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CONSIGLIATI

THERMOSNELL

Per stimolare il metabolismo

E un integratore alimentare a base di
Arancio amaro, Guarana e Té verde
estratti vegetali che stimolano il meta-
bolismo. L’associazione con il Coleus
forskohlii migliora inoltre I'equilibrio del
peso corporeo.

LIPOBLOCK

Per il metabolismo dei grassi

E un integratore alimentare a base di
Garcinia, Cassia nomame, Gymnema e
Cromo. Il Cromo e la Gymnema favo-
riscono il mantenimento di livelli nor-
mali di glucosio nel sangue mentre la
Cassia nomame favorisce il metaboli-
smo dei grassi.

KILO-SNELL

Per il metabolismo dei carboidrati

E un integratore alimentare ad alto con-
tenuto di fibre formulato con Ispagula
e Glucomannano. Il Glucomannano nel
contesto di una dieta ipocalorica con-
tribuisce alla perdita del peso. L’lspagu-
la limita I'assorbimento dei nutrienti e
svolge un effetto prebiotico.

BIODRENA

Il drenante dei liquidi in eccesso

E un integratore alimentare a base di
Tarassaco, Te verde, Lespedeza, Pilosel-
la e Meliloto, principi vegetali che favo-
riscono il drenaggio dei liquidi corporei.



Per capire che cos’é la Bioimpedenziometria o
BIA & necessario suddividere il nostro corpo in
tre parti: tessuto adiposo, tessuto muscolare
e acqua. Questi tre elementi sono in grado di
condurre la corrente elettrica in modo diverso.
Il grasso condurra la corrente elettrica meno
rapidamente rispetto ai muscoli e questi ultimi
ancora meno rispetto allacqua ionizzata. Fa-
cendo passare una corrente elettrica a bassis-
sima intensita e misurando la sua capacita di
attraversare il nostro corpo, possiamo risalire
alla composizione corporea di qualunque es-
sere umano che sara quindi ripartita in mas-
sa grassa corporea (FM) e massa non grassa
corporea (FFM) a sua volta suddivisa in massa
corporea extracellulare (ECM) e massa corpo-
rea cellulare (BCM). Inoltre, utilizzando della
corrente elettrica con due frequenze diverse,
si € in grado di determinare la quantita di ac-
qua presente nel nostro organismo e la quan-
tita dei relativi sali in esso contenuti come il
potassio e il sodio, fondamentali per il corretto
funzionamento del nostro organismo. L’acqua
totale (TBW) costituisce, in un uomo adulto,
circa il 60% del peso. Nei bambini la quantita
e leggermente maggiore mentre nelle donne e
negli obesi, per il maggior contenuto di adipe,
& minore. Anche PPacqua puo essere suddivi-
sa in due compartimenti: 'acqua intracellulare
(ICW) e l'acqua extracellulare (ECW) che rap-
presenta il volume del fluido che si trova all’e-
sterno della cellula. La raccolta di tutti questi
dati ci permette di capire, se una persona e in
uno stato di salute fisica oppure no. Infatti, a
parita di peso, un soggetto, che presenta una
maggiore quantita di massa magra rapportata
a guella grassa, sara un soggetto piu “in forma”
rispetto ad una persona con una piu elevata
quantita di grasso distribuito soprattutto a li-
vello addominale. Quest’ultima sara pil espo-
sta a rischio di malattie come ipertensione,
diabete, dislipidemie e sindrome metabolica.
Tra i vari elementi, che possono essere rileva-
ti, vi € anche il grado di idratazione del nostro
corpo. Un buono stato di idratazione rendera
piu facili i processi e gli scambi metabolici con
un conseguente migliore stato di benessere.
La BIA & un esame non invasivo e indolore. Si
esegue mediante l'applicazione di quattro ce-
rotti, che fungono da elettrodi di cui due posi-
zionati sul dorso del piede e due su quello della
mano. Non ci resta, a questo punto, che augu-
rarvi un buon esame!

// EVENTO DEL MESE

CONSIGLI
UTILI

* Limitare I'assunzione di carboidrati raffinati e
prediligere il consumo di alimenti a base di
farine integrali o cereali come farro, orzo e avena.

*|niziare un pasto a base di carboidrati con
una porzione di verdura cruda o cotta,
possibilmente di stagione.

*Iniziare la giornata con una colazione bilanciata
inserendo tutti i macronutrienti (carboidrati,
lipidi e proteine).

e Limitare il consumo di alcolici, eventualmente
ai pasti principali.

e Strutturare la giornata alimentare con tre
pasti principali alternati a due spuntini (meta
mattina e meta pomeriggio).

e Evitare I'assunzione di cibi fritti soprattutto
nelle ore serali.

e Ricordarsi di assumere almeno 2 litri di acqua
al giorno.




Solleticare il naso con un profumo per poi ri-
trovarsi immersi in un lontano ricordo, magari
proiettati in strepitosi scenari esotici o meravi-
gliose citta dal sapore mediterraneo. La gran-
de magia dei profumi € proprio questa, perché,
nonostante la loro natura effimera, sono capaci
di regalare intense emozioni, rendendo impos-
sibile immaginare un mondo senza di essi. At-
traverso guesta chiave di lettura, Laboratorio
della Farmacia ha voluto ricreare nei suoi stabi-
limenti di produzione, una linea di profumi nuo-
va e ricercata, avvalendosi degli oltre 250 anni
di esperienza di alcune delle piu grandi aziende
profumiere.

Da qguesta straordinaria collaborazione & nata
City Collection, una linea costituita da sei pro-
fumi femminili e cinque maschili, dermatologi-
camente testati e tutti da scoprire. Formulati
come Eau de Parfum, si differenziano da Eau de
Toilette e Eau de Cologne, le versioni piu diluite,
garantendo il miglior risultato in termini di in-
tensita e persistenza.

Un aspetto interessante di questa linea € dato da
alcune profumazioni maschili, le cui note risulta-
no talmente particolari da essere apprezzate an-
che da quel pubblico femminile che vuole appa-
rire e distinguersi per il profumo che indossa. Fil
rouge della collezione ¢, come ricorda lo stesso
nome, guello delle “citta” celebrando un auten-
tico viaggio olfattivo alla scoperta di quelle es-
senze capaci di evocare il ricordo o dare forma
al sogno della citta, di cui portano il nome.
Disponibili in eleganti e raffinate confezioni da
50 ml, si prestano ad essere anche un’origina-
le idea regalo. A completare la gamma ci sono
una linea di bagnodoccia, creme viso idratanti
o antirughe per lui, creme e oli corpo per lei,
interamente ispirati ai profumi City Collection. A
guesto punto resta solo I'imbarazzo della sceltal

acura di

Dott.ssa Maria Grande
Farmacista
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Spesso e il mondo vegetale a fornirci un valido supporto per mantenerci in forma.
Scopriamo le piante che possono aiutarci a tenere sotto controllo del peso corporeo
e a combattere il senso di fame.

Per stimolare il metabolismo
Chiamata anche Fucus vesiculo-
sus, & una pianta acquatica ricca
di iodio. Viene inserita in molte
preparazioni dimagranti, in quan-
to stimola l'attivita di una ghian-
dola molto importante, responsabile dell'utilizzo
delle scorte di grasso presenti nell’organismo.
Lo iodio e abbastanza carente nelle popolazio-
ni che risiedono lontano dal mare e consumano
poco pesce: 'uso di sale iodato & sicuramente
da raccomandare, ma, per raggiungere le quan-
tita minime di iodio, non basta, anche perché
'uso del sale da cucina, benché iodato, va limi-
tato il piu possibile. Il Fucus €, quindi, una buona
fonte di iodio, che deve essere evitata solo da
chi soffre di malattie della tiroide, cardiache e
ipertensione grave. Pud dare nervosismo e pal-
pitazioni. In questi casi & meglio ridurre drasti-
camente la dose o smettere del tutto.

Per drenare i liquidi in eccesso
La Camellia sinensis da origine
sia al te nero che a gquello verde.
La differenza risiede nel processo
di lavorazione, che permette al té
verde di mantenere intatti i poli-
fenoli, che, invece, nel té nero vengono ossidati
al fine di dare colore e aroma all'infuso. Le pro-
prieta dimagranti del té verde sono legate alla
capacita di attivare le cellule adipose nel rilascio
dei grassi.

| benefici di questa pianta, oltre a questa capa-
cita dimagrante, sono tanti da meritare un ap-
profondimento. Il t& verde, di solito, & inserito
nei dimagranti sotto forma di estratto secco ti-
tolato in catechine, ma pud essere consumato

anche come infuso preparato in casa. In que-
sto caso vale la regola di non utilizzare acqua
bollente, ma riscaldata sui 65°C, al fine di non
distruggere le preziosissime catechine, di non
estrarre troppa caffeina e di non rovinare il sa-
pore delicato della bevanda piu bevuta al mon-
do dopo l'acqua.

Per controllare il senso di fame

Si trova spesso negli integratori,
non solo dimagranti, per le diverse
attivita che esplica nell’organismo.
Riduce la fame, il colesterolo e li-
mita molto l'immagazzinamento
delle calorie sotto forma di grassi da deposito, il
tutto con meccanismi enzimatici piuttosto com-
plessi. Occorre prestare attenzione in tutti quei
soggetti che soffrono di patologie epatiche.

Per il metabolismo dei carboidrati
Utilizzata come dimagrante e
ipoglicemizzante. Riesce ad “in-
gannare” i recettori dello zuc-
chero e, invece di essere assor-
bito nell'intestino, viene eliminato

Per il metabolismo dei trigliceridi
Ha la capacita di ridurre l'assor-
bimento dei grassi agendo sul-
la lipasi pancreatica. Per questo
motivo, pur non avendo effetti
collaterali, bisogna prestare at-
tenzione in caso di carenza di vitamine liposolu-
bili (come la vitamina D).



ARANCIO AMARO

Per combattere il gonfiore

Dal frutto immaturo di Citrus au-
rantium varieta amara si ottiene
un estratto ricco in sinefrina, una
sostanza in grado di stimolare il
metabolismo. Grazie a quest’a-
zione, detta anche termogenesi, a parita di
guantita di cibo introdotta e di lavoro musco-
lare effettuato il nostro corpo consuma piu ca-
lorie andandole a prelevare dai tessuti o organi
addetti alla riserva energetica (fegato e adipe)
con conseguente riduzione del peso corporeo.
E controindicato in persone che soffrono di
pressione alta.

.

COLEUS FORSKOHLII

g Per l'equilibrio del peso corporeo
Dalla radice della pianta di Coleus
forskohlii si ottiene un estratto ca-
ratterizzato dalla presenza di una
sostanza chiamata forskolina. Tale
principio attivo € in grado, tramite

un complesso meccanismo, di promuovere la ri-
duzione dei grassi corporei e di stimolare la for-
mazione della massa magra. A gueste azioni si
associa anche una riduzione del senso di fame.

// NATURA E PREVENZIONE



// FOCUS SALUTE

La sindrome di Atlante

Sicuramente avrete sentito parlare di Atlante,
il mitico gigante cui gli antichi greci attribuiva-
no la funzione di pilastro del cielo in quanto fu
costretto a sostenere l'intera volta celeste sulle
sue spalle. Da guesto mito nasce la “sindrome
di Atlante”, peraltro responsabile di circa il 15%
delle cefalee: si presenta come un dolore alla
parte posteriore del collo che si estende dalla
nuca alla meta della testa. Negli anziani la cau-
sa piu frequente & l'artrosi delle prime 3 verte-
bre cervicali e scaturisce da un’inflammazione
cronica, mentre nelle fasce piu giovani, soprat-
tutto tra i 30 e i 50 anni, prevalgono le cau-
se disfunzionali e posturali acute. Le abitudini
posturali errate e condizioni di tensione sono
la base per la comparsa di dolore cervicale e
cefalea che si manifesta, di solito, alla fine della
giornata. Il dolore & scatenato principalmente
da un’inflammazione della zona cervicale che,
nei casi piu gravi, pud portare a una riduzione
della funzionalita muscolo-scheletrica con dif-
ficolta anche a svolgere semplici movimenti. Il
dolore & il sintomo piu invalidante e si pud dif-
fondere a tutte le strutture del collo.

Talvolta si accompagnano sintomi come: nau-
sea, vertigini, muscoli intorpiditi, affaticamento

e formicolii agli arti superiori o al collo.

Diverse possono essere le cause scatenanti,
per esempio, il colpo di freddo ma il dolore
pud essere la conseguenza di una patologia
pregressa tipo ernie, colpo di frusta, ipercifosi,
osteofiti. | farmaci miorilassanti e antidolorifi-
ci possono essere utili temporaneamente, cosi
come la terapia locale con l'apporto di calore e
'ozonoterapia. Spesso & necessario ridurre lo
stress, che pud peggiorare la sintomatologia
ed & consigliabile associare un
percorso di ginnastica po- &
sturale abbinato a terapie
manuali eseguite da uno
specialista. Nei casi piu
gravi rimane comungue
una buona regola sentire
il parere del medico.

[

acura di

Dott.ssa Antonia Cresceri
Farmacista
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// REDAZIONALE DIETA

Una manciata di energia
e nutrienti dalla frutta secca

La categoria della frutta secca a guscio nelle sue
molteplici varieta comprende: noci, mandorle,
nocciole, pistacchi, pinoli, noci di macadamia e
brasiliane, noci pecan ed anacardi.

Sono ormai note le svariate proprieta della frutta
secca, spesso descritta come una miniera di nu-
trienti ed antiossidanti. Infatti, il suo contributo
in un’alimentazione salutare e bilanciata & fon-
damentale. E adatta per poter essere consumata
in qualsiasi momento della giornata: a colazione
insieme ad uno yogurt senza zuccheri aggiunti,
come spuntino spezza fame di meta mattina/
pomeriggio oppure nei pasti principali per arric-
chire le insalatone. E un alimento estremamente
versatile in cucina che si presta molto bene nella
preparazione sia di condimenti per la pasta che
di creme spalmabili dolci.

Gli elementi che rendono la frutta secca a guscio
un alimento prezioso per la salute ed il benesse-
re dell’organismo sono molti. E una discreta fon-
te di proteine, tanto che le linee guida per una
sana e corretta alimentazione suggeriscono che
possa essere utilizzata nellambito di un pasto in
sostituzione di un’altra fonte proteica.

Presenta un buon quantitativo di fibra e di acidi
grassi essenziali, in particolar modo della serie
Omega-3, fondamentali per migliorare il profilo
lipidico e ridurre il rischio di patologie cardiova-
scolari. Inoltre, la frutta secca a guscio & ricca
di vitamine del gruppo B, come I'acido folico, e
la vitamina E, di cui sono note le proprieta an-
tiossidanti. Contiene un’elevata concentrazione
di sali minerali ed oligoelementi come potassio,
magnesio, ferro e rame coinvolti nell’attivita ner-
vosa con benefici su concentrazione, energia e
buonumore.

Nonostante I'apporto calorico sia elevato, e sta-
to dimostrato che il consumo di una porzione
pari a 30 g di frutta secca al giorno rientri in un
corretto e sano regime dietetico.

a cura del
Laboratorio della Farmacia
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1. In una ciotola unite la crema spalmabile
DietalLab con 'uovo e I'olio, miscelando gli
ingredienti con |'aiuto di una frusta, fino
ad ottenere un composto omogeneo.

2. Aggiungete poi la farina setacciata
e lavorate I'impasto per qualche minuto.
Fate riposare il panetto avvolto nella
pellicola trasparente in frigorifero per
almeno 15".

3. Trascorso il tempo necessario, riprendete
I'impasto e formate delle palline di circa 15 g
ciascuna, per un totale di circa 25 nocciolini.
Posizionateli su una leccarda ricoperta con la
carta forno e con un dito create una cavita su
ogni nocciolino.

4. Infornate (con forno statico caldo) a 180°C
per 8'. Una volta raffreddati, decorateli con
dei ciuffetti di crema spalmabile Dietalab
alla nocciola.

5. Buona merenda! 'h.
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versione senza glutine.
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Giornalista professionista e conduttrice di RAI
News 24, & al timone del primo TG dell’alba,
dalle 5 alle 6 trasmesso a reti unificate su RAI T,
RAI 3 e RAI News 24 con collegamenti da tutto
il mondo. Pluripremiata per il suo impegno pro-
fessionale e sociale, Josephine € un concen-
trato di energia e uno dei volti maggiormente
rappresentativi dell'informazione italiana nel
mondo. La sua vita cambia radicalmente quan-
do a sei annila sua famiglia di origine cilentana,
torna in Italia dal Canada e crescendo, matura
la consapevolezza di diventare una giornalista.

L’affascinante mondo del giornalismo. C’¢ un

episodio che sente di raccontare, emblematico
nella sua carriera professionale?

Un episodio ha dato una spinta propulsiva alla
mia carriera. Lavoravo gia durante il percorso
di studi universitari e muovevo i primi passi nel
mondo della televisione, senza nessuno che mi
indirizzasse, imparando e sperimentando.
Dopo aver partecipato ad un programma tv,
ebbi un confronto abbastanza acceso con
un’autrice che voleva impormi un ruolo e una
immagine che non mi rappresentavano. Rifiu-
tai la proposta e le sue parole furono: “senza
di noi, non andrai da nessuna parte”. lo risposi:
“vedremo”.

Da allora & stato un crescendo, ho puntato
ad un unico obiettivo e non I'ho mai mollato.
Purtroppo, se sei una donna e non hai “santi in
paradiso” devi faticare il doppio e dimostrare
il triplo, ma con tenacia, preparazione e tan-
ta determinazione si possono ottenere grandi
soddisfazioni professionali.

L’innovazione digitale oggi interessa anche
I’'ambito dell’informazione. Che rapporto ha con
la tecnologia?

Mi piace, la utilizzo ma non voglio diventarne
schiava. L'innovazione digitale ovviamente ha
cambiato anche il mondo del giornalismo che
si e riadattato ai nuovi mezzi di comunicazione,
cambiandone i ritmi e adeguandosi alle nuo-
ve piattaforme di condivisione. Ci permette
di creare contenuti in maniera piu veloce ma
senza rinunciare alla qualita delle notizie. Il bi-
sogno di precisione e credibilita risulta sempre
fondamentale per evitare errori e fake news.

// INTERVISTA DEL MESE

Quando le citta si svegliano lei & gia al timone
dell’informazione, pronta ad accogliere gli

spettatori con un raggiante sorriso. Dove trova
Pilluminazione?

Il mio turno notturno inizid anni fa quando
nacque il TG a reti unificate (prima volta nella
storia della televisione italiana). Fu un grande
esperimento per la Rai, una sfida e io non mi
tirai indietro. Ho contribuito a far diventare |l
notiziario una solida e seguita realta nel pano-
rama dell'informazione. E sono ancora qual!

I TG che conduco va in onda molto presto dal-
le 5 alle 6, per non parlare del notiziario delle
4 che, attraverso Rai ltalia, & trasmesso in tutto
il mondo.

Dove trovo lilluminazione? Dai telespettatori!
Loro “sono la mia forza” e non & una frase di
circostanza. Chi mi segue sui social (Instagram
@josephine_alessio e la pagina ufficiale FB) lo
sa. Mi pongo sempre con rispetto, educazione
e gentilezza, atteggiamenti che ormai sembra-
no desueti. Si & creato un rapporto di fiducia
con il pubblico, basato su una comunicazione
schietta, peer to peer e credo che il segreto del
mMio successo sia un mix di tutto cio.

Che rapporto ha con la salute e il benessere?
Come si mantiene in splendida forma?

Mi voglio bene innanzitutto, percid ascolto le
esigenze del corpo e dell’lanima. Vivendo con
un fuso orario diametralmente opposto, sono
attenta al cibo, al sonno e al tipo di sport da
praticare. Prendo alcuni integratori a base di
vitamine D e C, potassio e magnesio.

Molto importante per mantenere l'equilibrio &
lo sport, che produce endorfine e per me & ir-
rinunciabile. Alterno pilates, hatha yoga, nuoto
e total body.

Dulcis in fundo, prego e questo mi rende una
persona migliore e felice.

Ha dei progetti futuri?

Non si dicono, si fanno. Prima li realizzo, poi li
annuncio. Ad maiora semper!

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

Pillole di Salute

SAPORE DI SALE? NO GRAZIE!

Con l'avanzare dell’eta, € noto ai piu, che sensi
come gusto e olfatto si indeboliscano. Questo
puo di conseguenza alterare la percezione dei
sapori, in particolare di quelli sapidi, inducen-
do le persone a salare maggiormente il cibo.
Tale abitudine puo favorire 'aumento dei valori
pressori e il rischio di sviluppare patologie a ca-
rico dell'apparato cardiovascolare.

Un ottimo consiglio pud essere quello di so-
stituire il sale con un mix di spezie ed erbe
aromatiche per dare piu sapore al cibo man-
tenendo al contempo controllata la pressione
sanguigna. Una bella scoperta & il chipotle, un
peperoncino piccante, utilizzato nella cucina
messicana da aggiungere alle erbe tipo basili-
co, aglio e pepe per migliorare la sapidita.

BAMBINI E BEVANDE ENERGETICHE:
MEGLIO EVITARE

Le bevande energetiche vengono consumate
settimanalmente dalla meta dei bambini nel
mondo e un terzo da quelli residenti nel Regno
Unito ma, se bevute cingue o piu volte alla set-
timana, possono provocare disturbi della salu-
te e del comportamento.

Si attesta ancora elevato il consumo di be-
vande energetiche da parte degli adolescenti
britannici con un potenziale impatto negati-
vo sulla salute fisica e sul comportamento. I
consumo frequente, si associa ad una scarsa
salute mentale e fisica. Si manifesta maggiore
frequenza di cefalea, insonnia, consumo di al-

col, fumo, irritabilita ed esclusione dalla scuola
€ uno scarso benessere generale rispetto a chi
non le consuma.

Ma non solo: dai dati delle revisioni sistema-
tiche emerge un legame diretto tra bevan-
de energetiche e autolesionismo, iperattivita,
scarso rendimento e frequenza scolastica.

GLI OMEGA-3 E LA VITAMINA D:

UNA RISORSA ANTINFIAMMATORIA
NATURALE

Gli Omega-3 e la Vitamina D hanno funzioni
nella modulazione dei processi inflammatori
coinvolti in particolare nelle malattie autoim-
muni. Gli effetti della Vitamina D da sola o in
combinazione con gli Omega-3 possono con-
tribuire a ridurre l'incidenza di eventi di natura
cardiovascolare o inflammatoria. Gli Omega-3
grazie a diversi meccanismi d’azione contribu-
iscono alla risoluzione di determinate tipologie
di inflammazioni. | loro target di azione sono
soprattutto il sistema cardiovascolare e organi
come occhio e pelle. Altrettanto studiati sono
gli effetti della vitamina D, non solo a livello os-
seo ma anche sul sistema immunitario. Sempre
piu ricerche infatti identificano in questa vita-
mina la capacita di aumentare I'attivita di alcu-
ne tipologie di cellule immunitarie garantendo
alllorganismo una maggiore protezione verso
'attacco di agenti esterni.




// SPECIALE BAMBINI

iutare 1 bambini
per la scuola

L’anno scolastico sta entrando nella sua fase
cruciale e i nostri bambini possono subire mag-
giori fonti di stress. Stanchezza generale, man-
canza di energia, cambiamenti di umore, ridu-
zione dell’appetito e alterazioni del sonno sono
i segnali piu comuni che si possono evidenziare
anche nei piu piccoli. Il cambio stagione e I'i-
niziale aumento delle temperature sono feno-
meni ai quali 'organismo si deve adattare ed
e per questo che poche ma buone abitudini si
rivelano fondamentali per recuperare un po di
buonumore ed energia.

Il primo passo & sostenere i piu piccoli con
un’alimentazione sana e adeguata ricca di vi-
tamine e sali minerali, prediligendo il consumo
di frutta e verdura di stagione, carni bianche,
uova, cereali integrali e pesce al vapore, ridu-
cendo, nel contempo, I'apporto di alimenti ric-
chi di zuccheri e farine raffinate. L’assunzione
di un integratore alimentare formulato con vi-
tamine e minerali (vitamina C, D, vitamine del
gruppo B, magnesio e potassio) puod aiutare ad
aumentare le energie e a sostenere le difese

immunitarie.

Anche il sonno gioca un ruolo determinante
in questo momento, poiché il carico scolastico,
unito al cambio stagionale e alle attivita spor-
tive, a cui spesso i nostri bambini si dedicano,
pPOsSsSONO comportare maggiore spossatezza e
astenia. E utile quindi assecondare i loro piso-
lini pomeridiani, poiché guesti favoriranno il ri-
pristino delle forze.

Infine, trascorrere del tempo al sole facendo at-
tivita allaperto puo aiutare i bambini ad adat-
tarsi piu velocemente all’arrivo della primavera.

E sicuramente un momento delicato quello
che precede la fine dellanno scolastico, ma
con pochi e semplici accorgimenti possiamo
davvero far superare ai nostri bambini questo
periodo senza grandi intoppi, purchée si tenga
sempre a mente che il primo vero integratore
siamo noi genitori!
a cura del
Laboratorio della Farmacia
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La stagione invernale, le feste e il freddo che
poco ci invoglia a fare movimento all’aria aper-
ta, ci lasciano spesso qualche chiletto di troppo
e ritenzione idrica. Questo & il momento idea-
le per rimettersi in forma e ritrovare il proprio
equilibrio fisico e mentale. Se durante I'inverno
si tende a prediligere un’alimentazione ricca di
grassi e proteine, con l'arrivo della bella stagio-
ne € inevitabile avvertire I'esigenza di espellere
le tossine accumulate, responsabili della fasti-
diosa sensazione di pesantezza e gonfiore ma
anche di manifestazioni cutanee come acne,
forfora e dermatiti. Ecco quindi che attuare
una strategia detox risulta fondamentale per il
completo benessere dell’'organismo.

La prima regola, elementare ma per niente
scontata & bere almeno due litri di acqua al
giorno favorendo la funzionalita renale e il dre-
naggio dei liquidi corporei. In secondo luogo, &
importante diminuire gradualmente i cibi cotti
e sostituirli con la frutta e la verdura di stagio-
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ne, anche sotto forma di estratti: finocchi, spi-
Nnaci e asparagi ne rappresentano un esempio.

Anche camminare ad un passo sostenuto per
almeno mezz’ora al giorno permette di ossi-
genarsi, drenare i liquidi, favorire la circolazione
venosa, liberare la mente e rilasciare endorfine.
La natura offre numerosi ed efficaci rimedi, ca-
paci di stimolare la funzionalita epatobiliare,
come il carciofo, il tarassaco, il cardo mariano e
la fumaria, da utilizzare singolarmente o anche
in associazione.
Vanno poi segnalati, I'aloe, la centella e l'ortho-
siphon, per le loro spiccate capacita drenanti
oltre che depurative.
Per una depurazione efficace non occorre stra-
volgere le proprie abitudini, ma definire una
strategia fatta di pochi accorgimenti e qualche
rinuncia.
a cura del
Laboratorio della Farmacia
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TRATTAMENTO INTENSIVO
ANTI-SCREPOLATURE
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. PIEDI
Rigenera

NUOVA EMULSIONE

con N-ACETILCISTEINA, UREA e ACIDO LATTICO
e azione intensiva per piedi molto secchi
» contrasta callosita e fessurazioni
* azione rapida

La formula aiuta a prevenire la sintomatologia
cutanea correlata al piede diabetico.
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TESTATO DERMATOLOGICAMENTE
SU PELLI SENSIBILI
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