, soprattutto se si
tratta di incombenze o eventi programmabili,
come una vacanza o0 anche semplicemente
un weekend fuoriporta. Al sopraggiungere
delle belle giornate, che fanno assaporare |l
primo calore dell'estate e apprezzare il pia-
cere di rilassarsi, € percio opportuno riflettere
su alcuni aspetti fondamentali per il nostro be-
nessere e in particolare prevenire le spiacevoli
conseguenze di errori grossolani. A tale pro-
posito gli spunti sono quanto mai eterogenei e
numerosi, ma in questa sede ci limiteremo a
proporvi una serie di domande: subito dopo
averle lette, rispondete mentalmente si o no.
Questo semplice esercizio vi aiutera a sfatare
alcuni falsi miti o preconcetti ancora diffusi. E
naturalmente ci offrira 'opportunita per consigli
di prevenzione e soluzioni omeopatiche.

UNA PICCOLA SCOTTATURA VA
MESSA SEMPRE IN PREVENTIVO
PER CONSENTIRE ALLA PELLE DI
ABBRONZARSI?

Chi ha detto che il tributo alla tintarella debba
essere proprio un’ustione, se pure piccola?
Non dimentichiamo che 'abbronzatura, prima
di essere uno status symbol, ¢ I'effetto di uno
stress cui ci siamo volutamente sottoposti! |
primi raggi di sole che prendiamo volentieri
dopo l'inverno, infatti, innescano il classico
eritema. E proprio questa reazione infiam-
matoria a promuovere, a sua volta, 'aumento
della produzione della melanina, il pigmento
che serve a proteggerci dai danni del sole e

al tempo stesso “colora” la nostra superficie
cutanea. Non solo. La scottatura indica un
danno serio che, se ripetuto nel tempo o
sperimentato addirittura nell’infanzia, puo
far aumentare il rischio futuro di melano-
ma, un grave tumore della pelle, che ogni
anno in tutto il mondo € oggetto di campagne
di prevenzione e sensibilizzazione sin dall’eta
pediatrica. Ecco perché non dovremmo mai
arrivare alla scottatura, che puo essere dovu-
ta a un’esposizione eccessivamente protratta
e/o alla mancanza di un’adeguata protezione.
A irritare la nostra pelle, poi, oltre ai raggi ul-
travioletti, possono concorrere numerosi altri
fattori. Primo tra tutti il vento, che, tra I'altro,
pud essere doppiamente insidioso, in quan-
to, attenuando la percezione di calore, ci pud
indurre a rimanere piu a lungo sotto il sole.

Cosa fare

In primo luogo e essenziale la prevenzione,
che si puod attuare attraverso un’esposizio-
ne graduale (ricordiamo che la pelle di ogni
area del corpo presenta una differente vul-
nerabilita alla radiazione solare), una corret-
ta idratazione cutanea e un’idonea protezio-
ne sia con preparati topici sia con mezzi fisi-
ci, quali per esempio cappellino e indumenti.
Se pero, nonostante i migliori accorgimenti,
la nostra pelle dovesse arrossarsi, € oppor-
tuna una detersione con acqua tiepida, evi-
tando ulteriori stimoli stressogeni.

Questo significa evitare schiumogeni e sapo-
ni profumati sulle zone molto arrossate € mol-
to calde, preferire degli impacchi con acqua
tiepida e amido e tamponare le parti durante
l'asciugatura, evitando lo strofinio degli asciu-



Una crema efficace contro
arrossamenti e scottature
lievi dovute al sole e quella
che contiene Calendula,
Cardiospermum ed Echinacea
angustifolia

gamani. Infine, prima di rivestirsi, applicare
una crema antinfiammatoria, decongestionan-
te e lenitiva. A tale scopo puo essere utile I'ap-
plicazione locale di Calendula, Cardiosper-
mum ed Echinacea angustifolia. Una triade
virtuosa e utile: la Calendula, infatti, gia molto
nota per le sue proprieta lenitive, disinfettanti e
cicatrizzanti dovute alla presenza di flavonoidi
che migliorano il microcircolo, aiuta a ridurre
l'inflammazione; Cardiospermum & considera-
to un cortison like, in quanto interviene come
decongestionante, lenitivo e antipruriginoso,
mimando i cortisonici e contribuendo a elimi-
nare rossori e pomfi della pelle. L'associazione
di Echinacea angustifolia completa e potenzia
i due ingredienti citati grazie alla sua azione di-
sinfettante, antibatterica, antivirale, cicatrizzan-
te e immunostimolante. Va da sé che in caso
di scottature importanti, con bolle, vescicole,
dolore e febbre, € sempre opportuno il consul-
to del medico.

IN ESTATE AMMALARSI DI
RAFFREDDORE E UN EVENTO
STRAORDINARIO?

Anche in questo caso la risposta & no, come sa
bene chi ha provato I'antipatica esperienza di
ammalarsi in piena estate, in concomitanza per
esempio di un “capriccio” del tempo, con bru-
sco calo delle temperature, di un’esposizione
ad ambienti eccessivamente refrigerati o di una
microepidemia sporadica di raffreddori e altri
piccoli malanni. Non si pud negare, pero, che
contrarre il raffreddore, se non & impossibi-
le, € quanto meno piu difficile: nella stagione
estiva, infatti, viene a mancare un importan-
te fattore che facilita le infezioni, ossia il so-
vraffollamento in spazi chiusi e scarsamente
ventilati. A questo si aggiunge il fatto che la re-
plicazione di alcuni microrganismi & ostacolata
dalle temperature piu elevate. Tuttavia, anche
se non sono in circolazione i virus influenzali, al-
tri patogeni, come gli adenovirus, sono sempre
“pronti” a prendere il sopravvento.




Il decalogo per una corretta
protezione solare

1. Evitare le esposizioni eccessive e le scottature da
sole soprattutto nei bambini e in presenza di carna-
gione chiara

2. | bambini fino al sesto mese non devono assoluta-
mente essere esposti al sole

3. Nei climi caldi evitare le esposizioni al sole attorno
al mezzogiorno (ore 11-14)

4. Utilizzare indumenti, cappello con visiera, camicie,
magliette, occhiali

5. Utilizzare ’'ombra naturale (alberi) e creare prote-
zioni con ombrelloni e cosi via

6. Ricordare che la migliore protezione & 'ombra e
che un indumento appropriato protegge piu di qua-
lunque crema solare

7. Usare, specie se la pelle é pallida, creme solari ad
alta protezione che contengano filtri che bloccano
non solo gli UVB, responsabili delle scottature, ma
anche gli UVA

8. Le creme antisolari devono essere applicate in
dosi adeguate piu volte al giorno ed essere resistenti
all’acqua

9. Alcune sedi sono da proteggere in modo particola-
re: naso, orecchie, petto, spalle, dorso

10. Evitare I’abbronzatura “artificiale” (lettini UVA),
che oltretutto fa invecchiare precocemente la pelle

Cosa fare

Se dovessimo incorrere, nostro malgrado, in un raffred-
damento acuto potremmo trarre vantaggio da un’associa-
zione in compresse di Apis mellifica, Belladonna, Cal-
cium jodatum, Kalium bichromicum, Marum verum,
Mercurius corrosivus, Phytolacca. La medesima com-
posizione in gocce viene arricchita da Hepar sulfuris e
Lachesis. Compresse e gocce devono essere impiegate
con una frequenza pari allo stadio piu 0 meno intenso del
raffreddamento: si pu0 iniziare ogni mezz'ora per arrivare
a minimo 3 volte al giorno. E opportuno precisare che le
compresse vanno sciolte in bocca mentre le gocce, che
Contro i raffreddamenti contengono una base alcolica, devono essere diluite in

acuti estivi si pub trarre poca acqua e trattenute anch’esse in bocca prima di es-

. 5 .. sere deglutite. Ricordiamo la “regola della bocca pulita™
vantagglo da un’associazione , )
all’assunzione le mucose del nostro cavo orale non devo-

in compresse di Apis mellifica, no essere state da poco a contatto con aromi forti, caffe,

Belladonna, Calcium jodatum, menta. Questo per favorire un assorbimento completo del
Kalium bichromicum, Marum medicinale omeopatico. e .

. R Utile contro il raffreddore e a fluidificare il catarro e il
verum, Mercurius corrosivus, muco denso e giallastro & uno spray nasale a base di

Phytolacca Pulsatilla, Cinnabaris, Calcium carbonicum, Kalium



bichromicum. Questa & un’altra associa- In caso di raffreddamento,

zione che & bene portare in valigia, perché febbre e mal di ¢ola. non
pulisce le mucose nasali senza danno, au- & ’

menta la capacita di respirazione e offre pos- dovrebbero mancare durante
sibilita di riprendere la capacita di percepire 1 nostri spostamenti le

gli odori. Pud esse.re |mp|egata in f.a‘se. acuta compresse composte da
anche 5 volte al giorno, nei bambini, in fun-

zione dell’eta si arriva alle 4 volte. Il suo uti- Aconitum napellus, Bryonla:
lizzo viene consigliato anche come lavaggio Camphora, Causticum

nasale mattina e sera, in assenza di sintomi Hahnemanni, Eupatorium

e solo come prevenzione in ambienti vacan- .

zieri di mare o montagna, dove nuotate, tuffi perthatum’

o altitudini potrebbero incentivare reazioni di Ferrum phOSphOI‘iCllm,
mucosa e produzione di muco. Gelsemium’ Sabadilla
In caso di raffreddamento, febbre e mal di -
gola, inoltre, non dovrebbero mancare du-
rante i nostri spostamenti, specie se di lunga
durata, le compresse composte da Aconitum
napellus, Bryonia, Camphora, Causticum
Hahnemanni, Eupatorium perfoliatum, Fer-
rum phosphoricum, Gelsemium, Sabadil-
la (eventualmente in gocce, con aggiunta di
Baptisia ed Eucalyptus, oltre ai predetti uni-
tari). Il loro utilizzo & indicato non appena si
percepiscono i sintomi di febbre e possono
essere usate insieme alle compresse/gocce
descritte per il raffreddamento con frequenza
molto fitta in fase acuta, anche ogni mezz'ora.

ANCHE IN VACANZA E BENE
CURARE L’ALIMENTAZIONE?

Certo! In vacanza possiamo concederci
qualche piccola trasgressione, ma non siamo
giustificati a mangiare quanto, cosa e quan-
do vogliamo, perché il nostro organismo ha
bisogno di regolarita di orari e di equilibrio
nell’apporto dei vari componenti alimenta-
ri. Evitiamo, percio, pasti molto abbondanti,
che rendono laboriosa la digestione, e ma-
gari “innaffiati” di bevande alcoliche, respon-
sabili di reazioni di vasodilatazione che fanno
peggiorare la sensazione di calore. E invece
meglio orientarsi verso cibi poco elabora-
ti e conditi, privilegiando verdura e frutta  °
di stagione, preziose fonti di acqua e sali+ ===
minerali. Cerchiamo, poi, di non saltare la f‘
prima colazione, il cui apporto energetico &
fondamentale per affrontare la giornata, e di

osservare un menu variato, limitando i gras-

si animali e riservando un giusto spazio alle

-




Alkimo®: un integratore specifico
in caso di acidosi

Nella tua farmacia é disponibile ALKIMO®, un valido integratore
alimentare alcalinizzante che puo essere d’aiuto contro gli stati di
acidosi, ristabilendo cosi il pH fisiologico dell’organismo. Si utilizza
anche in combinazione ad altri percorsi terapeutici e adeguati ac-
corgimenti alimentari. ALKIMO®, grazie al suo contenuto in Zinco,
contribuisce al normale metabolismo acidobase dell’organismo,
non contiene glutine, allergeni, zuccheri, coloranti, aromi, conser-
vanti ed é adatto a chi osserva una dieta vegetariana e vegana.
ALKIMO® é disponibile in polvere o in compresse con identica for-
mulazione. Come assumere questo integratore di Zinco con Calcio
e Magnesio, da sali minerali alcalinizzanti:

* la polvere consente di adattare al meglio la dose alle esigenze per-
sonali. Ha un facile assorbimento, elevata solubilita ed & semplice
da somministrare anche nei soggetti con difficolta di deglutizione.
Dose giornaliera: un cucchiaino da té 2 ore dopo i pasti, pranzo e
cena.

* le compresse si sciol-

gono nello stomaco,

non lasciando sgrade-

voli sapori in bocca, e

sono pratiche da assu-

mere anche in viaggio. preiaiirics
Dose giornaliera: 2

compresse 2 ore dopo il

pranzo e la cena.

Publiredazionale

proteine vegetali e al pesce. Se proprio non
abbiamo voglia di sederci a tavola, un frullato
0 uno yogurt fresco possono appagare il no-
stro desiderio di leggerezza e gusto.

Questi consigli diventano ancor piu rilevanti
se dovessimo malauguratamente sperimen-
tare una gastroenterite, per la cui prevenzio-
ne, ricordiamolo, & indispensabile il rispetto
delle norme igieniche basilari sia nello svolgi-
mento delle attivita quotidiane (lavaggio del-
le mani frequente), sia nella conservazione e
preparazione degli alimenti.

Cosa fare

Per affrontare eventuali disturbi gastroen-
terici, durante le vacanze &€ sempre bene
ricorrere a un alcalinizzante e a medicinali
omeopatici che aiutano ad affrontare gastriti,
digestione difficile, gonfiori o dolori addomi-
nali e diarrea.

Per neutralizzare I'eccessiva acidita si consi-
gliano sali alcalinizzanti, quali Bicarbonato
di sodio, Bicarbonato di potassio, Calcio
carbonato, Magnesio idrossido, Sodio ci-
trato, Zinco gluconato, da assumere piu
volte al giorno, un paio d’ore dopo i pasti. Ov-
viamente si adegua I'alimentazione, in modo
da diminuire in quantita e migliorare in quali-
ta, evitando cibi irritanti per la mucosa dello
stomaco o troppo elaborati per la digestione.
| fastidi derivanti da un’abbuffata, quindi da
quantita eccessive oppure da alimenti troppo
salati, piccanti, fritti o grassi, possono essere
alleviati da compresse composte da Ana-
cardium, Belladonna, Carbo vegetabilis,
Chamonmilla, Lycopodium, Nux vomica. La
frequenza di assunzione in fase acuta & ogni
mezz'ora/un’ora per poi diradare in base al
miglioramento e arrivare alle tre volte al gior-
no, prima dei pasti.

In caso di gastroenterite, accompagnata da
diarrea e dolori addominali, il consiglio & di
ricorrere all’associazione di Acidum pho-
sphoricum, Chamomilla, Colocynthis, Fer-
rum phosphoricum, Mercurius sublimatus
corrosivus, Veratrum album, in compresse,
oppure gocce di Acidum phosphoricum,
Chamonmilla, Colocynthis, Mercurius su-
blimatus corrosivus, Oleander, Rhus toxi-



codendron, Veratrum album. La frequenza di utilizzo & proporzio-
nata all’entita del disturbo: da una volta ogni mezz'ora si pud pian
piano diradare alle 3 volte al giorno.

In tale contesto & raccomandato poi I'impiego di un integratore a
base di prebiotici, ossia sostanze che creano un terreno di attecchi-
mento e costituiscono un substrato nutritivo per batteri “amici” per il
nostro equilibrio intestinale. Indispensabile & I'utilizzo di probiotici
e cioé batteri vivi, che velocizzano il riequilibrio della microflora
intestinale e stimolano una piu efficace risposta del sistema im-
munitario.

Sono reperibili anche simbiotici, che associano prebiotici, come i
fruttoligosaccaridi (FOS), e probiotici, quali lattobacilli (Lactobacillus
rhamnosus, paracasei, acidophilus) e bifidobatteri (Bifidobacterium

In caso di gastroenterite,
accompagnata da diarrea

e dolori addominali, il
consiglio ¢ di utilizzare subito
compresse a base di Acidum
phosphoricum, Chamomilla,
Colocynthis, Ferrum
phosphoricum, Mercurius
sublimatus corrosivus,
Veratrum album

bifidum). La presenza di questi batteri vivi richiede la conservazione
preferibilmente in frigorifero. Gli accorgimenti alimentari sono indi-
spensabili: amido, quindi riso, patata, banana e, come astringente-
disinfettante, succo di limone e, ancora, consigliate mela e carote
cotte. Reidratarsi con acqua a piccoli sorsi.

In caso di mancato miglioramento o peggioramento dei sintomi il con-
siglio & di contattare al piu presto un medico, che potra formulare una
diagnosi corretta e suggerire le opportune indicazioni di supporto.

BERE DI PIU QUANDO FA CALDO E UTILE
SOLTANTO A SPEGNERE LA SETE?

In questo caso la risposta & no. L'aumento della sudorazione am-
plifica il dispendio idrico, che sale ancor piu in concomitanza di
un’attivita fisica o sportiva sotto il sole. La sete, in genere, si atti-
va quando le perdite di acqua si approssimano al 2% del nostro
peso corporeo (ricordiamo che in un individuo anziano lo stimolo
pud essere meno precoce ed efficace). Da qui I'indicazione a bere
spesso e di piu del solito, in quanto la disidratazione & sempre
in agguato e, se raggiunge il 5% del peso corporeo, comincia
a diventare importante sia per i disturbi di accompagnamento
(spossatezza, perdita di concentrazione, aggressivita) sia per
i potenziali rischi, esemplificati dal colpo di calore. Bere di piu
per i piu pigri vuol dire imporsi di assumere almeno una bottiglietta
d’acqua al mattino e mezza al pomeriggio, portandosela appresso,
senza aspettare il sopraggiungere della sete, ma significa anche
preservare il benessere e la funzione delle proprie vie urinarie, che
in estate, complici il caldo e la minore frequenza minzionale, sono
pil soggette a eventi infettivi, soprattutto nel sesso femminile.

Cosa fare

Per ridurre i fastidi procurati da cistiti e infammazioni urinarie il con-
siglio & di utilizzare prima possibile Berberis, Cantharis, Dulca-
mara, Equisetum hiemale, Eupatorium purpureum, anche ogni
quarto d’ora per situazioni di dolore, urina con tracce di sangue e
frequente stimolo alla minzione. Al miglioramento si pud diradare

Ergyphilus Plus:
un buon alleato della nostra
flora batterica intestinale

Ergyphilus Plus é un integratore alimentare a
base di probiotici. La sua formulazione in cap-
sule a base di fruttoligosaccaridi (FOS), lat-
tobacilli (Lactobacillus rhamnosus, Lactoba-
cillus paracasei, Lactobacillus acidophilus) e
bifidobatteri (Bifidobacterium bifidum) lo ren-
de un perfetto complemento alimentare utile
a ripristinare I’equilibrio della flora intestinale
anche in caso di utilizzo prolungato di anti-
biotici, o di diarrea del viaggiatore. 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 Eﬁe”'ﬂ;‘,’s :
allattamento e bambini si W
raccomanda di sentire il i
parere del medico.
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Ergyphilus intima: 10
U’integratore probiotico “al
femminile” alleato della salute I'assunzione e arrivare sino alle gia menzionate tre volte al giorno. Si

di ogni donna suggerisce di bere in abbondanza acqua, centrifughe, succhi di frutta
a base di mirtillo rosso americano, il cranberry, oppure tisane a base
di uva ursina. Ovviamente, in caso di non miglioramento o addirittu-
ra peggioramento, nel giro di poche ore va prontamente consultato il
medico.

Nella donna in eta fertile la stagione calda, la sudorazione, il clima
caldo umido, I'utilizzo di costumi e quindi tessuti sintetici, I'utilizzo di
assorbenti sintetici (sempre migliori e consigliati sono quelli di cotone
naturale, sia esterni sia interni) possono indurre fastidiose infiamma-
zioni intime, pruriti, gonfiori, arrossamenti, cistiti, sino ad arrivare
alle perdite tipiche della candida e dell'infezione fungina. La strate-
gia primaria é di riequilibrare la flora batterica vaginale e un inte-
gratore con frutto-oligosaccaridi (FOS) e probiotici, quali Lacto-
bacillus acidophilus, L. gasseri, L. rhamnosus GG e L. fermentum
(lattobacilli) e Bifidobacterium bifidum (bifidobatteri) & proprio mi-
rato a questo obiettivo. Ricordiamo che le capsule vanno conservate
possibilmente in frigorifero.

Infine particolare attenzione va rivolta agli alimenti che devono essere
privi di zuccheri, quindi no a zuccheri semplici e complessi come i
carboidrati di pasta, biscotti e dolciumi. Il detergente indicato € a base
di Tea tree, Melaleuca o Timo, che svolge una disinfezione delicata e
un’azione antifungina e antibatterica.

Ergyphylus intima & un modernissimo inte-
gratore a base di 5 ceppi di differenti probioti-
ci — quattro Lattobacilli (acidophilus, gasseri,
rhamnosus GG, fermentum) unitamente al
Bifidobacterium bifidum — che contribuisce
a riequilibrare I’ambiente vaginale e urinario,
dove é presente naturalmente un’elevata
quantita di lattobacilli e bifidobatteri che
prende il nome di microbiota uro-vaginale.
Ergyphilus intima & disponibile nella prati-
ca confezione da 60 capsule: in ognuna di
queste sono presenti 6 miliardi di probioti-
ci, 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 I’'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 problematiche

che colpiscono troppo

spesso l'intimita di

ogni donna. Ergyphilus

intima puo essere as-

sunto tranquillamente

anche in gravidanza e

in allattamento.
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IN VACANZA I’INSONNIA
TENDENZIALMENTE MIGLIORA?

Non € un dato scontato, per cui potremmo
ragionevolmente rispondere di no. Puo infatti
capitare che gli intensi silenzi notturni di luoghi
montani, silenzi cui non si & abituati, portino il
disagio dell'insonnia. Puo capitare che la stes-
sa vacanza ci metta in ansia, in condizione di
stress, oppure esattamente il contrario, trop-
po relax, troppa inoperosita che favoriscono
una sorta di rebound, cioé ansia di rimando,
con tensione e agitazione che culmina con
I'insonnia. Infine, anche il cambiamento di cli-
ma e abitudini pud comportare uno sforzo di
adattamento da parte dell’organismo, che non
sempre e immediato e puo ripercuotersi sul
ritmo sonno-veglia, a maggior ragione se era
gia da prima irregolare.

Cosa fare

Il nostro organismo ha bisogno di ripetitivita e
monotonia dei ritmi, per cui & bene innanzitutto
cercare diimpostare la giornata sulla base del-
lo schema piu consono alle proprie esigenze,
imponendosi per esempio un orario per andare
a letto la sera e uno per alzarsi al mattino.

E inoltre disponibile un integratore in grado
di agire sul sistema neurovegetativo e favo-
rire la regolarizzazione dei ritmi, come quello
a base di L-Teanina, aminoacido estratto
dalla pianta del té, riequilibrante di sonno
e agitazione, Valeriana radice e Passiflora,
estratti botanici di ampia tradizione per gestire
tensione, agitazione e difficolta a riposare. Ge-
neralmente basta una capsula in orario serale,
un’ora prima del sonno.

Se vogliamo passare allomeopatia, sono uti-
li i principi quali Avena sativa, Chamomilla,
Coffea, Eschscholtzia, Humulus lupulus,
Passiflora incarnata, Valeriana, Zincum va-
lerianicum e Ignatia, in associazione in goc-
ce o compresse. | prodotti si possono assu-
mere contemporaneamente, eventualmente in
associazione a farmaci allopatici.

Servizio di Silvia Buscaglia, farmacista omeopa-
ta in Milano, e Piercarlo Salari, medico chirurgo
in Milano, specialista in Pediatria

PRENDERE IL SOLE FA SEMPRE
BENE? Nosistox, l’antiossidante che
protegge dai danni solari e ambientali

Il sole & un formidabile alleato e
amico, fondamentale, ad esempio,
nella sintesi della Vitamina D, ma
nell’organismo il suo calore e la sua
luce inducono anche un’aumentata
produzione di radicali liberi, primi
responsabili di danni cellulari e in-
vecchiamento. NOSISTOX con le sue Vitamine C, E, Selenio, Zinco,
Rame, Glutatione, Acetil-cisteina, Resveratrolo, Olivo e Pepe nero,
aiuta I'organismo a difendersi meglio dai danni indotti dai radica-

li liberi anche nella stagione estiva. NOSISTOX é un integratore
alimentare in cui le Vitamine C ed E, il Selenio, lo Zinco e il Rame
contribuiscono alla protezione delle cellule dallo stress ossidativo.
Olivo e Pepe ne completano I’'azione antiossidante. La Vitamina C, il
Selenio, lo Zinco e il Rame contribuiscono, inoltre, alla normale fun-
zione del sistema immunitario. La biodisponibilita degli ingredienti
fisiologicamente attivi di NOSISTOX é garantita da una speciale
tecnologia brevettata, detta ENTEROSOMA, che assicura che gli
antiossidanti contenuti siano in grado di giungere intatti nel torren-
te circolatorio. La compressa, infatti, & gastro-resistente e contiene
una serie di principi che ne facilitano I’'assorbimento a livello della
mucosa intestinale. NOSISTOX é disponibile in farmacia e para-far-
macia in scatole da 30 compresse. NOSISTOX deve essere assunto
per via orale, nella misura di una compressa al giorno da deglutire
intera con un po’ d’acqua lontano dai pasti, preferibilmente a digiu-
no. Ricordiamo che NOSISTOX non deve essere utilizzato in caso di
precedenti reazioni allergiche a uno dei componenti; va tenuto fuori
dalla portata e non va somministrato ai bambini di eta inferiore ai 3
anni. Si raccomanda di non superare la dose giornaliera consigliata
e di utilizzare NOSISTOX nell’ambito di uno stile di vita sano e non
come sostituto di una dieta varia ed equilibrata.

NoSiS LN
Integratore alimentare
ANTIOSSIDANTE

iMO
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Contro I'insonnia sono :
utili principi quali Avena “-
sativa, Chamomilla,
Coffea, Eschscholtzia,
Humulus lupulus,
Passiflora incarnata,
Valeriana, Zincum
valerianicum e Ignatia




UNA BUONA NOTTE
PER UN BUON GIORNO

REM I-T Complemento alimentare
100% naturale a base di

Valeriana per favorire
Passiflora | riposo notturno

&
4 L-TEANINA == per favorire la distensione
aminoacido estratto dalle foglie del te verde
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Disturbi di stagione

Con i primi caldi

’. L] [ ]

consigli pratici ed efficaci

La gastroenterite non € un evento raro, anzi. E, proprio perché puo

accadere in qualsiasi momento, non deve essere banalizzata.

Vi proponiamo qualche consiglio utile per combattere questa patologia,
che classicamente registra nella stagione estiva un picco di incidenza

[l piu delle volte il fattore responsabile della
gastroenterite € un agente patogeno, virale
0 batterico, che pud trasmettersi attraverso
oggetti, accessori, servizi igienici o alimenti,
quando il contagio non e promosso diretta-
mente da un bambino o da un individuo af-
fetto. La reazione dell’organismo si manifesta
con vomito o diarrea, entrambi meccanismi
efficaci da un lato a eliminare il microrganismo
e dall’altro a diffonderlo nell’lambiente. Oltre
all'azione irritativa sull'intestino, responsabile
di crampi, dolore e malessere generalizzato,
pero, & bene sottolineare che una gastroen-
terite comporta altri due effetti molto im-
portanti: la perdita di liquidi e sali, che negli
individui piu fragili, quali bambini e anziani,

pud causare uno scompenso idroelettrolitico,
e I'alterazione della normale flora batterica
intestinale. Si pongono cosi due necessita,
oltre naturalmente alla reidratazione e all'ado-
zione temporanea di una dieta idonea:

- contrastare i disturbi, favorendo un rapido
recupero dell’integrita della parete intestinale,
necessaria allo svolgimento dei processi di
assimilazione e alla funzione di barriera;

- ripristinare un corretto equilibrio locale, ap-
portando componenti in grado di far sviluppa-
re i batteri “buoni” (prebiotici) e/o questi ultimi
(probiotici).

Ecco quindi una duplice possibile soluzione
che puo aiutare chiunque si dovesse trovare
alle prese con una gastroenterite.

Oltre all’azione
irritativa
sull’intestino,
responsabile di
crampi, dolore
e malessere
generalizzato,

una gastroenterite

comporta la
perdita di
liquidi e sali,
e l’'alterazione
della normale
flora batterica
intestinale



“Pre” e “pro”:
facciamo chiarezza

Probiotico & ogni ceppo batterico utile per
lo svolgimento delle nostre funzioni vitali:
pro bios, ossia “a favore della vita”, sono i
batteri nostri amici che hanno colonizzato il
nostro intestino, lattobacilli e bifidi cresciu-
ti con noi in termini numerici e qualitativi,
producendo vitamine e sostanze impor-
tanti per lo sviluppo di un efficace sistema
immunitario e per le nostre funzioni vitali
quotidiane. Il prebiotico, invece, precede la
vita, pre bios: é il terreno, I'alimento di cui
si cibano e cui si ancorano i nostri batteri
buoni. Prebiotici generalmente sono fibre
solubili, zuccheri a catena lunga, i GOS (ga-
latto-oligosaccaridi) isolati dal latte e i FOS
(frutto-oligosaccaridi) estratti dall’inulina,
fibra della cicoria, ma anche presente in ci-
polle, aglio, carciofi, banane, porri, asparagi,
avena, farro.
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Due integratori per un supporto mirato

Intestino bloccato, rallentato, pancia dolorante € gonfia con produzione
di gas intestinali, feci secche e disidratate, oppure diarrea, feci liquide,
scariche acquose frequenti e dolorose.

Puo essere di aiuto un integratore in bustine da utilizzare quotidiana-
mente, da assumere 2-3 volte al giorno, un’ora prima dei pasti. La sua
composizione é a base di fibre e oligosaccaridi di mela, grano sara-
ceno fermentato, inulina di cicoria, estratto di curcuma, estratto di
camomilla, estratto di vite, estratto di carruba, L-glutammina, vita-
mina B2. Le fibre di mela, il grano saraceno fermentato, I'inulina sono
prebiotici, riequilibrano I'ambiente intestinale favorendo terreno idoneo
ai batteri amici, “buoni e utili” della nostra flora intestinale. La curcuma,
la vite e la camomilla portano regolazione e azione antiinfiammatoria sui
processi digestivi e intestinali. L'estratto di carrube & utile a ridare mas-
sa e consistenza al contenuto intestinale. La glutammina € un coadiu-
vante alla protezione delle pareti intestinali e favorisce il mantenimento
di un muco protettivo.

Questo integratore pud essere usato in entrambe le situazioni di dise-
quilibrio intestinale, favorendo la ripresa di una situazione fisiologica.
Anche l'alimentazione quotidiana pud ovviamente aiutare, con un au-
mento di frutta e verdura idonea, quale mela, banana, patate e carote
cotte, in caso di feci liquide o non composte, e pera, prugne, kiwi, zuc-
chine in caso di difficile evacuazione. Importante assumere anche cibi
integrali, accompagnati sempre da almeno 1 litro di acqua al giorno:
le fibre, grazie ai liquidi, si rigonfiano come fossero spugne che, au-
mentando di volume, riescono ad attivare il meccanismo di contrazione
dellintestino e a riattivare il funzionamento spontaneo e fisiologico di
espulsione delle feci.

Un potenziamento sinergico

In combinazione, anche in assenza di problematiche manifeste, pud
essere di ulteriore supporto I'utilizzo di un integratore in capsule conte-
nenti ceppi probiotici, lattobacilli (rhamnosus, acidophilus, paracasei),
bifidobatteri, prebiotici frutto-oligosaccaridi (FOS) e vitamina C, mirato
a mantenere I'equilibrio del microbiota intestinale. Questo integratore si
rivela particolarmente utile nei viaggi estivi in paesi caldi o in luoghi cui
sappiamo che I'alimentazione non portera benefici alle funzioni intesti-
nali e immunitarie. Tali probiotici sono gastro-resistenti, I'acidita dello
stomaco non li degrada e nemmeno i sali biliari li deteriorano: arrivano
nella porzione intestinale e qui attecchiscono, aumentando la qualita
e la quantita del microbiota gia presente. Il dosaggio consigliato & 2
capsule 2 volte al giorno, lontano dai pasti, al mattino a digiuno oppu-
re a meta mattinata e pomeriggio. Ottimi per la stagione estiva, fatta
di viaggi, disabitudini e scorrettezze alimentari, si possono proseguire
ciclicamente durante I'anno, per almeno 3 mesi con un breve periodo
di pausa.

Servizio di Silvia Buscaglia, farmacista omeopata in Milano, e Piercarlo Sa-
lari, medico chirurgo in Milano, specialista in Pediatria



Esposoma, fenotipo
e microbioma:

le nuove frontiere
dell’allergologia

Le manifestazioni delle allergie restano
sempre le stesse, ma la ricerca si evolve
sia verso la messa a punto di nuove
strategie di diagnosi e cura, sia verso la
comprensione di fattori, meccanismi e
processi patologici. Scopriamo quali

In questo articolo vogliamo proporvi qualche interessante novita che
puo essere considerata un’anticipazione dei nuovi scenari che si pro-
spettano nell’ambito della ricerca sulle allergie. Queste novita possono
essere associate a farmaci allopatici, come a interventi terapeutici ome-
opatici: in certi ambiti si evidenziano perfino aspetti di piena convergen-
za con le linee di pensiero piu moderne e promettenti, di cui sentiremo
senz’altro parlare nel prossimo futuro.

L’esposoma, questo sconosciuto (per ora)

No, non & un errore di stampa, anche se questo termine, pur non essen-
do recente, non & ancora diventato di pubblico dominio. Il concetto di
“esposoma’ ¢ stato introdotto nel 2005 da Christopher Wild, direttore
dello IARC di Lione, per indicare I’esposizione ambientale e le conse-
guenti risposte biologiche nel corso della vita ed ¢ stato oggetto di
discussione in un evento scientifico svoltosi ad Atlanta nel giugno 2016.
Nella sua definizione I'esposoma si compone di tre ampie aree o meglio
“domini”: esterno specifico, che comprende esposizioni a precisi fattori
ambientali (in particolare chimici, biologici, esposizioni professionali e
fisiche, inclusi dieta, farmaci e prodotti di consumo); esterno aspecifico
(rappresentato da clima, biodiversita e fattori socioeconomici); interno,
che comprende I'esposizione a sostanze prodotte dall'organismo stes-
SO oppure totalmente estranee al suo apparato metabolico. Dipende
dall’eta, dalla composizione corporea, dallo stato di salute e dall’assetto
genetico. C’é anche la dimostrazione che vari fattori ambientali pos-
sano promuovere alterazioni dei cromosomi e dei geni, che condi-
zionano il rischio di malattie allergiche. Infine, € ampiamente accet-
tato che sia la flora batterica dell’individuo sia la sua esposizione
microbica influenzano la sua suscettibilita alle malattie allergiche,
in particolare nelle prime epoche di vita.




Alcuni studi hanno dimostrato
che alcuni ceppi probiotici

— tra cui, ad esempio,
Lactobacillus rhamnosus

e Bifidobacterium lactis

— possono svolgere un
importante ruolo di modulatori
dei processi allergici
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Dimmi il tuo fenotipo e ti diro chi sei

Nella terminologia scientifica il fenotipo & la manifestazione di un ca-
rattere genetico oppure di una patologia. Per esempio una dermatite
allergica potrebbe essere in un individuo pruriginosa malgrado un’eru-
zione cutanea in apparenza limitata, mentre in un altro a elevato impat-
to sotto il profilo estetico ma con disturbi poco rilevanti. In allergologia
I'orientamento di studio, percio, & sempre piu mirato a stabilire criteri
che consentano non solo di porre una diagnosi di dermatite, rinite o
asma, ma anche di inquadrare — o0 meglio fenotipizzare - il singolo pa-
ziente. Questo approccio, infatti, consente di identificare in maniera piu
accurata gli obiettivi da raggiungere con la terapia, e di conseguenza
gli strumenti da utilizzare, nonché di formulare una prognosi, in quanto
la gravita di una malattia, nella visione attuale, dipende non soltanto
dallintensita dei suoi sintomi, ma anche da un’ampia serie di fattori che
si stanno a poco a poco delineando: per esempio, in un bambino la
comparsa di una dermatite atopica persistente nei primi due anni di vita
si associa a un rischio di asma in eta scolare di quattro volte piu elevato
rispetto a quello di una dermatite atopica transitoria.

Occhi puntati al microbioma

Ecco un’altra parola dalla curiosa assonanza. Se il microbiota é I'insie-
me dei batteri presenti in un distretto, il microbioma indica invece
I'insieme del loro materiale genetico. Alcuni studi recenti dimostrano
che la disbiosi, e cioé I'alterazione della normale flora batterica in-
testinale, influenza in modo determinante il sistema immunitario e
puo essere strettamente correlata alla comparsa o alla riaccensione
di eventi allergici soprattutto nei bambini: nelle prime epoche di vita
la composizione del microbiota intestinale, infatti, € condizionata dalla
modalita del parto (naturale o cesareo) e dal tipo di alimentazione (allat-
tamento materno o artificiale). Recentemente la World Allergy Organiza-
tion, un’organizzazione scientifica internazionale cui aderiscono memobri
di varie societa scientifiche di allergologia e immunologia clinica, ha
emanato delle linee guida che sostengono I'impiego dei probiotici per
la prevenzione e il trattamento della dermatite atopica nei primi anni
di vita dei bambini a rischio di svilupparla. Alcuni studi hanno, infatti,
dimostrato che alcuni ceppi probiotici — tra cui, ad esempio, Lactoba-
cillus rhamnosus e Bifidobacterium lactis — possono svolgere un im-
portante ruolo di modulatori dei processi allergici. Va anche aggiunto
che ogni regione dell'organismo, per esempio la superficie cutanea, la
cavita orale e l'intestino, possiede un proprio microbioma: proprio su
queste differenze distrettuali si sta focalizzando l'interesse della ricerca,
nell’intento di sviluppare preparati in grado di intervenire in maniera se-
lettiva e modificare favorevolmente il microbioma locale.

Servizio di Piercarlo Salari, medico chirurgo in Milano, specialista in Pediatria
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Farmacia Nostra Signora della Salute (GE): “Vedere che
chi si avvicina all’omeopatia con diffidenza ne ottiene

Uintervista

risultati e la migliore ricompensa ai nostri sforzi”

La Farmacia Nostra Signora della Salute
negli anni ha sviluppato un’attenzione alle
medicine naturali, diventando uno spazio
in cui ogni cliente puod trovare indicazioni
e consigli mirati sulla sua persona. Ci rac-
conti qual & stato il percorso, dopo la lau-
rea in Farmacia, che I’ha portata fin qui.
[I'mio primo incontro con I'omeopatia & av-
venuto lavorando in una farmacia rurale in
Val d’Aosta, al confine con la Francia, dove
i clienti, in special modo quelli francesi, ne
facevano gran uso. Rientrata a Genova, ho
deciso di approfondire la materia seguendo
all'inizio un corso propedeutico della durata
di due anni. In seguito ho approfittato di ogni
seminario per migliorare le mie conoscenze.

Si trova piu spesso a consigliare rimedi na-
turali, piuttosto che farmaci tradizionali?

Innanzitutto & basilare comprendere la tipolo-
gia di paziente che si ha di fronte. Cerco di non
impormi mai nella scelta terapeutica, tentando
di creare un dialogo con il cliente, anche se
purtroppo il tempo € tiranno. L'uso in partico-
lare di complessi pronti con diluizioni decimali
della farmacopea tedesca risulta pit semplice
posologicamente. | campi in cui li applico mag-
giormente sono la cura di cistiti, allergie stagio-
nali, dermatiti, insonnia, problemi legati all’ap-
parato digestivo e a quello osteo-articolare.

Cosa significa essere farmacista omeopata
a Genova? Con quale spirito i Suoi clienti si
avvicinano alla medicina omeopatica?

Genova non é una piazza semplice, anche per-
ché i genovesi sono per natura un po’ diffidenti,
ma quando ci si mostra competenti € mai in-
vadenti si ottengono risposte positive. Vedere

che chi si avvicina all'omeopatia con diffidenza
ne ottiene risultati € la migliore ricompensa ai
nostri sforzi. Nella mia attivita ho avuto diverse
esperienze, e non tutte positive, ma non dimen-
ticherd mai quella avuta con un cantante che si
e trovato con un forte abbassamento di voce:
di li a qualche ora avrebbe dovuto esibirsi ed
era disperato. Gli dispensai un composto ome-
opatico per le affezioni della laringe a base di
Argentum nitricum, Arnica, Arum maculatum,
Calcium carbonicum Hahnemanni, Phospho-
rus, consigliandogli somministrazioni ripetute
in tempi ravvicinati. |l giorno dopo & tornato per
ringraziarmi: gli avevo salvato la serata!

In questo periodo dell’anno, quali sono i
Suoi consigli di farmacista omeopata nella
prevenzione degli inconvenienti tipicamen-
te estivi?

Gia da qualche anno ho stilato una lista di pro-
dotti soprannominata “kit omeopatico”, che
consegno soprattutto prima di andare in vacan-
za, in cui sono elencati prodotti omeopatici di
primo soccorso. Tra questi, Apis per punture di
insetti, insolazioni, antiedematoso; Arsenicum
album come antidiarroico per dissenteria do-
vuta a intossicazione, in particolare di pesce, o
Veratrum album se le scariche sono molteplici
con abbondante sudorazione — naturalmente
previa assunzione di fermenti lattici con probio-
tico da assumere a cicli, due-tre volte I'anno.
La disbiosi intestinale favorisce linsorgenza
di fastidiose vaginiti e dolorose cistiti. Spesso
quindi associo Vaccinium vitis idaea MG: usato
sia in caso di stipsi sia di diarrea, corregge gli
squilibri della motilita intestinale e regolarizza
la sua funzionalita.

Per concludere, saprebbe descrivere con
tre aggettivi come vede in prospettiva lo svi-
luppo del ruolo del farmacista omeopata nei
prossimi anni?

Preparato in ambito professionale, consapevo-
le delle proprie capacita, coraggioso nel por-
tare avanti queste scelte per saper affrontare
le critiche da coloro che mostrano pregiudizi.

VAR

La dr.ssa
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com’e iniziata la
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Pre-menopausa

Gentile dott.ssa Daniela Gherardini,

ho 51 anni e da 4 sono in fase di pre-meno-
pausa. Sto avendo molti problemi, mal di te-
sta, insonnia, vampate. La piu insopportabile
€ l'aumento della pressione e per questo ho
dovuto cominciare con la pasticca. Ho prova-
to di tutto: possibile che tutta questa sintoma-
tologia non si riesca a far passare? Quando
saro in menopausa potro smettere la pasticca
della pressione?

Barbara

Buongiorno Barbara,

per quanto riguarda la pressione, sara oppor-
tuno che la tenga monitorata e, se tornera nor-
male, potra contrattare col suo medico. Per la
premenopausa pud assumere un integratore
con vitamina D3, estratti secchi di Valeriana,
Cimicifuga, Trifoglio rosso, Lavanda, Griffonia,
1 compressa dopo colazione, e un integrato-
re alimentare remineralizzante, che consente
un apporto di magnesio, calcio e potassio, 2
capsule prima di dormire per 6 mesi, poi si
vedra. Intanto per la pressione elimini o cali di
molto le proteine animali e soprattutto formag-
gi, dolci e maiale.

dott.ssa Daniela Gherardini

Indice glicemico

Buongiorno,

mi € venuto un dubbio. | granuli contengono
zuccheri che possono nuocere a chi soffre di
sindrome metabolica?

Clara

Gentile Signora,

il rilascio perlinguale dei rimedi omeopatici &
realizzato mediante diverse formulazioni, tra
le quali i granuli e globuli preparati con il sup-
porto di due “zuccheri”, il saccarosio e il latto-
sio. Il saccarosio, naturalmente presente nella
frutta, € un disaccaride composto da glucosio
e fruttosio. Il lattosio, componente del latte, &
anch’esso un disaccaride, derivato dall’unio-
ne del galattosio e del glucosio. Tutti e due
questi zuccheri sono naturali e dispongono di

www.omeopatiasalute.it

una caratteristica fondamentale per la veicola-
zione dei rimedi omeopatici: la triboelettricita,
cioe la capacita di liberare cariche elettriche
durante la frantumazione dei cristalli, come
avviene nella fase di triturazione per la prepa-
razione dei rimedi stessi. Sia il saccarosio sia
il lattosio, come tutte le molecole contenenti
glucosio o precursori del glucosio, presenta-
no un indice glicemico, ovvero una specifica
velocita dell'incremento della glicemia, cioé
dei valori del glucosio dosabili nel sangue, e
un indice insulinico, una precisa velocita di
incremento della secrezione e disponibilita
dell'insulina. Il carico glicemico & un parame-
tro ulteriore valutato nel metabolismo degli
zuccheri, ottenuto moltiplicando I'indice glice-
mico con la quantita complessiva delle mole-
cole zuccherine della preparazione assunta.
La sindrome metabolica € un complesso di
espressioni cliniche patologiche correlate a
una ridotta efficacia dell’azione insulinica e
necessita di un adeguato controllo nutriziona-
le con corrette combinazioni alimentari in con-
siderazione dellindice glicemico, dell’indice
insulinico e del carico glicemico. Calcolando
tali tre parametri, frutta e latte possono essere
inseriti nella dieta per la sindrome metabolica
nella quantita opportuna. | granuli e i globuli
omeopatici agiscono anch’essi sul metaboli-
smo glucidico: al medico la scelta prescrittiva
della formulazione farmaceutica e della quan-
tita relativa terapeuticamente efficace.
dott.ssa Caterina Origlia

Emicrania

Buongiorno,

soffro spesso di emicrania con nausea. Sto
usando il partenio, pero a volte non & suffi-
ciente. C’é un prodotto omeopatico che possa
aggiungere anche come prevenzione?
Grazie e cordiali saluti

Sabine

Gentile Signora,

un prodotto di supporto per il trattamento
dell’emicrania pud essere un composto ome-
opatico contenente diluizioni decimali di Ci-




micifuga, Gelsemium, Iris versicolor, Sangui-
naria e Spigelia, rimedi ad azione sulle varie
manifestazioni emicraniche, comprese la sin-
tomatologia dolorosa e la nausea.

Trova spazio anche I'inserimento di oligoele-
menti come Manganese Cobalto, quali atti-
vatori enzimatici, o di integratori nutrizionali a
base di molecole solforate, come il Sulforafa-
no, la Cisteina, la Taurina, la Metionina, che
sostengono la depurazione dei cataboliti dei
mediatori del fenomeno emicranico, o l'inseri-
mento di acido folico, vitamina B12 e betaina
qualora coesista la condizione di iperomoci-
steina. Al medico curante 'opportuna scelta
e indicazione.

dott.ssa Caterina Origlia

Candida intestinale e vaginale

Buongiorno,
da qualche giorno avverto un leggero fastidio
intimo, con conseguenti perdite bianche/gial-

le, gonfiore addominale e aerofagia. La mia
alimentazione e pulita, non mangio pane, se
non al mattino integrale e tostato. Niente dol-
cl, né pizza, vino, zuccheri e formaggi. Avrei
bisogno di un consiglio.

Maddalena

Gentile Maddalena,

se le perdite sono giallastre, non & candida o
almeno non da sola. Le suggerirei un integra-
tore alimentare a base di probiotici L. acido-
philus, L. gasseri, L. rhamnosus GG, B. bifi-
dum, L. fermentum 2 capsule dopo colazione
e 2 dopo cena per il primo flacone, poi solo
2 al giorno per il secondo. Localmente ovuli
vaginali a base di Calendula, Propoli, Vinceto-
xicum, Helonias dioica, Hydrastis, Kreosotum,
Psorinum, Candida albicans, uno la sera per
14 giorni. Dieta senza fritti, umidi, cioccolata,
dolci, etc.

dott.ssa Daniela Gherardini
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J Brewer, Run Smart. Un approccio scientifi-
co alla maratona per migliorare le tue presta-
zioni, Gribaudo 2018, 192 pagg., € 14,90
Rinomato esperto di maratona e scienziato del-
lo sport, il professor John Brewer rivela perché
molti dei concetti che riguardano I'allenamento
e la maratona sono sbagliati € suggerisce come
le ultime ricerche sportive possano trasformare
il modo in cui ci si dovrebbe avvicinare a que-
sto sport. Il volume considera le ultime ricerche
scientifiche per dimostrare come prepararsi e
correre: le maratone possono essere rese piu fa-
cili e, mirando a tale obiettivo, I'autore svela molti
dei miti che circondano questa disciplina. Il libro
analizza molti concetti, miti e idee attuali e forni-
sce soluzioni per I'allenamento e I'alimentazione
che ottimizzano e facilitano la preparazione e la
conclusione di una maratona.

E. Mayer-Julian, Omeopatia in menopausa. |
principali disturbi e il loro trattamento omeopa-
tico, Salus infirmorum 2017, 150 pagg., € 17,90
II'libro racchiude al suo interno I'esperienza di ol-
tre 40 anni di pratica ambulatoriale dell’Autrice,
ginecologa e omeopata, che le ha consentito di
accumulare una notevole esperienza nel tratta-
mento omeopatico di tutti i problemi tipici della
menopausa. Questi includono vampate di calore
e sudorazione eccessiva, ripercussioni psicolo-
giche, cambiamenti di peso, insufficienza veno-
sa, secchezza vaginale, ma anche disturbi a lun-
go termine come osteoporosi, arteriosclerosi e
qualche tumore tipico. Viene affrontata in modo
critico anche la Terapia Ormonale Sostitutiva e
suggerite potenziali alternative. |l libro contiene
consigli terapeutici dettagliati anche basati sul-
la fitoterapia e la gemmoterapia. A completezza
del testo sono inclusi anche i dosaggi racco-
mandati per ogni tipo di medicamento.




Bando al mal d’auto =~
con i giusti rimedi

Ogni viaggio puod essere causa di malessere e
insofferenza per gli animali: nausea, ipersaliva-
zione, vomito, dolori addominali, mal di testa,
evacuazioni possono essere i sintomi che ac-
compagnano ogni loro spostamento, anche per
brevi tragitti. Questi disturbi dovuti agli sposta-
menti ritmici o irregolari del corpo su un mezzo
di trasporto prendono il nome di chinetosi (o ci-
netosi), di cui soffrono sia i cani sia i gatti. In piu i
gatti, anche quelli che non soffrono fisicamente,
Spesso non sopportano essere chiusi nel tra-
sportino e lanciano miagolii tali da far perdere la
testa anche al guidatore piu paziente, aggiun-
gendo un ulteriore stress al viaggio.

Esistono diversi tipi di farmaci che hanno una
notevole efficacia sulla chinetosi, ma danno
agli animali una fortissima sonnolenza che
permane per molte ore e nel gatto frequente-
mente anche un effetto paradosso eccitatorio,
che peggiora la situazione. Che fare dunque?
Prima della partenza date al vostro animale
qualche cosa di asciutto da mangiare, in modo
che vengano tamponati i succhi gastrici. Aiuta-

telo inoltre con 'omeopatia, con un composto
in gocce a base di Apomorphinum hydroch-
loricum, Cocculus, Ipecacuanha, Nux vo-
mica e Petroleum: le gocce (5-15 secondo |l
peso dell’animale) dovrebbero essere diluite in
pochissima acqua tiepida prima di sommini-
strarle, almeno mezz'ora prima della partenza,
eventualmente ripetendo ogni tre ore. Quando
invece I'animale incomincia a stare male alla
sola vista del mezzo di trasporto somministra-
tegli Gelsemium 30ch, un buon rimedio contro
I'ansia di anticipazione, nei giorni anteceden-
ti da tre a cinque granuli sciolti in pochissima
acqua, o direttamente in bocca il giorno prima
della partenza. Per i gatti insofferenti al traspor-
tino Tilia tomentosa e Camomilla calmano |l
nervosismo e il senso di malessere: il compo-
sto in commercio non necessita di essere di-
luito, bastano 7 gocce prima della partenza e
durante il viaggio secondo necessita.

Servizio di Laura Cutullo, medico veterinario
omeopata e floriterapeuta in Milano
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Anche gli omeopati coinvolti da FNOMCeO
nel percorso verso gli Stati Generali del 2019: confermato
il prof. Dario Chiriaco per il terzo mandato consecutivo

Il presidente della Federazione nazionale de-
gli Ordini dei Medici Chirurghi e degli Odonto-
iatri Filippo Anelli ha riaffermato listituzione
del Gruppo di Lavoro sulle Medicine non
Convenzionali, coinvolgendolo nel percor-
so che portera la FNOMCeO verso gli Stati
Generali del 2019. Nel ruolo di coordinato-
re é stato confermato per il terzo mandato
consecutivo il prof. Dario Chiriaco (auto-
revole membro del comitato scientifico della
nostra rivista).

Anche gli omeopati, dunque, lavoreranno
fianco a fianco con FNOMCeO in vista dell'im-
portante traguardo del 2019, come testimonia
l'incontro dell’Esecutivo e del prof Chiriaco

con i rappresentanti di alcune societa scienti-
fiche di Omeopatia, che si € svolto a Roma lo
scorso 3 maggio. Ferma restando, sulla base
delle evidenze a oggi accettate dalla comuni-
ta scientifica, la posizione sulla non scientifici-
ta del metodo, si & convenuto di avviare una
revisione sia delle modalita di esercizio — che,
poiché parte da una diagnosi, deve comun-
que rimanere in capo al medico - sia della let-
teratura scientifica stessa, confermando I'es-
senza della medicina come arte complessa,
che si basa sul rapporto medico-paziente.

V.P.

Disturbi gastrointestinali da stress:
i consigli giusti per ritrovare il benessere

Quando si & stressati, non & raro accusare
qualche disturbo (piu che fastidioso!) a sto-
maco e intestino. Lo stress, infatti, pud esse-
re somatizzato dall'organismo e I'eccessiva
produzione di cortisolo puo alterare il normale
equilibrio gastrointestinale, causando bruciori
di stomaco, dolori addominali, reflusso ga-
strico, nausea e diarrea. Insomma, parliamo
di condizioni tutt'altro che piacevoli, con cui
non ¢ facile fare i conti ogni giorno. Cosa fare,
dunque, per ritrovare il benessere?

Quando possibile, se consigliato dal proprio
medico, si pud provare con dei semplici ri-
medi “fai da te”. In primis, & bene evitare le
abbuffate: seguire una dieta sana e leggera,
e masticare lentamente, limitera I'insorgere di
questo genere di disturbi. Inoltre, il consiglio
e di non consumare cibi speziati, agrumi, po-
modori e ananas, che potrebbero aumentare
il bruciore di stomaco. Tra i rimedi naturali,
la melissa, la malva e i fiori di Bach (infusi)
agiscono sui muscoli, rilassandoli e riducen-
do cosi i crampi. Per migliorare la digestio-
ne, poi, un buon decotto al finocchio, prima
di addormentarsi, &€ sempre una buona idea.
Se si desidera dire stop al mal di stomaco
da stress, agendo proprio su questo fatto-

re, ottimi rimedi omeopatici sono I'lgnatia
amara e I’Argentum nitricum. Ultimo consi-
glio: sorrisi, grinta e positivita, gli ingredienti
migliori per un corpo in salute.

a cura del dr. Enrico Tempéra, gastroenterologo
in collaborazione con

nNTL it
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