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La rivista delle 19 farmacie SpazioSalute al vostro servizio
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VIZNERBOREL

Liberatevi dalla tosse
e godetevi notti tranquille.

Solmucalm®tosse grassa

Privo di lattosio, glutine e alcol.

C: N-acetylcysteinum, chlorfenaminimaleas. Lista C. |: tosse grassa. P: bambini dai 3 ai 6 anni: 5 ml 3 volte al di; 6-12 anni: da 5fino a 10 ml 3volte
al di; adulti 10 ml 3 volte al di. Cl: ipersensibilita a uno dei componenti, ulcera peptica, glaucoma, ritenzione urinaria, crisi asmatica, trattamento
simultaneo con inibitori delle MAO, gravidanza, allattamento. El: secchezza della bocca, del naso e della gola, costipazione, disturbi di
accomodamento dell'occhio, disturbi alla minzione, depressione midollare, sonnolenza, intolleranza gastrica. INT: antibiotici, nitroglicerina,

phenitoina, inibitori delle MAO, procarbazina, sedativi ad azione centrale, alcol. PR: sciroppo bambini, 90 ml; sciroppo adulti, 180 ml. Questo M uove Ia gente'
& un medicamento. Vogliate leggere attentamente il foglietto illustrativo e chiedere consiglio al vostro medico o farmacista.

IBSA Institut Biochimique SA, Headquarters and Marketing Operations, Via del Piano, CH-6915 Pambio-Noranco, www.ibsa.ch




Editoriale

Cara lettrice, caro lettore,

non si suona, non si bussa, non si chiede
appuntamento, non si telefona.... si entra
semplicemente e si & subito accolti, ascoltati e
consigliati se si ha problemi di salute. In prima
linea nel sistema sanitario, anche in caso di
pandemia, troviamo il primo professionista
universitario con le sue collaboratrici pronti ad
assisterci nella cura e nella prevenzione delle
malattie, nel corretto uso dei farmaci, ad indi-
rizzarci dal medico se necessario ed a rispon-
dere a innumerevoli domande che interessa-
no il campo della salute e del benessere o
semplicemente ad ascoltarci se ci sentiamo
soli ed abbiamo bisogno di parlare con qual-
cuno.

Pensate che questo, grazie ad una fitta rete di
farmacie distribuite su tutto il territorio, suc-
cede 25'000 volte al giorno nel solo Canton
Ticino e 300'000 volte al giorno a livello sviz-
zero.

Le farmacie, centri di cura competenti e di
facile accesso hanno una consolidata posizio-
ne ed un ruolo fondamentale nel tessuto
degli operatori sanitari che si occupano della
nostra salute e sono sempre pronte ad affron-
tare nuove sfide.

Buona lettura
| farmacisti SPAZIOSALUTE

e-mail: spaziosalute@ticino.com
sito internet: www.farmaciespaziosalute.ch
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Il lavaggio per il naso e per le orecchie con

acqua di mare e acido ialuronico.

Aliamare®

C: soluzione isotonica aerosol di acqua di mare e ialuronato sodico. Lista: dispositivo medico: I: lavaggio e umidificazione
delle narici in caso di secchezza delle mucose o dopo interventi chirurgici nelle cavita nasali; lavaggio del meato auditivo per
la prevenzione della formazione di tappi di cerume P: lavare pil volte al giorno le narici o il meato auditivo a seconda delle
necessita. Cl: sconosciute. El: sconosciuti. INT: sconosciute. PR: imballaggio con una bomboletta aerosol da 100 ml e

1 erogatore per il naso e 1 erogatore per |'orecchio.

IBSA Institut Biochimique SA, Via del Piano, P.O. Box 266, CH-6915 Pambio-Noranco

Muove la gente.



Conteniamo | costi

della salute

Il contributo della farmacia in avvenire
Le esigenze del grande pubblico nei confron-
ti degli operatori della salute sono sempre
pil elevate, alla ricerca in particolare di solu-
zioni pratiche ed accettabili al maggior
numero di persone.

In quest’ ottica le farmacie sono in grado di
procedere ad un triade preliminare efficace e
di offrire un'assistenza mirata, atta ad evita-
re il sovraccarico dei fornitori di cure di primo
ricorso. | costi infatti del trattamento, ad
esempio, di un semplice raffreddore possono
essere da otto a dieci volte piu alti a dipen-
denza che la cura venga effettuata in farma-
cia, in uno studio medico o al pronto soccor-
so di un ospedale.

L'individuazione precoce e sistematica, poi,
permette di prevenire le malattie o di sco-
prirle molto presto. Le farmacie sono di faci-
le accesso, competenti ed in grado di proce-
dere ai depistaggi necessari sulla base di
un'apposita formazione.

Formazioni continue specifiche, in circoli di
qualita interdisciplinari medici-farmacisti,
permettono inoltre uno scambio di cono-
scenze e di esperienze cosi da evitare la pre-
scrizione di medicamenti inefficaci o non
redditizi, contribuendo al miglioramento
della qualita e della padronanza dei costi.
Tutti sanno che oggi una quantita importan-
te di medicinali finisce nella spazzatura. Il far-
macista assume un ruolo fondamentale nel
consiglio in materia di conoscenza del far-
maco, di osservanza terapeutica e rispetto
delle prescrizioni mediche.

L'assistenza dei pazienti cronici per cio che
concerne le analisi correnti potrebbe essere
affidata al farmacista, facendo capo al medi-
co se i valori superano un limite predefinito.
In avvenire il potenziale di sinergie e di
cooperazione tra medico e farmacista
potrebbe essere considerevole, apportando
notevoli vantaggi ai pazienti.

Una ripartizione adeguata dei ruoli
Nel campo della salute ognuno cerca di fare
economie in casa degli altri. In questa batta-

glia, dove tutti alzano la voce, abbiamo
dimenticato i primi toccati dal problema, i
pazienti che vedono diminuire il loro ruolo
ogni giorno di piu. | fornitori di prestazioni
devono mirare ad una distribuzione adegua-
ta dei compiti, non per ottimizzare il loro
campo d'influenza o i loro profitti, ma per il
bene dei pazienti, per premiarli dell’utilizzo
responsabile del sistema di salute, per cor-
reggere le prestazioni inutili e le richieste
infondate.

Vi e da chiedersi, innanzitutto, se le consul-
tazioni sono tutte veramente necessarie. In
pratica un gran numero di persone si rivolge
al proprio medico di famiglia solo perché é
isolata ed abbandonata a sé stessa. Gli spe-
cialisti si lamentano che i medici di primo
ricorso aspettano troppo ad inviar loro i
pazienti in caso di problemi per ottenere
ancora un buon successo terapeutico. In
occasione di epidemie d'influenza genitori
spaventati si rivolgono direttamente al pron-
to soccorso dell'ospedale, con conseguenti
costi elevati.

Nel caso di bagatelle, I|'attribuzione dei
pazienti al livello di cure corretto deve per-
mettere di evitare le prime consultazioni dal
medico, i trattamenti ambulatoriali all'ospe-
dale o le consultazioni ingiustificate dallo
specialista.

Le 1700 farmacie svizzere ogni giorno accol-
gono 300'000 persone per un consulto su
problemi di salute ed occupano cosi gia un
posto importante nelle cure di primo ricorso,
con un alto grado di competenza nelle tera-
pie medicamentose, nell'informazione e pre-
venzione in ambito di salute pubblica. Sono
costantemente a disposizione per partecipa-
re a migliorare la situazione.

Grazie agli orari di apertura, anche di notte e
durante il fine settimana, le farmacie offrono
un contatto facile, personale e senza appun-
tamento. Una differente ripartizione dei ruoli
tra medici e farmacisti, sarebbe cosi favore-
vole ai pazienti e migliorerebbe al contempo
la qualita di vita dei medici di primo ricorso.
La farmacia procederebbe ad una prima cer-
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=> Durata dell’effetto fino a 12 ore

=» Facilita la respirazione

Legga il prospetto illustrativo.

=» Decongestiona la mucosa nasale IROMEDIGA SA. 3014 San Gallo

Disperdere o
disciogliere i dolori?

DAFALGAN 0DIS® 0 DAFALGAN plus C°

Compresse orodispersibili per quando si &
fuori casa contro dolori e febbre

Compresse effervescenti contro dolori e febbre
in caso di malattie di raffreddamemtc

Sono medicamenti. Leggere attentamente il foglietto illustrativo.




nita sulla base di una formazione adeguata e
di schemi di lavoro convalidati e definiti di
comune accordo.

Importante rimane comunque responsabiliz-
zare sia i pazienti che i prestatori di servizi, se
necessario anche con incentivi pecuniari,
come é stato il caso del successo ottenuto
nella massiccia introduzione dei generici,
grazie all'aumento della quota parte perso-
nale di partecipazione in caso di prescrizione
ingiustificata di un prodotto originale piu
caro. Evitiamo pero le tasse dissuasive che
inciterebbero il paziente a rinunciare a tratta-
menti necessari. Il paziente deve vedersi pro-
porre offerte concrete, adatte alla sua situa-
zione, di cui possa vedere chiaramente
Iutilita, e non all’'unico scopo di fare econo-
mie.

Promuovere soluzioni interdisciplinari

Il sistema di assicurazione malattia svizzero
riposa sul principio di responsabilita degli
assicurati. E necessario che gli attori del siste-
ma facciano prova di solidarieta e di respon-
sabilita per concedere una parte dei loro
interessi. Al centro deve esserci quello del-
I'assicurato. Ma per limitare i costi della salu-
te e di conseguenza i premi di cassa malati,
anche l'assicurato deve partecipare attiva-
mente.

Lo spirito di solidarieta degli individui sani
troppo spesso ha lasciato il posto alla reazio-
ne: “pago, ho diritto”. Si devono adottare
soluzioni strutturate piu importanti, come
I'organizzazione di reti di cura al centro delle
quali vi sia il paziente e che ne assicurino la
presa a carico coordinata da parte di tutti
coloro che intervengono.

Il futuro del sistema della salute s'inserisce
fondamentalmente nello scambio e nell'in-
terdisciplinarieta tra le differenti professioni
mediche, in concreto nelle cure gestite
(Managed Care) con il sostegno ormai di
tutti gli attori del campo della salute.
Naturalmente ci0 necessita da parte del
curante impegno, la volonta di condividere
con i suoi pari, di favorire una migliore quali-

ta, di sequire e collaborare a delle linee guida
e di assumere rischi d'imprenditore.

| circoli di qualita medici-farmacisti s'inseri-
scono perfettamente nello spirito delle cure
gestite, al fine di garantire una medicina di
qualita, ad un prezzo adeguato.

In questo senso nel 2001 I'introduzione della
rimunerazione del farmacista (convalida
medicamento, convalida trattamento) indi-
pendente dal prezzo e dalla quantita dei
medicamenti prescritti, ha corretto incita-
menti commerciali e permesso economie
importanti dell’'ordine di centinaia di milioni
di franchi.

Farmacisti SpazioSalute
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La Farmacia: un mondo
di sapere e di consigli

In Svizzera 300'000 persone al giorno si  zione, dispensata la pillola del giorno

recano in farmacia, primo contatto, dopo in casa di urgenza ecc. pharmaSuisse ‘.
immediato con un centro specialistico e = Numerosissimi sono gli argomenti ed i =
competente di cura della salute, dove trattati. Ve ne proponiamo i:_;;
vengono alleviati i sintomi fino alla con- ome primo approccio, usufruen- A
sultazione medica, curate piccole ferite,
dati consigli ed informazioni, praticati
controlli durante le campagne di preven-

Societa Svizzer
www.pharmas
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®
MANTIENE LE PROMESSE®

NUOVA
RoC® MULTI CORREXION™

5 effetti anti-eta in 1 solo prodotto

- rilassamento .

- rughe

- macchie dell'eta
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IN OMAGGIO PER LEI"

1 lozione detergente Multi CorreXion™ )
da 200 ml acquistando un prodotto L'80% DELLE DONNE RISCONTRANO

Multi CorreXion™. MIGLIORAMENTI VISIBILI*

* Studio scientifico condotto per 12 settimane su 40 donne, con applicazione mattutina e sers

Direttamente dai Caraibi ditta Ticinese importa
prodotto naturale al 100% 8

SUCCO DI ALOE VERA

STABILIZZATO A FREDDO . d
[ ALOE CARIBE |

Da bere quale integratore alimentare (vitaming, sali minerali, ecc.), depuratore dell’organismo
e immunostimolante, equilibratore intestinale.

Uso esterno cicatrizzante e lenitivo, applicare sulla pelle in caso di punture d’insetti, bruciature,
scottature e gonfiori, per la pelle ha un alto valore umidificante e idratante.

Reperibile presso la vostra farmacia di fiducia.

Per informazioni: Aloe Caribe SA
Centro Carvina, 6807 Taverne, T. +41 91 930 98 24
www.aloecaribe.ch, info@aloecaribe.ch
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j Tosse grassa?
Solmucol® vi lascia
respirare a pieni

polmoni!

C: N-acetylcysteinum. Lista D. I: Raffreddore e tosse con formazione accresciuta di muco. P: adulti 600
mg/g; bambini dai 2 ai 12 anni: 300 mg/g; bambini da 1 a 2 anni: 150 mg/g. CI: ulcera peptica attiva, iper-
sensibilita alla sostanza attiva. El: disturbi gastrointestinali, urticaria. INT: ci: ampicillina, tetracicline,
macrolidi, cephalosporine, aminoglicosidi, amphotericina B. Somministr: e separata degli antibit
con 2 ore di intervallo; nitroglicerina. PR: compresse orosolubili da 100 e 200 mg; sciroppo per bambini da
90 ml e adulti da 180 ml; compresse effervescenti da 600 mg e granulare da 600 mg. Questo & un medica-
mento. Vogliate leggere attentamente il foglietto illustrativo e chiedere consiglio al vostro medico

o farmacista.

Muove la gente.

Triofan® Raffreddore

A doppia azione
1. Effetto decongestionante sulla
mucosa nasale*

2. Libera le vie respiratorie superiori,
diminuisce e fluidifica le secrezioni

* comincia dopo 3-5 minuti

Leggere il foglietto illustrativo. Vifor SA. = Vifor Pharma
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Societa Svizzera.de
www.pharmasuisse
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Consigli Per migliorare j| sonno

* Non consumare prodott stimolant; come il caffe, 1’3o e il tabacco dopo il
tardo Pomeriggio, o stesso vale Per medicament; eccitanti e vitamine
® Lasera evitare attivity Sportive ed intellettug|i intense

* Non guardare la televisione appena primga di andare g dormire
* Avere un‘alimentazione equilibrata

* Mantenere una temperatuyra massima dj 18 gradi ne|

la camera da letto
* Sessifatica 3 prender sonng alzarsi

e tornare g letto pi tardi
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Un raffreddore?

Scoprite la
doccia nasale Emser”!

o facile da applicare

e pressione di risciacquo con regolazione personale DOUCHEDOCCIA
oo . . n ok
e utilizzabile diverse volte I -
oy |. N :1-1
| K
3 {
. . ol eres . L |
N'on ci sono piu |:.3055|b|!|ta. per batteri, e
virus e compagnia: un risciacquo nasale o
con l'aiuto della doccia nasale Emser® e
elimina dal naso tutti gli agenti patogeni, 4

scioglie il muco e diminuisce il gonfiore della

mucosa nasale in maniera naturale. t‘@
Fa bene, € facile da fare ed € anche piacevole. \ DT ﬂtﬁ!ﬁ" »

| e E .
Provatelo! - —_—

Il tutto dipende dall'agente attivo

Il risciacquo nasale con 'aiuto della soluzione di sale naturale Emser & veramente efficace.
Questo agente si estrae da un‘acqua di sorgente ed € composto da piu di 20 minerali,
oligoelementi e ioni di bicarbonato. Questa composizione unica nel suo genere costituisce
la sua virtu curativa e supera di gran lunga gli altri prodotti salini come il sale da cucina o
il sale marino.

La doccia nasale Emser®: per una pulizia del naso semplice e meticolosa. Molto efficace grazie a una soluzione isotonica comprendente il sale naturale Emser. Facile da riempire e da pulire.
La pressione del risciacquo si regola individualmente.

Emser Salz®: Globopharm AG, CH-8700 Kiisnacht ZH. Per trattare le malattie catarrali acute o croniche di naso e seni nasali, faringe, laringe e bronchi, per inalare, risciacquare il naso,
risciacquare lo spazio orofaringeo e per i gargarismi. Prego leggere attentamente le avvertenze allegate all'imballaggio!
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Lysopaine

Il vostro specialista contro il mal di gola
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Disponibile nella vostra farmacia. N Boehringer
Per favore, leggete il foglietto illustrativo. I"II Ingelheim

Sfidate il freddo.

Protezione e idratazione intensa
Liny con formula norvegese.

VR =
1

Hardorame
CFEITE Mans [

EUtrogena’ ..o

Crema mani profumata
Crema mani e unghie*
Crema mani a rapido assorbimento™

* Prezzo promozione CHF 19.90

SVILUPPATO CON DERMATOLOGI



permette g paziente gj svolgere e sye attivity quotidiane, Ung crisi dj emicranig
dura dalle 4 alle 72 ore.

Le cause sono diverse
I fattori all'origine dell'emicrania 0 che la scatenano song numerosi e divers; La pre-
disposizione ereditarig gioca un ruolo importante Ma anche altrj fattori |3 possono
SCatenare:

* Alcool e certj aliment;

® Ormonij

* Medicamenti

Comunque i recenti progress; della Conoscenza all'origine deH’emicrania hanno per-
messo lo sviluppo dj Nuove strategje terapeutiche | principal; fattori per spiegare [o
SCatenarsj dj un’‘emicrania SONo inoltre:

. Predisposizione ereditarig

* Sensibility agli stimolj

* Disturbi dell3 circolazione Cerebrale

* Inflammazione Neurogena

v
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S Bayer (Schweiz) AG

E 8045 Zurich
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nvece di fare I'infermiera:
Pretuval” C. Per alleviare un po’
le sofferenze del vostro partner. _

Leggere il foglietto illustrativo. Calma la tosse secca, il raffreddore, i dolori e la febbre.

Bucco Tantum
liquido + spray<

20% }

di sconto
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Antinfiammatorio

Analgesico

oo T

Antibatterico

Agisce rapidamente in caso
di mal di gola e calma infiammazioni
orali e faringali

Leggere il foglietto illustrativo.

Bayer (Schweiz) AG
8045 Zurich
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Farmacia Bianda SA
6614 Brissago

Via Leoncavallo 7

Tel. 091 793 20 65

Farmacia Caroni
6598 Tenero

Via al Giardino 6

Tel. 091 745 23 03

Farmacia Centrale SA
6710 Biasca

Via Pini 18

Tel. 091 862 12 12
Farmacia Centro

6612 Ascona

Via Borgo 28
Tel. 091 791 14 01

Farmacia Stazione Farbe SA
6500 Bellinzona

Viale Stazione 29b

Tel. 091 825 27 33

Farmacia Varini
6600 Locarno
Piazza Grande 4

Tel. 091 751 29 71

Farmacia dell’Aeroporto SA
6982 Agno

Centro Agno

Tel. 091 605 65 64

Farmacia Cattaneo & Co
6900 Lugano

Via Luvini 7

Tel. 091 923 66 38

Farmacia Centro Grancia SA
6916 Grancia

Parco commerciale Grancia

Tel. 091 994 72 43

20

-
=)

1

-

12

13

14

15

Farmacia Ferregutti Sagl
6850 Mendrisio

Via Lavizzari 25

Tel. 091 646 15 49

Farmacia Internazionale SA
6900 Lugano

Piazza della Riforma 10

Tel. 091 923 87 91

Farmacia Loreto Sagl
6900 Lugano

Via Clemente Maraini 31

Tel. 091 994 35 65

Farmacia di Breganzona Planfarm SA
6932 Breganzona

Via Lucino/via Gemmo

Tel. 091 966 41 21

Farmacia Sant’Antonio Bissone SA
6816 Bissone

Contrada Busi 3

Tel. 091 649 80 00

Farmacia San Gottardo
6830 Chiasso

Corso San Gottardo 9

Tel. 091 682 86 77

Farmacia San Marco
6943 Vezia

Stabile ai Cedri

Tel. 091 967 19 19

Farmacia Serfontana SA
6836 Serfontana

Centro Serfontana

Tel. 091 683 05 05

Farmacia Tosi
6929 Gravesano
Via S. Pietro 1

Tel. 091 605 26 81

Farmacia Cugini
6512 Giubiasco
Largo Libero Olgiati 83
Tel. 091 857 12 51

Ascona
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Farmacia Cugini

Largo Libero Olgiati 83, 6512 Giubiasco
Tel. 091 857 12 51

Fax

e-mail

La Farmacia Dr. D. Cugini fu aperta nel 1937 da
Didio Cugini, situata dapprima nel vecchio cen-
tro di Giubiasco, “il Borghetto” e dalla fine degli
anni ‘50 nella sede attuale in Piazza Grande (oggi
Largo L. Olgiati) a 10 metri dai posteggi pubblici e
di fronte al parcheggio per disabili.
Oggi, completamente rinnovata, pit luminosa e spa-
ziosa e priva di barriere architettoniche. In un ambiente con-
fortevole e amichevole, ci impegniamo a fornire un servizio di
qualita e di competenza, senza tralasciare i buoni consigli o i
suggerimenti per ogni tipo di problema o esigenza.
Oltre ai prodotti della medicina tradizionale proponiamo pro-
dotti naturali, fitoterapici e omeopatici. Abbiamo a disposizione
una vasta gamma di articoli sanitari quali stampelle, inalatori,
bilance per neonati, tiralatte elettrici e manuali, bastoni, collant
e gambaletti della linea BBF-San e Sigvaris, la linea di prodotti
Tena per I'incontinenza, cuscini Elsa, e apparecchi per la misura-
zione della pressione e della glicemia. Nel reparto dermo-cosme-
tico si trovano i prodotti delle rinomate marche Avene, Widmer
Il team, costituito dalla proprietaria Cristina Vanini-Cugini farmacista FPH, da una farmaci- e Lierac. Gratuitamente effettuiamo la misurazione della pres-
sta, dq tre assistent(’ di farmac/la d/plgmate e‘da un’apprendista, € costantemente motivato sione, mettiamo a disposizione il servizio Tropimed, un software
e gratificato dalla fiducia che I'affezionata clientela dimostra. . . . ) . .
che fornisce informazioni aggiornate sulla medicina del turismo
come ad esempio un piano di vaccinazione che si adatta all'iti-
nerario scelto, e proponiamo campagne per la promozione della
salute pubblica. All'occorrenza offriamo ai nostri clienti un servi-
zio a domicilio.

.
4
&

Farmacia Stazione Farbe sa

Viale Stazione 29b, 6500 Bellinzona
Tel. 091 825 27 33

Fax 091 826 47 06
farmaciastazione@bluewin.ch

La nostra nuova immagine

FARMACIA| | STAZIONE

A Bellinzona, le farmacie Stazione e Antonini, dal 1 gennaio
2010 si uniscono per dar luogo ad un’unica farmacia ubicata
nell’attuale sede della farmacia Stazione.

La farmacia Stazione-Antonini sviluppera, in continuita, i suoi
diversi settori di attivita (cosmesi, spagiria, omeopatia e medi-
cina dello sport).

L'elemento pit importante rimane invariato: il vasto assorti-
mento dei prodotti, la consulenza professionale del vostro
interlocutore abituale ed un efficiente servizio di consegna a
domicilio.

L'unione delle due farmacie ha come obiettivo quello di crea-
re sinergie professionali interne, nei confronti dei fornitori e
degli interlocutori abituali, ed esterne nei confronti della clien-
tela e di tutta I'utenza che si avvale del servizio della farmacia.

Dott.ssa Manuela Spataro Antonini, Dott.ssa Paola Mongino, Dott. Fabrizio Spadavecchia,
saranno disponibili a accogliere e consigliare la clientela in viale Stazione, 29 a Bellinzona,
telefono 091 8252733.
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Unione Farmaceutica Distribuzione...
il partner di fiducia delle farmacie ticinesi e del moesano!
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Exélplal Pruri® Lotio

Cura la pelle secca e pruriginosa
dovuta all’eta o a condizioni climatiche

e Effetto rinfrescante e idratante
¢ Con 1% dilevomentolo e 10% di glicerina
e Senza profumo

In vendita nelle farmacie e drogherie. . )
Tipicamente svizzero.

www.spirig.ch

Excipial
Sensitive’

spirig

Sensitive

20%

di sconto

«ES é il segreto della
mia pelle giovane!»

Denise Biellmann, 45

ES & come Ia vostra pelle

ES é stata creata pensando alla strut-
tura intercellulare della pelle. Tra le
cellule dello strato corneo essa funge,
insieme all’acqua, da mastice e

da barriera per la pelle. ES protegge
quindi la pelle dalla secchezza.

Sezione Sostanza
dell’epidermide intercellulare

www.spirig.ch

ES sostiene in modo naturale la sostanza intercellulare della pelle
e la mantiene giovane. La pelle secca e strapazzata si merita il
miglior trattamento e la protezione piu duratura: ES - la lozione
rigenerante per la cura quotidiana della pelle.

¢ Senza conservanti
¢ Senza emulsionanti
e Con e senza profumo

¢ Testata dermatologicamente
con successo

myfruitcake.ch




P Pidocchi jn testa: I'igiene Personale non c’entra

«Vij controlliamo j pidocchit - questa affermazione nei bambini €voca timo-
r'é mescolato 5 Curiosita, e Per i genitori PUuo essere stressante,
Generalmente la scoperta di pidocchj sulle teste dei figli crea un disagio nej geni-
tori. Sbarazzars; i Questi parassitj & uno sforzo nop da poco. Una cosg ¢ comun-
que sicura: | pidocchi non SONO un segnale di Mmancanza dj igiene. In effetti quest;
parassitj «migranoy da una testa all'altrg. I capellj lunghi o corti che siano, anche
ti, non saranno gl riparo dej pidocchi. | pidocchi non POssono ne s3)-
e iCi due bambini sj Passano yn Pupazzetto o che i

Dove s;j nascondong j pidocchi?

Un pidocchio hala grandezza dj yn granello dj sesamo. Sj Nasconde nell3 capiglia-
tura e spesso & invisibile, @ uova di pidocchiq invece, chiamate lendini, Sono facijl-
mente reperibjj;: formano una specie ¢j granelli biancastri direttamente sul cuoio
Capelluto. Aj contrario dela forfora, le lendini restano incollate ai capelli e non basta
SCuotere [a testy Per farle cadere. Spesso le lendini o pidocchi s; trovano dietrg le
Orecchie, sylle tempie o syl nuca.

La saliva dej pidocchij prude
I bambi i

e,
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Rafforzi il suo sistema di difesa!

Virus e agenti patogeni sono appostati
dappertutto, affrontateli con un sistema
immunitario forte.

L'inverno é quella stagione dell’anno duran-
te la quale le persone che s’'incontrano sono
spesso raffreddate e hanno la tosse. Cid non
sorprende poiché nel periodo freddo e
umido il nostro sistema di difesa e partico-
larmente sollecitato.

Se Lei resta sano o viene colpito da influen-
za & in buona parte nelle sue mani. Gia delle
contromisure semplici possono avere un
buon successo nella difesa contro i virus.

Lavare le mani frequentemente

Oltre alle goccioline dopo uno starnuto le
mani sono considerate il mezzo d'infezione
pit comune tra le persone. La trasmissione
non avviene solo durante la stretta di mano,
ma i virus possono anche trovarsi sulle mani-
glie delle porte, sui montanti nei bus o sulle
banconote. Percio pill volte al giorno bisogna
lavarsi bene le mani con acqua e sapone.

Movimento

Un‘attivita fisica regolare possibilmente all’a-
ria aperta allena il sistema immunitario e di
conseguenza rafforza il sistema di difesa.

Ideale & praticare dello sport durante una
mezz'ora almeno tre volte la settimana.

Frutta e verdura

Le vitamine, i sali minerali e gli oligoelemen-
ti presenti nella frutta e verdura sono un
sostegno indispensabile per le cellule di dife-
sa del sistema immunitario. In particolare si
raccomandano le verdure e insalate di sta-
gione locali.

Fitofarmaco Echinacea purpurea
L'assunzione di Rudbeckia in fiore (Echinacea
purpurea) per fortificare il sistema immunita-
rio & stata provata milioni di volte in tutto il
mondo. Echinacea purpurea e adatto alla
profilassi e alla cura d'infezioni influenzali
con sintomi come male di gola, raffreddore,
febbre e tosse.

«Non rinuncio a
questo sogno per
un’infreddatura.»

Carlo Janka, campione del mondo dello
slalom gigante nel 2009, si allena per entrare
"iel"team Swiss Olympic e partecipare con
successo alle Olimpiadi Invernali del 2010
a Vancouver.

Echinaforoe Protect

e s e e
FEprr——

AVogel

Non solo chi ha grandi progetti vuole passare I'inverno in salute.
Fate come Carlo Janka e il team Swiss Olympic. Proteggetevi con Echinaforce®

Echinaforce®dalla rudbeckia fresca, per la prevenzione e il trattamento di
malattie influenzali accompagnate da mal di gola, naso chiuso, febbre e tosse.

Spray e compresse A.Vogel per i seni nasali per raffreddori con infiam-
SUPPLIER OF

mazione di seni frontali e nasali. Leggere il foglietto illustrativo. In vendita
HSWi%S & in farmacie e drogherie.
olympic | _
Bioforce SA, Roggwil TG.




Alcolisti Anonimi della svizzera
italiana

Permanenza Telefonica:
0848-848-846 - 091 826 22 05
www.aasri.org; e-mail:
svizzera italiana.@aasri.org

L'unica cura é smettere

L'alcolismo & una malattia, riconosciuta dal-
I'Organizzazione mondiale della sanita. Una
malattia incontrollabile, dalla quale non si
guarisce se non smettendo completamente di
bere.

Mettere in comune esperienza, forza e spe-
ranza ed aiutare altri alcolisti a risolvere il loro
problema con l'alcol e il metodo di Alcolisti
Anonimi per cercare di convivere con una
malattia che accomuna indipendentemente
da sesso ed estrazione sociale.

Il nostro unico scopo & rimanere sobri e aiuta-
re altri alcolisti a raggiungere la sobrieta.

Gli oltre 100'000 Gruppi di AA sparsi in tutto il
mondo raggruppano oggi pit di 2 milioni di
alcolisti in recupero. In Svizzera si possono valu-
tare approssimativamente 1'500 membri seb-
bene I'Associazione non tenga elenchi su chi
frequenta le riunioni. Non vi sono ne’ quote
ne’ tasse da pagare per essere membri di AA.
Alcolisti Anonimi non ¢ affiliata a nessuna
setta, confessione, idea politica, organizza-
zione o istituzione; non si impegna in nessu-
na controversia, ne’ sostiene o si oppone ad
alcuna causa.

L'unico requisito per essere membri dell’Asso-
ciazione ¢ il desiderio di smettere di bere.

. 1 ST II i
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Alcolisti Anonimi della
svizzera italiana

Chi e l'alcolista

E una persona che si rende conto di avere un
problema con l'alcool e, di esserne diventata
completamente dipendente.

L'Alcolista Anonimo & una persona che, non
riuscendo pil a gestire |'alcool da sola e desi-
derando cambiare vita, chiede aiuto. Molti
arrivano all’ Associazione tramite la permanen-
za telefonica attiva 24 ore su 24.
Personalmente sono arrivata in Alcolisti Ano-
nimi dopo aver provato svariate strade alla
ricerca del recupero (medici, psichiatri, ricoveri
in clinica) ma con scarsi risultati.

Alla fine ho composto il numero di telefono
091 826 22 05 e ho poi iniziato a frequen-
tare le riunioni di Gruppo. Lentamente ho
capito che qualcosa, se volevo, poteva cam-
biare e che quello di Alcolisti Anonimi era un
sistema che per me poteva funzionare. Da
guel momento sono diventata un Alcolista
Anonimo.




La scelta dell'anonimato

L'anonimato & il principio sul quale si basa
tutto il programma di Alcolisti Anonimi.

Serve da un lato a proteggere la sfera privata
di chi partecipa alle riunioni, dall'altra & rite-
nuto una parte molto importante del lavoro di
recupero il quale dipende essenzialmente dai
principi e non dalle singole persone.

Le riunioni di Gruppo sono di due tipi:
Riunioni chiuse:

Vi possono partecipare esclusivamente alcoli-
sti. In queste riunioni si condividono i proble-
mi e le difficolta dei singoli membri sulla base
dell’'esperienza personale e di un programma
di 12 Passi che viene suggerito quale aiuto per
il recupero.

Riunioni aperte:

periodicamente i Gruppi organizzano delle
riunioni alle quali possono partecipare, oltre
agli alcolisti, anche i famigliari e gli amici di
alcolisti oltre a tutti coloro che hanno un inte-
resse per questo tema.

Gruppi Riunioni di auto aiuto

Attivi in Svizzera dal 1956, nel Canton Tici-
no dal 1973

Alcolisti Anonimi (AA) & un’associazione di
uomini e donne che mettono a disposizione la
loro esperienza per aiutare altri a restare sobri.
Offre aiuto a chiunque abbia un problema con
I'alcol e desideri fare qualcosa per risolverlo.
Nel 1955 a seguito della lettura di un libro di
Norman Vincent Peale "Il potere del pensiero
positivo” in cui il fenomeno di AA é riportato,
una abitante di Ginevra raccoglie una docu-
mentazione su questo soggetto.

Nel 1956 alcuni alcolisti si riuniscono per for-
mare il primo gruppo AA in Svizzera: il Gruppo
Leman” di Ginevra.

Nel 1973 nasce il primo gruppo di AA in Tici-
no. Oggi, in Svizzera romanda e italiana, gli
Alcolisti Anonimi si suddividono in 70 gruppi
(47 di lingua francese, 6 di lingua italiana, 13
di lingua inglese, 1 bilingue - francese e
inglese — 1 bilingue italiano inglese, 1 di lin-
gua spagnola. In Svizzera tedesca si contano
120 gruppi di lingua tedesca e 13 gruppi
anglofoni.

Gruppo AA St. Anna

Riunione il lunedi alle ore 20.30

Riunione aperta il primo lunedi del mese
Lingua: Italiano

c/o Ingrado Via Cattori 1, 6500 Bellinzona

Gruppo AA The happy, joyous and free
Riunione Il lunedi alle ore 12 e 30
Riunione aperta il quarto lunedi del mese
Lingua: Inglese

Albergo Pestalozzi, 6900 Lugano

Gruppo AA Speranza

Riunione il martedi alle ore 20.30
Riunione Aperta |'ultimo martedi del mese
Lingua: Italiano

c/o casa parrocchiale, 6532 Castione

Gruppo AA Ascona-Locarno

Riunione il mercoledi alle ore 20.30
Riunione aperta il primo mercoledi del mese
Lingua: Italiano

Via Monte Verita 80, 6612 Ascona

Gruppo AA Arianna

Riunione il giovedi alle ore 20.30

Riunione aperta il secondo giovedi del mese
Lingua: Italiano

Viale Cattaneo 2 (Chiesa evangelica), 6900 Lugano

Gruppo AA Rinascita

Riunione il venerdi alle ore 20.30
Riunione aperta |'ultimo venerdi del mese
Lingua: Italiano

Via G. Motta 3a, 6500 Bellinzona

Gruppo AA Serenita

Riunione la domenica alle ore 20.30

Riunione aperta la prima domenica del mese

Lingua: Italiano

Via Pietro Bianchi 3 (Albergo Pestalozzi ), 6900 Lugano

Ulteriori informazioni si posso-
no ottenere consultando il sito

web:
WWWw.aasri.org oppure
telefonando allo

091 826 22 05 oppure
0848-848-846




Conversione delle )
officinali dei té terapeuti
Sidroga all’agricoltura a col

Questa bustina

combatte la tosse,
perché & una vera
e propria potenza.

Cosi agisce la miscela di erbe officinali
della tisana pettorale Sidroga®:

I Antinfiammatorio.

I Lenisce l'irritazione.
I Espettorante nei casi di tosse da raffreddamento.
I Facilita I'espettorazione.

I Soltanto in farmacia e drogheria.
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Tisane pectorale
et antitussive
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.1 SINROGA

Legga il foglietto illustrativo.

Indicazioni terapeutiche: in caso di eccessiva
formazione di muco viscoso, per esempio
causato dalla tosse influenzale.

Sidroga AG, 4800 Zofingen

www.te-medicinali-di-qualita.ch

colture delle erbe .
¢i e medicinali
ntrollo integrato!

Al acquisto
di 2 confezioni
di fisane a scela
in REGALO 1 cofanetio
// salva aroma
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Tanti auguri con il vischio

Una pianticella caratteristica di questo perio-
do natalizio ¢ il vischio. Questa pianta curio-
sa & un sempreverde che cresce come emi-
parassita, in genere sulle piante a foglia
caduca, raramente sulle conifere. Il vischio
ha una crescita molto lenta, le foglie oppo-
ste sono compatte e piccole a forma di ali,
I'infioriscenza ha un colore verdeggiante,
ma la peculiarita pincipale del vischio sono le
bacche, dal color madreperla, che contengo-
no il seme cinto da un’essenza viscosa. Sacro
ai popoli antichi,il vischio veniva raccolto con
un atto liturgico, il sesto giorno dopo il sol-
stizio d'inverno. | Druidi, indossando delle
tuniche bianche, tagliavano la pianta con un
falcetto d'oro, per poi usarla nei sacri ceri-
moniali e nelle celebrazioni di purificazione.
Il vischio era considerato una pianta donata
dalle divinita; i Celti ritenevano che quest’ar-
boscello nascesse dove era scesa una folgo-
re, rappresentazione di una discesa dell'es-
senza divina sulla terra; inoltre ritenevano
che una bevanda particolare composta da
guesta pianta fosse un potente elisir contro
la sterilita: infatti nei riti di fertilita venivano
sacrificati, al momento della raccolta, due
tori bianchi.

Attivato tramite cerimonie religiose, essi usa-
vano il vischio anche per propiziare buoni
raccolti e protezioni al bestiame. Come
sopracitato, il vischio é ritenuto un buon
aiuto per donare prolificita sia nell’esistenza
materiale che spirituale ed & ancora oggi
molto diffuso come dono nella notte di San
Silvestro, regalo di buon augurio a parenti e
amici. Messo davanti all’'uscio di casa, serve
anche per scacciare disgrazie, malefici e
demoni.

Nella medicina popolare, le foglie essicate
del vischio hanno delle proprieta antispa-
smodiche, diuretiche, purgative. In alcuni
testi si raccomanda di raccogliere le foglie
prima della formazione delle bacche; queste
ultime sono piuttosto tossiche, ad ogni
modo la raccomandazione é quella di segui-
re sempre il consiglio medico, perché questa
pianta puo provocare malesseri e intossica-

zioni. In terapia oncologica & oggetto di stu-
dio con risultati promettenti.

Con il vischio si pud combattere |'ipertensio-
ne. Fate il vino di vischio, macerando 40
grammi di foglie fresche in un litro di vino
bianco per otto giorni, poi filtrate; bere un
bicchierino prima di ogni pasto.

Per le donne, per attenuare i disturbi della
menopausa, & ottimo l'infuso di vischio:
mettere 15 grammi di foglie fresche battute
in un litro d'acqua bollente per circa 10
minuti e bere durante I'arco delle 24 ore
(ripetere per 10 giorni al mese).
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Una sinfonia di irutta per il gusto.

Una grande armonia per la voce.

Le pastiglie Grether's sollecitano tutti i sensi. Il loro gusto delizioso e fruttato e
la loro incomparabile consistenza sono un vero piacere per il palato. Curano la
voce ed anche le orecchie ne traggono beneficio. La presentazione nella scatola
dorata seduce gli occhi. Voglia di gustarle?

MOLTO DI PIU DI UNA DELIZIA.

Per fortuna che c¢’é Pic.

www.picindolor.com

Misuratori di pressione Pic
CS 410. CSI 510.
Da braccio Da polso

afr. 69.'

invece di 99.'

/ afr. 99.-

o e solo nelle Farmacie
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Per labbra

morpide e vellutate

20% di sconto all’acquisto di 2 prodotti Blistex®

Blistex®DailyLipConditioner
Con le preziose proprieta
trattanti delle vitamine A ed
E e aloe vera. Indicato anche
come base per il trucco delle
labbra. SF 15.

Blistex

Lo specialista nella cura delle labbra

Blistex® Balsamo per le labbra
Protegge, rinfresca e si pren-
de cura delle vostre labbra e,
grazie alla sua formulazione
ulteriormente migliorata, ri-
sulta ancora piu affidabile.
Canfora e timolo esercitano
un'azione rinfrescante e cal-
mante, specialmente in pre-
senza di fastidiosi formicolii
alle labbra. SF 10.

Blistex® Stick

Protegge e si prende cura
delle labbra normali, secche
e screpolate dal vento, dal
freddo e dall'esposizione so-
lare eccessiva. SF 15

di sconto

all'acquisto di
2 prodotti Blistex

Blistex® Lip Massage,,

Dona nuova vita e si prende
cura delle labbra screpolate,
grazie al delicato applicatore
massaggiante — per labbra
davvero morbide. Con olio di
jojoba e burro di karité. SF 15.

Per maggiori informazioni sulla cura ottimale delle labbra visitate il sito web www.blistex.ch, oppure rivol-

getevi al vostro farmacista o droghiere che saranno lieti di consigliarvi.

Exaplal, perché la migliore cura incomincia con la protezione.

@ Excipial Protect®- protegge

@ Excipial Clean®- pulisce

@ Excipial Repair®-rigenera

In vendita nelle farmacie.

www.spirig.ch

Excipial "
Protect Repair SET
2x 50 gr

Yoy \O
"% fing gl 080220




La ricetta di successo per
la bellezza delle mani

Si dice che le mani sono il biglietto da visi-
ta di una persona e in effetti in tanti
ammettono di prestare particolare atten-
zione alle mani dei propri interlocutori e di
essere in grado di trarre conclusioni atten-
dibili su una persona in base all’aspetto
delle sue mani. E ovvio quindi che molti
desiderino avere mani belle, impeccabili,
da poter esibire in qualsiasi occasione.

Il quadro che la realta ci offre & purtroppo
ben lontano da questo modello: pelle
secca, squamata, non di rado accompa-
gnata da dolorose ragadi ai polpastrelli,
dorso delle mani arrossato e palmi scre-
polati. Sono queste le tracce che il lavoro
quotidiano lascia sulle nostre mani.

Sostanze dermoirritanti

'eczema cutaneo e la secchezza estrema della
pelle insorgono quando le mani vengono fre-
guentemente a contatto con sostanze nocive.
Rientrano in questa categoria soprattutto i
detergenti e i prodotti per la pulizia della casa,
ma anche i disinfettanti. A seconda del lavoro
di ciascuno, lubrificanti refrigeranti, cemento,
farina, sostanze vegetali e altro ancora posso-
no causare irritazioni cutanee croniche. Ne
sono colpiti — per citare solo le categorie lavo-
rative piu a rischio — soprattutto il personale di
cura, le casalinghe, i parrucchieri e i fiorai.

La cura piu efficace sarebbe evitare semplice-
mente il contatto con le sostanze nocive:
adottando questa misura si otterrebbe subito
un notevole miglioramento delle condizioni
della pelle. In pratica perd, nella maggior parte
dei casi, questa soluzione & la piu difficile da
adottare.

La cura delle mani...

L'uso di una crema per le mani appare la solu-
zione piu owvia e I'elevata domanda di creme
per le mani rigeneranti e nutrienti dimostra
che tante persone con problemi cutanei alle
mani cercano di curarle. La glicerina o l'urea
come idratanti, gli oli vegetali come additivi
relipidanti e vitamine dotate di efficacia curati-
va e rigenerante, sono gli ingredienti principa-
li di una crema per le mani di buona qualita.

Tuttavia, per ottenere un vero miglioramento

delle condizioni della pelle, & indispensabile
usare le creme con regolarita.

...e la loro protezione

Nel migliore dei casi una cura attenta delle
mani rappresenta solo la meta della soluzione.
Molto meglio sarebbe proteggere la pelle
prima dell'insorgenza dei problemi. Si racco-
manda quindi di indossare guanti protettivi il
pil spesso possibile. Per tutte quelle attivita in
Ccui i guanti costituirebbero un ostacolo al lavo-
ro, si puo ricorrere alle creme barriera. Occor-
re sapere tuttavia che le creme barriera si diffe-
renziano notevolmente dai prodotti trattanti.
Le comuni creme barriera possono formare un
film lipidico protettivo sulla superficie delle
mani, riducendo cosi la penetrazione delle
sostanze nocive attraverso la pelle. Questa bar-
riera grassa pero spesso risulta sgradita ed e di
ostacolo al lavoro. Per questo ci sono in com-
mercio dei prodotti che “sigillano” in modo
mirato i pori cutanei e rinforzano la pelle dal
suo interno grazie al loro contenuto di sostan-
ze idratanti. Questi prodotti hanno un basso
contenuto di grassi e sono quindi gradevoli da
applicare, si assorbono in fretta e consentono
di mantenere una buona presa.

Protezione, detersione delicata e cure regolari
sono i tre elementi principali per mantenere le
mani sane e belle. Per ottenere I'effetto desi-
derato é pero importante che queste tre ope-
razioni diventino un’abitudine, come lavarsi i
denti.

Non trascurate le vostre mani e
ricetta vincente richiede prc
una detersione deli

aoﬁrdate: Ianj.' .
' eguata,*..
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HeXt ri I® Se la gola é in fiamme...

Efficacia prolungata

per 10-12 ore.

Hextril® Soluzione/Spray in caso di mal di gola e faringite.
Questo € un medicamento. Leggere il foglio illustrativo. Janssen-Cilag AG, 6340 Baar

Ottenete con un metodo molto dolce e delicato

denti bianchi e brillanti

gia dopo 1-2 settimane d’utilizzazione

Sensitive Bleaching

Denti bianchi splendenti e una flora orale sana grazie ai
principi attivi del perossido di calcio sotto la forma minia-
turizzata (Nanoxyd®), delle enzimi papaina e bromelina,
del Co-enzima Q 10, della vitamina E e del composto
fluorato che preserva da carie.

Il perossido di calcio penetra nelle pitt piccole fessure
comportando un risultato ottimo di sbiancamento.

I pigmenti coloranti (per es, caffe, te, tabacco) vengono
schiariti.

11 dentifricio SWISSFORMULA ¢ testato clinicamente

e puo essere usato ogni giorno come un dentifricio con-
venzionale. In pit, il suo RDA (=abrasivita dello smalto)
¢ solamente di 25, allorché dentifrici convenzionali hanno
un valore di RDA tra 70 e 150.

«Prodotto venduto soltanto in farmacia»

S
swiisformatla




In commercio esistono diverse soluzioni.
Come scegliere?

Invece di ricorrere a molti medicamenti per ognuno
dei sintomi citati, sarebbe ideale acquistare un farma-

Quanti sintomi ci debilitano quando co completo che contenga i principi attivi necessari a

prendiamo l'influenza! curare tutta la sintomatologia. Cid ha il grande van-
taggio di evitare il possibile mix di farmaci, creando

Febbre, dei “cocktail” fai-da-te senza un controllo delle inte-

dolori alle membra, razioni tra essi.

raffreddore, Sarebbe inoltre opportuno considerare delle soluzio-

naso chiuso, ni che curano i sintomi dell'influenza da raffredda-

mento, rispettando i naturali bioritmi dell’essere
umano, evitando per esempio di provocare sonnolen-
cosa fare? za di giorno (con sostanze sedative, molto rischiose se
ci si mette al volante) e di stimolare durante la notte
(con sostanze eccitanti), disturbando cosi I'indispensa-
bile riposo notturno.

tosse con catarro e/o secca...

Esistono sul mercato degli anti-influenzali di nuova
generazione, che tengono conto di questo aspetto e
consentono una terapia differenziata che allevi i sin-
tomi influenzali, mediante due tipi di compresse
modulate per le esigenze del giorno e della notte.
Quelle per il giorno curano i sintomi senza provocare
sonnolenza, quelle per la notte facilitano la respira-
zione e lI'addormentamento.

Il suo farmacista la consigliera volentieri.
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Con Nasobol il raffreddore rimane
con un palmo di naso.

Compresse effervescent! per inalazione e pratico spray contro | raffreddore,
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Diabete?

Mai piu con le strisce reattive!
Accu-Chek Mobile:
Il nuovo modo di misurare.

PP Lei esegue il test. Accu-Chek Mobile si occup,,
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www.accu-chek.ch
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Racchette da neve

La racchetta da neve é il mezzo di tra-
sporto dei nostri antenati. Non vi &€ una
tribu indigena che non abbia sviluppato
una sua speciale racchetta da neve. Se un
tempo la racchetta veniva costruita con il
legno, i rami e i tendini degli animali, oggi
gli escursionisti entusiasti possono avva-
lersi di materiale high-tech. Chi & capace
di camminare con scarponi da montagna
€ anche in grado di muoversi attraverso i
paesaggi invernali, lontano dalle piste, su
sfavillanti superfici nevose portando le
racchette da neve. Un’esperienza che
invita alla meditazione, adatta a persone
di tutte le eta.

Alcuni studi narrano che le racchette da neve
fossero gia utilizzate, in forma primordiale,
circa 6000 anni fa! Pare che ad utilizzarle fosse
un gruppo di cacciatori asiatici, per rendere
piu agevoli gli spostamenti in montagna. A
livello sportivo, le racchette da neve fanno
invece il loro ingresso nel panorama delle atti-
vita invernali solo nel dopoguerra. Le racchet-
te da neve o “ciaspole” sono attrezzi piuttosto
semplici e di facile utilizzo. Per certi aspetti,
costituiscono un’alternativa meno tecnica allo
sci di fondo, permettendo a chiunque, di awvi-
cinarsi alla montagna senza particolare impe-
gno o difficolta. Imparerete molto rapidamen-
te a sollevare bene i piedi e a camminare "a
papera". Punto forte di questa attivita & senza
dubbio I'agilita del movimento consentito in
neve fresca, in luoghi incontaminati e selvag-
gi, per conoscere dawvero la montagna. Se c'é
la luna piena, poi, si pud affrontare una cia-
spolata di gruppo sotto le stelle, vivendo cosi
sensazioni speciali. Come per tutte le attivita
in montagna, occorre naturalmente prestare
attenzione a non soprawalutarsi, scegliendo
un abbigliamento comodo, non avventuran-
dosi in percorsi difficili e faticosi e consultando
sempre le previsioni del tempo e della neve.
Affidarsi a una guida e senz'altro il modo
migliore per concentrarsi sul divertimento.

Per il resto basta seguire le indicazioni che
segnalano gli itinerari, lontano dalla stazione,

sotto rami innevati o in fondo ad una piccola
valle, potrete giocate con l'eco, respirare a
pieni polmoni |'aria gelata che sa di abete... e
lasciarvi cadere nella neve. ...semplicemente
fantastico!!!

Questo sport che e economico e divertente e
particolarmente adatto a chi vuole immerger-
si nella natura per rigenerarsi, scoprire |'am-
biente della montagna invernale e I'atmosfera
dei piccoli borghi isolati.

Attrezzatura da prevedere

e Racchette da neve e bastoncini

e Scarponcini sufficientemente comodi e iso-
lati per i piedi, o scarponcini specifici per
questa attivita

e Vestiti caldi e comodi, contro I'umidita e per
permettere alla pelle di respirare

e Guanti, berretto, occhiali, crema solare

¢ Una borraccia di acqua e un pasto leggero
sempre pronto per una breve pausa

Racchette, bastoni e scarpe possono essere
noleggiati nei negozi sportivi delle stazioni
dove i numerosi professionisti vi consiglieran-
no sul materiale adatto alle vostre esigenze, in
relazione al vostro peso e al tipo di passeggia-
ta che volete intraprendere (passeggiata di
alcune ore 0 passeggiata alpina su un terreno
SCOSCESO).

Partire con le racchette da neve, vuol dire
andare alla scoperta dell'ambiente montuoso:
imparare diverse nozioni di nivologia, osserva-
re gli indizi sulla vita del mondo animale e
vegetale, interpretare il paesaggio circostante
e studiare |'organizzazione dei villaggi di mon-
tagna, la pastorizia, I'adattamento dell'uomo
alle condizioni climatiche e al rilievo montuo-
50.
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buste adulti

20%

di sconto

scatola da
20 effervescenti

di 2 confezioni
di tisane a scelfa
in REGALO 1 cofanetto
salva aroma

All'acquisto di
ROC mutti correxion
in OMAGGIO
1 lozione detergente
Multi CorreXion

di sconto
su la linea ROC

liquido + spray

20%

di sconto

iyl TG
1 by
all'acquisto di o -
2 prodotti Blistex 5k _E“ e
-
% Ly L1

apag. 32 &=_7%

38

Protect Repair SET
2x50gr

fr. I 5.'

Apparecchio in omaggio?

rivolgersi alle farmacie
SPAZIO SALUTE

a pag. 23

doccia nasale

20%

di sconfo

Excipial
Sensitive

20%

di sconto

Day & Night

20%
di sconfo

)
) «
2% fing ol 28 0272

issuge

20%

di sconto




In caso di slogature, strappi
muscolari e contusioni. Ora anche
per l'artrosi del ginocchio.

o(mccie

Fledor EP

Tissugel

20%

di sconto

e Riduce il dolore e Fresco ed avvolgente
* Attivo giorno e notte * Pratico da usare

Principio attivo di FI ctor EP Tissuge | diclofenacum epo |
Questo & un medic nto. Chieda consiglio ad uno spec | t \ egga il foglietto illustrativ Muove la gente
IBSA Institut Biochimique SA, Headquarters and Marketing Operations, Via del Piano, CH-6915 Pambio-Noranco, www.ibsa.cl




Mepha - farmaci al giusto prezzo, ad es. per

Raffreddore

Xylo-Mepha®

Libera il naso in pochi minuti - per ore
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» con nebulizzatore innovativo
» senza conservanti — buona tollerabilita
» periodo di validita: 12 mesi dalla prima
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Questo & un medicamento. Leggere il foglietto illustrativo. In vendita in farmacia.

Quelli con I'arcobaleno mepha .




