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// EVENTO DEL MESE |

Artiglio
Fil

BIG;’EI‘IUH‘I 1000

CONSIGLIATI

ACT

Per il benessere articolare

Integratore alimentare formulato con
Boswellia, Uncaria e Zenzero, principi
da sempre noti per i loro benefici ef-
fetti in grado di favorire le fisiologiche
funzioni articolari.

ARTIGLIO DEL DIAVOLO CREMA
Per un sollievo a livello cutaneo
Emulsione a base di estratto secco di
Artiglio del Diavolo al 2% (corrispon-
dente al 40% di tintura), tradizional-
mente utilizzata per favorire il fisiolo-
gico benessere della cute a livello delle
zone articolari e muscolari.

BIOVENUM 1000

Un sollievo per le gambe pesanti
Integratore alimentare a base di Dio-
smina, Esperidina micronizzate e Mir-
tillo. Il Mirtillo favorisce la funzionalita
del microcircolo donando un senso di
benessere in tutti i casi di pesantezza
alle gambe.

Microcircolo

CONDRO

Un supporto per le cartilagini
Integratore alimentare a base di Con-
droitina, Glucosamina e Metilsulfonil-
metano.

*La condroitina fornisce i nutrienti ne-
cessari al mantenimento del fisiologico
stato di salute delle cartilagini al fine di

prevenirne la degradazione

*[Mark G. Papich, Chondroitin Sulfate, Editor(s). Mark G.
Papich, Saunders Handbook of Veterinary Drugs (Four-
th Edition), W.B. Saunders, 2016, Pages 156-158, ISBN
9780323244855, https./doi.org/10.1016/B978-0-323-
24485-5.00158-3].

MICROCIRCOLO

Per favorire la circolazione venosa
Integratore alimentare formulato con
estratti selezionati di Rusco, Centella,
Semi d’'Uva, Meliloto e Ginkgo. Il Gin-
kgo, I'Uva e la Centella favoriscono la
funzionalita del microcircolo, il Rusco
e il Meliloto favoriscono la funzionalita
della circolazione venosa e del plesso
emorroidario.



La postura e l'adattamento personalizzato di
ogni individuo allambiente fisico, psichico ed
emozionale. Molteplici infatti sono i fattori che
possono alterare il nostro assetto posturale:
durante il lavoro, ad esempio, € facile assumere
guotidianamente posizioni scorrette cosi come
in presenza di dolori fisici, in cui si tende a com-
piere variazioni posturali per sentire meno do-
lore. Anche condizioni di sovrappeso o obesi-
ta possono portare un sovraccarico a livello di
schiena e arti inferiori. Ad influenzare la postura
concorre anche lo stato emotivo: quando si e
tristi e insicuri non solo c¢i si “chiude” mental-
mente ma si € portati anche a chiudere le spal-
le, al contrario di quando si & felici e sicuri di sé
dove si cammina a testa alta e con il petto in
fuori.

In farmacia & possibile effettuare il test per la
valutazione di postura e appoggio plantare
mediante l'utilizzo di una pedana baropodome-
trica (STABILO BOARD) che rileva la quantita
di carico esercitata su ciascun punto d’appog-
gio del piede e il baricentro corporeo. Attraver-
so lo studio della distribuzione del peso si pud
risalire alla presenza di problemi ai piedi, alle ar-
ticolazioni, alla schiena o alla circolazione veno-
sa degli arti inferiori e attuare di conseguenza
correzioni come l'utilizzo di plantari ortopedici
suU misura.

Il test si svolge in due fasi: la prima consiste in
un’analisi statica in cui il paziente rimane immo-
bile sulla pedana per qualche minuto e permet-
te di valutare la percentuale di carico sugli arti
inferiori in base al peso corporeo, la superficie
d’appoggio e la relativa pressione. La seconda
fase invece & dinamica in cui il paziente cammi-
na piu volte sulla pedana, al fine di rilevare 'ap-
poggio della pianta, lo spostamento del peso
corporeo e i tempi di carico. E un esame indo-
lore che dura una ventina i minuti circa e non
necessita di preparazioni. L’analisi dei risultati
permette lo studio della baropodometria, della
postura e della biomeccanica. Errori posturali
quindi, anche modesti, col passare del tempo
sono in grado di causare prima disagi e poi pa-
tologie: sovraccarichi con conseguente dege-
nerazione articolare (come lartrosi, ad esem-
pio), irrigidimenti e degenerazioni dei tessuti
elastici, disturbi digestivi, cattiva circolazione e
problemi di equilibrio. E un’analisi consigliata a
tutti, anche ai bambini in eta scolare e presco-
lare che soffrono di problemi di postura. Gene-
ralmente in questa fascia d’eta ha uno scopo
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preventivo che pud aiutare ad individuare i di-
fetti e rieducare nella camminata, per evitare
che sviluppino patologie in eta adulta.

CONSIGLI
UTILI

* Mantenere testa e schiena dritte, petto in fuori,
spalle indietro e addome contratto per distribuire
in modo bilanciato il peso su colonna
e bacino.

*Indossare scarpe con tacco non oltre i 3-4
centimetri, per non sbilanciare in avanti il peso.

*» Svolgere attivita fisica regolarmente € importante
per la salute della schiena. Possono risultare
particolarmente utili, per prevenire patologie
alla colonna, esercizi di allungamento muscolare
(stretching), ginnastica posturale, attivita di
fitness mirate a rinforzare i muscoli paravertebrali
e addominali, oltre a sport che non sottopongano
la colonna a sollecitazioni che possono generare
problemi alla schiena.

* Seguire un‘alimentazione corretta e bilanciata
per scongiurare sovrappeso o obesita al fine
di ridurre il carico a livello di articolazioni
soprattutto delle ginocchia.

*Dormire sulla schiena. Il riposo notturno in
posizione prona non e la scelta migliore: dormire
a pancia in giu, infatti, causa una pressione
eccessiva sulla parte superiore della colonna,
impedendo ai muscoli della schiena di rilassarsi
completamente.




La corretta igiene intima

A chi non & mai capitato di scegliere un deter-
gente qualsiasi per I'igiene intima senza pensa-
re se potesse essere davvero adatto? Del resto
basta che sia un sapone! E in presenza di catti-
vi odori? Una spruzzata di deodorante intimo e
il problema e risolto!

Ebbene le cose non stanno proprio cosi: 'odore
e I'insorgenza di sgradevoli disturbi sono legati
alla variazione di pH e all’alterazione della flora
batterica che possono favorire la proliferazione
di microrganismi patogeni e la comparsa di fe-
nomeni irritativi. Una corretta igiene intima non
€ quindi da sottovalutare, in quanto permette
di sostenere le difese fisiologiche contro lo svi-
luppo di possibili infezioni opportunistiche.

La scelta del giusto detergente non dovrebbe
mai essere orientata dal prezzo e dalla fragran-
za ma essere indirizzata verso un prodotto che
rispetti il proprio pH fisiologico.

Questo vale soprattutto per la donna il cui pH
intimo e influenzato principalmente dalle varia-
zioni ormonali: nell'infanzia e nel periodo della
menopausa € vicino alla neutralita per cui € ri-
chiesta un maggiore attenzione; in eta fertile
@ piu acido per l'influenza degli estrogeni che
favoriscono la proliferazione dei lattobacilli, i
“batteri buoni” che costituiscono la prima linea
di difesa fisiologica. Anche la gravidanza e |l
ciclo mestruale rappresentano due momenti
particolari, poiché in gravidanza il pH diventa
ancora piu acido, mentre, nel corso del ciclo
mestruale pud variare, tendendo in alcuni mo-
menti a valori piu simili a quelli dell'infanzia.

Il detergente ideale dovrebbe unire delicatezza
ed efficacia, essere formulato con ingredienti
di origine naturale dalle proprieta rinfrescanti,
adatto alluso guotidiano e, alloccorrenza, of-
frire una moderata azione antisettica in caso di
piccoli fastidi. In quest’ottica, I'impiego del de-
odorante intimo appare superfluo e poco fun-
zionale, rappresentando piu un rimedio tempo-
raneo che una reale soluzione.
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Molteplici sono le specie botaniche utilizzate gia nella medicina tradizionale antica
e che oggi rivestono un ruolo importante nel supportare il sistema articolare
e favorirne il benessere. Scopriamone alcune.

La radice amica delle articolazioni
Lo Zenzero € una pianta erbacea
perenne appartenente alla fa-
miglia delle Zingiberaceae dalle
cui radici si estrae un’oleoresina
ricca di composti terpenici, tra
cui i gingeroli, attivi caratterizzanti il fitocom-
plesso. Lo zenzero ha la capacita di attenuare
il dolore muscolo scheletrico, emicranico e da
dismenorrea, in seguito alla capacita di inibire
la sintesi di prostaglandine e leucotrieni. | gin-
geroli, oltre a conferire piccantezza alla droga
si legano ai recettori vanilloidi conferendo alla
droga attivita analgesica.

Un aiuto per le inflammazioni

La Boswellia, appartenente alla
famiglia delle Burseraceae, & una
pianta ampiamente distribuita
nell’Africa subsahariana, nella pe-
nisola arabica e nel subcontinen-
te indiano. La droga & costituita da una gom-
moresina ricavata dal tronco, utilizzata da secoli
nella medicina tradizionale per il trattamento
dei reumatismi. | componenti piu importanti
del suo fitocomplesso sono gli acidi boswellici
grazie ai quali la Boswellia gode di attivita an-
tinflammatoria, antidolorifica e antiedemigena.
Agisce principalmente tramite due meccanismi
d’azione: inibisce la 5-lipossigenasi bloccando
la sintesi dei leucotrieni, i piu importanti media-
tori dell'inflamnmazione e la migrazione leucoci-
taria e dell’elastasi proteggendo dalla degrada-
zione i tessuti coinvolti nell’inflammazione. Per
gueste proprieta, la Boswellia trova largo impie-
go nel trattamento di tendiniti, artrosi, gotta,
reumatismi e dolori articolari.

L'arpagoside per il sollievo

dal reumatismi

L’'arpagofito &€ una pianta erba-
cea perenna tipica del continente
africano, dalle cui radici si estrae
una droga che agli inizi del '900
veniva impiegata come tonico e amaro per
favorire la digestione. Solo successivamente
sono state scoperte le sue proprieta antinfiam-
matorie e analgesiche per le quali oggi viene
impiegata sia nei nutraceutici che nei prodot-
ti ad uso topico. Il fitocomplesso & costituito
principalmente da glicosidi iridoidi di cui l'arpa-
goside é il componente caratterizzante. Il suo
meccanismo d’azione e tutt'oggi ancora in fase
di studio ma sembra che possa agire con un
meccanismo simile ai FANS, inibendo quindi la
sintesi delle ciclossigenasi. Attualmente viene
utilizzato nel trattamento sintomatico di artrite
reumatoide, osteoartrite e malattie reumatiche
in genere.

Gli agrumi per il benessere dei vasi
% La buccia di alcune tipologie di

agrumi come arance, limoni e
= pompelmi & ricca di molecole

flavonoidiche tra cui spiccano

Diosmina ed Esperidina, compo-
sti abbondantemente utilizzati per le loro pro-
prieta antinflammatorie, venotoniche. A livello
del microcircolo, svolgono infatti un’azione di-
retta sui globuli rossi, riducendone la rigidita
e l'aggregazione: condizione che favorisce lo
scorrimento del sangue anche nei vasi di di-
mensioni molto piccole; aumentano inoltre la
resistenza dei capillari, rendendoli piu elastici
e meno fragili. Grazie alle loro molteplici pro-




prieta, vengono utilizzate nel trattamento dei
sintomi di vari disturbi del sistema circolatorio,
incluse le emorroidi, le vene varicose e la catti-
va circolazione nelle gambe (stasi venosa).

MIRTILLO

| frutti dalle proprieta
antiossidanti e vasoprotettive
Dai frutti di Vaccinium myrtillus
L., un piccolo arbusto che cresce
anche in ltalia soprattutto nelle
Alpi e Appennini. Il fitocomples-
so dei frutti, che in realta sono delle pseudo-
bacche dal colore blu nerastro, € costituito da
antociani, polifenoli e vitamine ed e oggi lar-
gamente utilizzato nel trattamento di proble-
matiche circolatorie e dell'insufficienza venosa.

// NATURA E PREVENZIONE

Gli antocianosidi agiscono come antiossidanti,
impedendo la formazione dei radicali liberi, ini-
biscono 'aggregazione piastrinica e svolgono
attivita vasoprotettiva stimolando la sintesi di
collagene e migliorando la resistenza di vasi e
capillari.
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Combattere la stanchezza
in modo naturale

A tutte le persone & successo, almeno una volta,
di attraversare un breve periodo caratterizzato
dalla stanchezza fisica e mentale.

Spesso accade nei cambi di stagione, in parti-
colare fra estate e autunno e all’inizio della pri-
mavera. A volte si tratta di una normale manife-
stazione dell’'organismo in seguito ad un periodo
particolarmente stressante o a ritmi di lavoro
molto intensi. In questi casi possiamo conside-
rare la stanchezza come una normale reazione
dell'organismo agli sforzi psicofisici prolungati o
allo stress adattativo verso il cambio di stagione.
Il farmacista, in queste occasioni, pud consiglia-
re integratori specifici a base di vitamine, mi-
nerali e amminoacidi essenziali che si rivelano
un valido supporto per sostenere I'organismo
nei periodi di intenso stress favorendo il recu-
pero fisico e mentale. | ricercatori del Labora-
torio della Farmacia hanno sviluppato un’am-
pia gamma di integratori in grado di agire non
solo sulla stanchezza fisica e sull’affaticamento
mentale ma anche sul sistema immunitario. Le
diverse formulazioni sono studiate per soddi-
sfare esigenze diverse in base all'eta e agli stili
di vita. Per gli sportivi e i soggetti che soffrono

di stanchezza cronica ad esempio, va citato il
BOOSTER, integratore brevettato ricco di an-
tiossidanti e carnitina, fondamentale per la pro-
duzione di energia a livello dei muscoli schele-
trico e cardiaco; migliora inoltre le performance
fisiche e cognitive e diminuisce lo stress a livello
muscolare aumentando la tolleranza allo sforzo.
Disponibile in pratiche bustine da sciogliere in
acqua e gustare con piacere visto il buonissimo
sapore di pesca che le contraddistingue.

E sempre opportuno chiedere un consiglio al
farmacista che, con poche semplici domande,
potra consigliare come modificare il proprio sti-
le di vita, anche in ambito alimentare, oltre a ri-
solvere alcune carenze specifiche (es Ferro, par-
ticolari vitamine, ecc) che, se non correttamente
colmate, possono tradursi in stanchezza e de-
bolezza croniche. Potrebbe essere molto utile
anche un esame della composizione corporea
(BIA) in grado di rilevare squilibri i quali posso-
no concorrere in modo decisivo alla stanchezza
persistente.

a cura del Laboratorio della Farmacia
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INTEGRATORE ALIMENTARE

POT NZIA

la B

ENERGIA

La giusta spinta per dare il meglio di te

DIETALAB
BOOSTER

ENERGIZZANTE

INTEGRATORE ALIMENTARE

20 susTE

SENZA ZUCCHERO

FASE 1.2.3

La Vitamina B2 contribuisce alla riduzione di stanchezza e affaticamento
e, insieme alla Vitamina E, proteggono le cellule dallo stress ossidativo.

20 BUSTE | aroma: pesca
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Il bilancio energetico

L'alimentazione costituisce un aspetto fonda-
mentale della vita. Una nutrizione precisa e
personalizzata secondo le esigenze individuali
e in grado di garantire all’organismo la mas-
sima funzionalitd. E bene ricordare che non
esiste un alimento “completo”, cioé che con-
tenga tutte le sostanze necessarie e nella giusta
guantita, in grado quindi di soddisfare da solo
le nostre esigenze nutritive. Per tale motivo, per
realizzare un’alimentazione adeguata e bilancia-
ta € indispensabile la combinazione di differenti
alimenti, ciascuno con distinte caratteristiche
nutrizionali, che assicuri tutti gli elementi nutri-
tivi necessari, all'interno di un apporto energeti-
co adeguato. La stesura di un piano alimentare
quindi deve tenere in considerazione diversi
fattori, come le abitudini e preferenze individua-
li, la distribuzione dei macronutrienti nell’arco
della giornata alimentare, l'idratazione, 'attivita
fisica e il bilancio energetico.

Il bilancio energetico esprime la differenza fra
la quantita di energia introdotta nell’organismo
attraverso l'alimentazione (fabbisogno energe-
tico) e I'energia spesa nello stesso tempo per le
varie attivita dellorganismo (dispendio energe-
tico o spesa energetica). In un soggetto adulto
con un peso stabile, il bilancio energetico si az-
zera, in quanto 'energia in entrata e in uscita si
equiparano. Quando I'energia introdotta & mag-
giore di quella consumata, allora si realizza un
bilancio energetico positivo con un aumentato
rischio di accumulo di tessuto adiposo, associa-
to a sovrappeso e obesita. Invece, un bilancio
energetico negativo si ottiene se l'apporto di
energia & minore rispetto al dispendio, promuo-
vendo cosi il calo ponderale. Questo pertanto si
ottiene principalmente attraverso due strategie:
- aumento della spesa energetica, promuoven-
do un’attivita fisica regolare mediante lo svolgi-
mento di un esercizio di tipo aerobico ma anche
incentivando le attivita quotidiane;

- riduzione dell’'apporto di energia, per esem-
pio modulando le porzioni degli alimenti intro-
dotti con lalimentazione, senza eliminare ne-
cessariamente un macronutriente.

a cura del
Laboratorio della Farmacia
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DIFFICOLTA PREPARAZIONE DOSI
) & SRSy 15 minuti / riposo 1 notte circa 20 fette

INGREDIENTI

1 Tavoletta di cioccolato fondente ®Dietalab
FASE 2.3.

1 Busta di dessert cacao ®Dietalab

2 Confezioni di biscotti cioccolato ®Dietalab
(8 biscotti)

1 Cucchiaio generoso di crema spalmabile
cacao “Dietalab

100 ml Latte parzialmente scremato

PREPARAZIONE

STEP 1
Fondete lentamente a bagnomaria la tavoletta di
cioccolato "Dietalab.

STEP 2

Nel frattempo in un altro pentolino sciogliete la
busta di dessert cacao ®*Dietalab in 100 ml di
latte. Aggiungetelo poi alla tavoletta di ciocco-
lato fusa, insieme anche a un cucchiaio di crema
spalmabile “Dietalab al cacao.

STEP 3

Mescolate il tutto fino ad ottenere un composto
omogeneo. Quindi incorporate i biscotti sminuz-
zati grossolanamente e amalgamate il tutto.

STEP 4

Stendete poi il composto ottenuto su un pezzo
di pellicola trasparente. Aiutandovi con la pel-
licola, arrotolate il salame, dandogli la forma
caratteristica. Riponetelo in frigorifero e lasciate-
lo solidificare per una notte.

STEP 5

Tagliate a fette il salame e gustatelo in compagnial
13




Roberta Garzia
un vero portento
d’attrice
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Se c’é un’attrice che si staglia come figura affa-
scinante ed elegante testimone dei tempi, non
si pud non pensare a Roberta Garzia.
Scorrendo la sua carriera, colpisce la capacita
di spaziare da quasi tutti i generi della fiction
italiana, partendo dal teatro e dal cinema fin
alla conduzione televisiva. Roberta attraversa
un continuo cambio di registro, tra visione del
mondo e concretezza. Roberta é tutto insieme:
uno splendido equilibrio in cui colpisce la ca-
pacita di adattarsi con intensita alle situazioni.

La timidezza come superpotere e la scelta di
fare I’attrice. Pensi che la tua personalita ti
abbia creato un vantaggio?

Cara Antonia, innanzitutto grazie per la tua bel-
lissima presentazione. Tutto & partito dalla mia
timidezza, dal mio desiderio di esprimere il mio
mondo interiore e la difficolta concreta, a cau-
sa di una natura davvero riservata. Due facce
della stessa medaglia che sicuramente all'inizio
hanno fatto a pugni, ma il desiderio di liberarmi
della mia gabbia era troppo forte. Non ¢ stato
facile. Da ragazzina ho fatto molto per rompere
il riserbo che, comunque ancora oggi, in un an-
golo nascosto del mio intimo, alberga ancora.
Sicuramente prima di uscire allo scoperto c’é
stato un lungo periodo di osservazione e di spe-
rimentazione solitaria. Poi ho imparato a gestire
le paure, avendo piu fiducia in me stessa.

Come prima esperienza, hai scelto un labora-
torio con i detenuti di Rebibbia. Che impronta
ti ha lasciato?

Ad essere sincera all’epoca fu una scelta quasi
casuale. Cercavo un laboratorio teatrale che mi
permettesse di capire se davvero quel deside-
rio di calcare un palcoscenico, fosse una pas-
sione vera e profonda. Allo stesso tempo non
doveva distogliermi troppo dallo studio, visto
che avevo appena iniziato il ginnasio.

Chiesi a mia madre di potermi iscrivere al labo-
ratorio di recitazione e lei mi accontento, forse
sperando che non fosse la mia strada. Anche le
mamme a volte sbagliano!

Mentre ti formavi come attrice, studiavi Lette-
re e Filosofia. La “Gaia De Bernardi” di Came-

ra Café € un personaggio preciso e manage-
riale. Quanto c’é della tua preparazione nella
costruzione di un personaggio?

Il personaggio di Gaia, aldila del rigore, era mol-

// INTERVISTA DEL MESE

to solare e capace di nascondere dietro il suo
sorriso moltissimi aspetti del suo carattere. La
prima identificazione con lei € stata proprio su
quel suo sorriso che mi ha dato filo da torcere
e poi son venute fuori tutte le sue sfumature.
Quando sorrido io sono sempre sincera e mi si
illumina il viso. Quello di Gaia il piu delle volte
era un sorriso costruito e interessato. Sfumatu-
re importanti, come quei piccoli dettagli, che
fanno la differenza. E stato un lavoro incredi-
bile, millimetrico, per il quale devo ringraziare
anche il regista Cristophe Sanchez.

Ci son state esperienze di viaggio nel tuo
percorso: il Gambero in Crociera e Pechino

Express, un mix di energia e capacita di adat-
tamento. Cosa ti hanno lasciato?

Due esperienze profondamente belle e diverse
tra loro, fatte in epoche diverse della mia vita
e quindi anche con una consapevolezza diffe-
rente. Sicuramente Pechino ha rappresentato la
possibilita di mettermi in gioco al 100% come
essere umano e artista. E stato coinvolgen-
te, sfidante, divertente, difficile, emozionante,
adrenalinico. Lo rifarei? Si, subito!

Hai appena chiuso una tournée teatrale, “Ti va
di sposarmi?” durata tre anni. Nel solo 2023
sei stata nel cast di quattro film interpretan-

do personaggi diversi e ora in televisione nel
docufilm Il mio nuovo mondo su LA7. Come
riesci a conciliare le urgenze lavorative con il
benessere personale?

Non & sempre facile, tanto piu che 4 anni fa
sono diventata mamma di un bellissimo ma-
schietto, Jacopo.

Mi capita spesso di dover partire per lavoro e
lasciarlo con il mio compagno che € un ottimo
padre.

Quando sono a casa Sono una mamma presen-
te e disponibile, nonché un punto di riferimento
importante. Jacopo sa che anche gquando non
ci sono, il mio cuore € sempre con lui e que-
sto gli da molta sicurezza. La sua nascita mi ha
dato tanta forza e I'energia per credere in me
stessa. Lui & il mio motore e una continua fonte
di ispirazione!

Eh, si... ancora tutto pud succedere ...

Intervista a cura di
Antonia Cresceri
Esperta di Comunicazione
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// FLASH NEWS

Pillole di Salute

DETOX DI FEBBRAIO, LE STRATEGIE
PER UNA PELLE RADIOSA E SANA
Febbraio ¢ il mese ideale per detossificare 'or-
ganismo, soprattutto dopo gli eccessi delle fe-
ste; se migliorare l'alimentazione rappresenta
senza dubbio un toccasana per l'organismo, i
benefici sulla pelle potrebbero non essere im-
mediati. In alcuni casi, infatti, il cambiamento
delle abitudini alimentari — come la riduzione
di alcol, zuccheri e cibi ultra-processati — pud
innescare una fase di adattamento dell'orga-
nismo, durante la quale la pelle pud apparire
temporaneamente piu reattiva o soggetta a
inflammmazioni. Si tratta di un fenomeno tran-
sitorio, legato al riassetto metabolico e infiam-
matorio, che tende a risolversi con il tempo, la-
sciando spazio a un miglioramento progressivo
dell’equilibrio cutaneo.

Ci vuole un po’, insomma, perché anche la pel-
le appaia lo specchio della dieta sana che si
sta seguendo. Da Emma Appleby, visagista ed
esperta di trattamenti estetici, arrivano alcuni
consigli, primo fra tutti quello di evitare gli ali-
menti ad alto indice glicemico, ricchi di zucche-
ri raffinati.

«Gli alimenti con un alto indice glicemico -
spiega infatti Appleby - aumentano i livelli di
insulina nel sangue e possono aumentare la
produzione di sebo con conseguente compar-
sa di brufoli e di impurita». Quando si parla di
skincare invece, la detersione rappresenta lo
step piu importante, perché ¢ il primo gesto in

grado di influenzare direttamente l'equilibrio
della barriera cutanea. Una pelle correttamen-
te detersa € piu protetta, meno soggetta a in-
flammazione e maggiormente recettiva ai trat-
tamenti successivi.

Infine, suggerisce l'esperta, anche la scelta di
sieri e creme e fondamentale in un regime di
cura della pelle, devono essere scelti in base
alle proprie esigenze e al proprio tipo di pelle;
per questo e importante rivolgersi a persona-
le competente che potra dare i giusti consigli
per favorire e rinforzare la funzione di barriera
cutanea.

ALCOL: 8,5 MLN ITALIANI A RISCHIO,
SI INIZIA GIA A 11 ANNI
Sono piu di 85 milioni gli italiani che consu-
mano alcol in modo rischioso per la salute: si
tratta di adolescenti tra gli 11 e 17 anni, che non
dovrebbero mai consumare bevande alcoliche,
di giovani tra i 18 e i 24 anni con il fenomeno
del "binge drinking”, le abbuffate di alcol e in-
fine di anziani tra i 65 e 74 anni con un con-
sumo giornaliero non moderato. Questi sono i
dati che emergono dalla relazione del Ministero
della Salute che indicano un progressivo cam-
biamento sulle abitudini di consumo dell’alcol.
E sempre meno diffuso il modello tradizionale
basato sul bere vino durante i pasti, che per-
siste tra adulti e anziani, mentre si consolida il
consumo occasionale e fuori pasto. Continua
ad essere una criticita il fenomeno del “binge
drinking” soprattutto tra i piu giovani. Nel 2013
i163,9% degli italiani ha consumato almeno una
bevanda alcolica e di questi, 14 milioni I'hanno
consumata fuori pasto. Ciononostante, I'ltalia &
tra i paesi europei con il pit basso consumo di
alcolici. Secondo i dati dellOrganizzazione
mondiale della sanita (Oms), infatti il consu-
mo medio pro capite di alcol puro in ltalia
e stato di 6,10 litri nella popolazione al di
sopra dei 15 anni, valore vicino a quello
raccomandato dall’lOms in Europa che &
[ dielitri 'anno.
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Dermatite topica

nei bambini: 1 sintomi
e come curarla

Circa il 20-25% dei bambini soffre di dermatite
atopica, una comune malattia inflammatoria del-
la pelle che si manifesta con prurito e secchezza
cutanea. Questa condizione compare spesso nei
primi 6 mesi di vita e puo influire negativamente
su diversi aspetti tra cui, la qualita del sonno. Il
decorso della dermatite atopica € molto varia-
bile, ma i sintomi sono generalmente piu severi
nei bambini piccoli, specialmente in presenza di
fattori di rischio specifici come predisposizione
genetica, alterazioni immunitarie e fattori am-
bientali. Inoltre, i bambini affetti da dermatite
atopica hanno un rischio maggiore di sviluppare
allergie, incluse quelle respiratorie, che possono
portare a disturbi come asma allergica.

La dermatite atopica si manifesta con sintomi
che possono essere intermittenti o persistenti
e che colpiscono diverse parti del corpo, come
Viso, cuoio capelluto, interno dei gomiti, retro
delle ginocchia, collo, polsi e mani. Tra i sinto-
mi piu comuni si riscontrano pelle secca e squa-
mosa, prurito intenso, rossore, gonfiore, ispessi-
mento cutaneo, alterazioni della pigmentazione
e piccole protuberanze in rilievo. Ogni bambino
pud presentare sintomi diversi, rendendo neces-
saria una valutazione individuale. E fondamenta-
le consultare uno specialista in caso di difficolta
nella gestione della malattia, soprattutto in pre-
senza di cronicita, frequenti ricadute o quando il
prurito compromette la vita quotidiana, causan-
do insonnia, irrequietezza e disagio estetico. In
alcuni casi, un approccio interdisciplinare con un
allergologo pud essere necessario.

La terapia locale rappresenta la base del trat-
tamento, risultando spesso efficace nel ridurre
inflamnmazione e ripristinare la barriera cuta-
nea. |l trattamento viene personalizzato in base
alla manifestazione della dermatite, che puo in-
cludere chiazze eritematose, secche, essudanti
o ispessite. E essenziale che i genitori seguano
attentamente le indicazioni del medico e che |l
trattamento sia accettabile per il bambino, favo-
rendo una buona comunicazione tra medico e
famiglia.

La dermatite atopica puod risolversi spontanea-
mente intorno ai 3-4 anni, ma in alcuni casi pud
persistere o peggiorare nel tempo. Per prevenire
irritazioni e ricadute, € importante adottare al-
cune precauzioni: evitare irritanti come lana, sa-
poni aggressivi e allergeni (acari, peli di animali
domestici, uova); mantenere le unghie del bam-
bino corte per prevenire graffi e lesioni; utilizza-
re acqua tiepida per bagni o docce e asciugare
delicatamente la pelle; applicare regolarmente
creme idratanti per mantenere la pelle morbi-
da e idratata; vestire il bambino con indumenti
morbidi, evitando tessuti ruvidi come la lana; e
mantenere una temperatura fresca per ridurre
sudorazione e fastidi. Anche lo stress pud agi-
re come fattore scatenante, quindi & importante
prestare attenzione al benessere psicologico del
bambino e della famiglia.
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// FOCUS STAGIONALE

Reflusso gastroesofageo

Quando si ha mal di stomaco, pud essere co-
mune percepire anche rigurgito acido in bocca
e una sensazione di bruciore dietro lo sterno.
La causa potrebbe essere il reflusso gastro-
esofageo, un disturbo estremamente comune
che non deve essere sottovalutato.

Si tratta di una patologia molto diffusa che
colpisce circa il 10-20% della popolazione e si
verifica quando i succhi gastrici vengono in
contatto con la parete dell’esofago.

La prevalenza del disturbo non differisce tra i
due sessi e, sebbene la probabilita di soffrire di
reflusso aumenti con l'eta (in particolar modo
il picco di incidenza della patologia si registra
intorno ai 35-45 anni), & in crescita anche tra i
piu giovani, principalmente a causa di abitudini
alimentari e stili di vita scorretti.

Le complicanze clinicamente piu rilevanti tut-
tavia si verificano solo raramente nei giovani e
piu frequentemente nella terza eta.

I sintomi piu diffusi sono:

* bruciore;

* sensazione di nausea;

* rigurgito acido in bocca;

* alitosi.

Vi sono anche altri sintomi non direttamente
riconducibili allo stomaco ma correlati al reflus-
so, come ad esempio laringite, tosse secca o
raucedine.
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La prima cura consiste nelladottare degli stili

di vita e dei comportamenti quotidiani corretti,

oVVero:

* non sdraiarsi immediatamente dopo i pasti;

* evitare il sovrappeso

* ridurre il consumo di pasti particolarmente
grassi o troppo abbondanti, specie la sera;

* non fumare;

evitare gli alcolici;

ridurre il consumo di cioccolato e caffe;

ridurre alimenti acidi, come pomodori,

agrumi oltre alla menta;

» cercare di ridurre lo stress.

Prima di arrivare ai farmaci € possibile chiedere

al farmacista integratori alimentari che, asso-

ciati allo stile di vita, possono aiutare a risolve-

re il problema.

| ricercatori del Laboratorio della Farmacia

hanno elaborato un’innovativa formulazione

in stick pack monodose Neutral che & in gra-

do di controllare I'acidita gastrica svolgendo al

contempo un’azione emolliente e lenitiva sul si-

stema digerente. In caso di sintomatologia gra-

ve € invece necessario sottoporsi ad una visita

specialistica.

acura di
Dott. Antonio Marinelli
Farmacista
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