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e ho chiamate cosi perché, essendo molto buone di gusto, sono
piacevoli da sorseggiare ed invitano alla conversazione. Non
sono proprio curative, ma fanno bene. Ciascuno pud scegliere
secondo le proprie preferenze. Ottime per la prima colazione,
per una pausa di relax, per un incontro di lavoro, per un dopo cena. Ma
anche per pensare a se stessi, conoscersi e volersi bene. ®

cZ)anno bevute tiepide, lentamente, senza s, .

HOD &4

aggiunta né di zucchero né di limone, tutt'al =~ ¥
pid di miele o di qualche chicco di uva passa
(no per i diabetici).
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Miscelate le piante e fate un infuso. E ottima

N da accompagnare alla prima colazione.
E tonica e corroborante, pag p

ottima per il pomeriggio. Per saperne di pit: www.dottoressacagnola.it

BIO - Zenzero

dio dalla tradizione culinaria

ratore alimentare a base di estratto secco
ologico utilizzata fin dall’antichita
e sul tratto gastro intestinale.

ntrastare il senso di nausea
i fastidi provocati dal mal da movimento.

a 3 capsule al giorno, secondo le necessita
g e.5. di Zenzero Biologico

> per essere sempre aggiornato sulle novita o per contattarci visita:
www.dottcagnola.it

Interazioni tra er[)e C {armaci:

quafcﬁe [eggenala e molte verita

DR.SSA RAFFAELLA FERRARI

Un po’ di storia delle piante medicinali
Oltre ad avere un ruolo fondamentale nell'ali-
mentazione dell'uomo, le piante sono state
utilizzate fin dai tempi piu antichi per curare
numerose malattie. Il primo uso medico delle
piante risale all'India di 10.000 anni fa, mentre
i piu antichi documenti in cui sono
riconosciute le proprieta dei medicamenti e
dei veleni appartengono alla civilta cinese
(2700 a.C.). Sono numerosi i papiri egiziani
che documentano la conoscenza di alcuni
importanti medicamenti di natura vegetale e
animale (ricordiamo il papiro di Ebers) come
l'oppio, il giusquiamo e il ricino. Anche la
Bibbia riconosce l'uso di alcune particolari
piante a scopo medicamentoso. Ma si deve a
Ippocrate (460-377 a.C.) il merito di aver clas-
sificato per la prima volta in maniera organica
300 specie di piante medicinali fornendo
ricette, metodi di dosaggio e diete. Il suo pen-
siero ha influenzato iI mondo romano e
medievale, ed egli & tutt'oggi considerato il
padre della medicina. Con la fine delllmpero
romano, le conoscenze scientifiche e mediche
vengono conservate nei monasteri (famosi i
Codici di Cassino) e sviluppate contempo-
raneamente dal mondo arabo dove nasce
I'alchimia, madre della chimica moderna, e
dove viene elaborato il primo esempio di far-
macopea. Nel Medioevo fiorisce e si sviluppa
il mercato delle spezie e delle droghe: Venezia
¢ la capitale del mondo occidentale per le
piante officinali e il loro studio. Nel XIII sec.
nascono le prime coltivazioni di piante medi-
cinali, ma solo tra il ‘400 e il ‘500 prende il via
la vera scienza botanica. Da allora le erbe dalle
proprieta medicamentose sono dette offici-

nali, dal latino officina, gli antichi laboratori
dove venivano estratti dalle erbe i principi attivi
e le sostanze con cui curare le malattie.

Alcuni miti da sfatare

La comunita scientifica riconosce nelle piante
grandi doti curative: molti medicinali moderni
contengono principi attivi ottenuti dal mondo
vegetale. Anche tra le gente comune & sem-
pre piu frequente il ricorso a sostanze di origi-
ne vegetale a scopo salutistico o semplice-
mente alimentare, ma negli ultimi anni hanno
avuto molto successo gli integratori nutriziona-
li, venduti in farmacia o in erboristeria a scopo
curativo, a base di estratti complessi fitoterapi-
ci. Ma se & noto che pilu farmaci assunti con-
temporaneamente possono influenzarsi a
vicenda fino a diventare pericolosi per la
salute, & meno chiaro il fatto che tra un
prodotto naturale e i farmaci di sintesi possano
insorgere interferenze. E estremamente super-
ficiale la convinzione che i prodotti a base di
erbe sono naturali e quindi non fanno male
perché, proprio come i farmaci, gli estratti ve-
getali possono causare effetti collaterali o
influenzare I'efficacia di una terapia.
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Non esistono sostanze “inerti” dal punto di vista farmacologico:

tutte le sostanze, anche quelle naturali, possono alterare in vario modo le funzioni del nostro
organismo e modificare l'attivita di alcuni farmaci. Le piante, se usate correttamente possono
essere molto utili alla salute, ma quando sono assunte senza controllo medico e senza conoscen-
za diretta della materia, possono insorgere dei problemi. Se proprio volete fare da soli, scegliete
prodotti usati comunemente nella medicina popolare, il cui impiego tradizionale nei secoli assicuri
I'assenza di tossicita o di rischi particolari. Al contrario, non credete a tutte le affermazioni allarman-
ti che sentite o leggete: le piante medicinali costituiscono un rischio per chi le assume solo quan-
do non sono controllate, sperimentate e certificate. In Italia le piante medicinali e i loro derivati
devono garantire criteri di purezza, qualita, sicurezza ed efficacia e tutti gli integratori, prima di
essere venduti in farmacia o in erboristeria, devono essere autorizzati dal Ministero della Salute.

Consigli pratici
Sono pochissimi i casi in cui la controindicazione all'uso di un farmaco e di una pianta sia asso-
luta; esistono tuttavia molti casi di interazioni farmacologiche poco conosciute e spesso sotto-
valutate perché non segnalate agli organi competentl In generale € consigliabile:
# assumere piante medicinali solo dopo essersi accuratamente informati sulle loro interazioni
e sugli effetti collaterali;
# prestare particolare attenzione se si assumono molti farmaci, perché l'incidenza delle
reazioni avverse aumenta con 'aumentare del numero dei farmaci assunti
(questo vale soprattutto per gli anziani);
il fai da te e consigliabile solo per brevi periodi
e per disturbi di lieve entita;
% nella scelta dell'integratore affidatevi ad un medico o chiedete
un consiglio esperto al vostro farmacista o erborista di fiducia.

Alcuni esempi di interazioni

Il pompelmo e ricco di vit.C, potassio e fibre dietetiche, e grazie al
suo basso apporto calorico € particolarmente indicato come coa-
diuvante nelle diete dimagranti. Le numerose interazioni farmaco-
logiche di cui & responsabile ne sconsigliano perd I'uso indiscrimi-
nato e richiedono un’attenta valutazione del medico. Diversi studi
hanno evidenziato che il pompelmo interagisce con l'azione di
estrogeni, antimicotici, ansiolitici, sildenafil, anticoagulanti,
antipertensivi, antiaritmici, statine, immunosoppressori. E consiglia-
bile ingerire prodotti a base di pompelmo almeno 72 ore dopo 'assunzione di un far-
maco con il quale potrebbe interagire.

Rientra nella categoria delle piante ad azione lassativa (derivati antrachinonici) come la cascara,
la senna, la frangola e il rabarbaro. Il succo della pianta, ottenuto per incisione degli strati super-
ficiali delle foglie, svolge anche un’attivita depurativa e digestiva. Lazione lassativa & dovuta
all'aloina e si manifesta dopo circa 8/10 ore dall'assunzione. L’uso di Aloe e di altre piante
con attivita antiaggregante piastrinica (es. verdure a foglia verde come Lattuga, Cavolo e
Spinaci, Ginkgo biloba, Ginseng, Arpagofito, Pompelmo ecc) deve essere interrotto prima
di ogni intervento chirurgico; queste piante non devono essere assunte se si & in
terapia con eparina o anticoagulanti orali.

Lassunzione del gel d'aloe (parte interna della foglia priva di aloina ma ricca di sostanze ad
azione immunostimolante) non compromette I'attivita antiaggregante dei farmaci sopra citati.

A causa dei suoi effetti aldosterone-simili pud causare riten-
zione idrica, aumento della pressione e perdita di potassio. Per
questo motivo la liquirizia non dovrebbe mai essere assun-
ta quotidianamente (e sempre in dosi inferiori ai 3 g al
giorno) e per pit di 6 settimane. Il suo utilizzo & particolar-
mente sconsigliato a chi & in terapia con antipertensivi, diureti-
ci e farmaci derivati dalla digitale (es. digossina). La liquirizia
puod aumentare i livelli ematici dei cortisonici e pud variare I'ef-
fetto dei contraccettivi orali.

Esistono in commercio estratti di liquirizia privi di acido glicirreti-
co, che hanno minori effetti collaterali.

Lerba di San Giovanni viene usata nel trattamento della depressione lieve o moderata. Sono
numerose le interazioni farmacologiche, per es. puo causare alterazioni del ciclo mestruale nelle
donne che assumono contraccettivi orali, ridurre I'effetto della ciclosporina nei soggetti tra-
piantati, alterare i livelli di digossina. Per le molteplici interazioni l'iperico va assunto dopo
un’attenta valutazione medica e solo su prescrizione.

Non é vero che.....

Una credenza comune a molte regioni d'ltalia ritiene che non si possano mangiare uova se si €
in terapia con antibiotici. E possibile che I'idea derivi dalla convinzione che gli antibiotici siano
pesanti per il fegato esattamente come le uova e che, se combinati, possano provocare un sovrac-
carico di quest'organo. In realta gli antibiotici vengono metabolizzati dal fegato come moltissimi altri
farmaci, e se non vi sono questioni particolari la loro eliminazione awviene senza problemi.
Un’altra credenza diffusa & che gli antibiotici indeboliscano I'organismo e che dopo il loro utiliz-
Z0 sia necessario assumere dei ricostituenti: in realta sono le infezioni batteriche curate dagli
antibiotici ad essere debilitanti, questo € il motivo per cui ci si sente privi di energia.

E le spezie?

Vi € mai venuto in mente che anche le spezie pit comuni, come il peperoncino o la cannella,
possano influenzare il metabolismo dei farmaci? In effetti alcune spezie contengono sostanze
aromatiche che possono risultare irritanti e ridurre 0 aumentare l'attivita dei farmaci, oltre ad
avere una loro azione terapeutica. Per esempio cannella, pepe bianco e nero, zenzero, noce
moscata inibiscono ['attivita di un particolare sistema enzimatico responsabile dell'azione della
maggior parte dei farmaci, e questo fa si
che i medicinali rimangano attivi piu a
lungo. Talvolta questo fenomeno € vantag-
gioso, come nel caso dei chiodi di garo-
fano che rendono piu efficaci gli antibioti-
ci, o del pepe che incrementa I'assorbi-
mento intestinale delle erbe medicinali. In
altri casi puo al contrario rivelarsi estrema-
mente dannoso, come accade quando lo
zenzero € associato agli antiinfiammatori
' (pud aumentare l'azione lesiva ai danni
-: dello stomaco).
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Questt brave
raqazzi

INTERVISTA A MIATTEO A CURA DI MARINA ROBBIANI

er la prima volta Hod dedica un numero agli adolescenti, questi
Pnuovi sconosciuti che rappresentano il nostro futuro prossimo. E
lo vuole fare lasciando parlare uno di loro, Matteo, 14 anni, con
dei problemi di dislessia in gran parte risolti, curioso, intelligente, che
ama ritrovarsi con gli altri. Un bravo ragazzo, un genere diventato tabu
perché non fa notizia. Uno dei tanti da ascoltare.
Mm%Matteo ha scritto: “Sono personalmente molto sensibile al
tema di«rer:itd%qmto sono dislessico. Questa situazione mi
ha portato ad, essere trattato dalle persone wml&gmﬂm&wry@mfo
glornalmente, anche se involontariamente, come un diverso. Spesso
mi & capitato dd:mﬁrmdﬁwmtammwdmagwto miha
sempre provocato una jmnd& ,co/ﬁren/m’f

Oj_?&, alla/ﬁlwdeétuo[wm anno di liceo, come i senti?

Dal punto”di vista psicologico la dislessia I'ho praticamente superata, mentre trovo che sia pil
difficile integrarsi nell'adolescenza. Il problema piu grosso riguarda il rapporto con le ragazze.
Siamo diversi, le femmine sono timide e i maschi si buttano a capofitto, ma penso che prima
0 poi passera, € un percorso da fare.

Ti crea delle ansie?

No, ma ne parlo con i miei amici. Dopo i videogiochi ci raccontiamo delle fidanzate, anche se
non per tutti € un discorso cosi importante. Ad esempio io non ne voglio fare una paranoia,
preferisco cercare di avere una buona relazione con i compagni e prendermi il mio tempo per
cercarmi la ragazza. Non c'é problema.

Ris wqumdo evt alle medie sono cambiate le tue aspettative?
Mi piacerebbe fare dei viaggi, girare un po’ il mondo. Sono curioso
di vedere come se la passano le altre persone, vorrei vedere e
incontrare tanta gente.

Chi ti, interessa in particolare?
Le persone che hanno dei problemi di solitudine, o di comporta-
mento, di droga, alcol. Mi interessa chi & povero e ha difficolta a
vivere, gli esclusi, i rinnegati. Mi piacerebbe fare qualcosa, avere un
contatto con loro. Vorrei conoscerli, capire cosa gli succede e ma-
gari poterli tirare fuori dai casini.

Da dove pensi ti venga questa voglia di aiu-
tarli?

Penso che nasca dalla mia esperienza. Se mi
prendevano in giro o mi facevano qualche
scherzo per la dislessia provavo fastidio e
adesso che sono tranquillo, che mi sono si-
stemato, mi piacerebbe sistemare anche loro.
Vorrei che vivessero in pace e fossero lasciati
stare. Vorrei dargli una mano, insomma.

Quadi sono Lmloréchargputv‘p&zw%ortmdi?
La cosa che reputo piti importante & I'amore
tra due persone. Poi in ordine di importanza
vengono la famiglia, il senso di giustizia,
I'amicizia, la carita e per ultimi i soldi.

P Cosaintendi esatta

% mente per amore?
Piu che I'amore
fisico intendo
I'amore piu affetti-
vo. Quello “smiela-
to”, che tira in ballo
i sentimenti.

SeLun vomantico. ..
Si.
stonato di cinema e di

S0 che sei un

videojioc/w, cosati
Vedo un po’ di tutto ma forse preferisco i
videogiochi e i film di guerra: ti fanno pen-
sare a quello che & successo e a quello che
potrebbe accadere. Prendiamo un film come

Full Metal Jacket di Kubrick: la fine, quando
si scopre che il cecchino & una ragazza e
viene ammazzata anche lei, mi ha fatto vera-
mente male, mi ha lasciato un vuoto
enorme. Mi ha fatto pensare fino a che punto
la guerra si puo spingere, perché & tremendo
costringere una ragazza a dover uccidere
delle persone.

Nei giochi invece & diverso, si sa benissimo
che non si fa male a nessuno... e mi servono
per scaricare lo stress. Meglio un videogioco
che una canna.

Now pensi che possa creare qualche problema
:tawwl«mgo i contatto con la realti vir-
tualed&mmdeojiow?

A volte si entra in"un videogioco con l'idea di
aiutare un personaggio che ti piace e si viene
coinvolti. In Assassin’s Creed, che si svolge
attorno al XII secolo e dove i personaggi prin-
cipali sono tutti uomini, il bello & stare dalla
parte del “buono” cercando di non far
portare a termine ai “cattivi’ i loro piani di
guerra. Ho preso ad esempio questo gioco
anche perché i protagonisti, che con una
serie di evoluzioni e salti acrobatici da un
tetto all'altro sembrano fare Parkour (spetta-
colare disciplina metropolitana diffusa grazie
a Internet, che consiste nel superare qualsiasi
sorta di ostacolo che si frappone alla corsa),
sono stati imitati mettendo in pericolo la vita
dei ragazzi. C'é chi dice “é una cavolata, ci
riesco anch'io”, e invece poi si fa male. |l
gioco pud diventare pericoloso.

‘r.'r Il mondo che ci circonda & caratterizzato da persone che partano Wu& dgﬁ‘mm‘b e 1‘.‘.
hanno abimdi#wm:&,W&Wﬂfﬂt&k%amyg&démﬁ&ﬂw&
Now btlfoﬂm avere panrs di conoscere il mondo che ci circonda. Se i mondo ﬁxm tutto

uquale, sarebbe molto notoso. Tuttt sanno che le cose a cui siamo abituatt ci danno sicurez-

za mentre, cid che & diverso, ci crea un sentimento dodgﬁdemm Lav diversita perd non co-
stituisce wn pericolo per la societd, ma serve, piuttosto, a fw/ rﬁattem le persone. Chipensa
©  conlapropriatesta, spesso anticipa comportaments che nel tempo vengono adottatidauna, ~ ®
moltitudine di persone, dimostrando di avere ragione. Dovremmo incominciare a pensare
alla diversiti come a una ricchezza. Ognuno deve sentivsi speciale per quello che "ha e
gl #  sel j ; /
L‘Liowper quello che "gli manca’. Ama chi sei e nessuno sark mai come te! (Matteo) .J‘.J
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Anche altri videogiochi che parlano della
mafia rischiano di fare dei danni influenzan-
do i ragazzi a creare delle gang. E la gang da
gioco diventa realta, spingendoli al bullismo o
a imbrattare i muri...

Che ne dici dei modelli di bellezza trasmessi
da televisione e pubblicitiz E cosa pensi di
tatuaggoe plercing? _
Secondo me i tatuaggi e i piercing, se presi a
piccole dosi - uno o due - si possono anche
fare, basta non esagerare. Sono
invece contrario a tutti quelli che
pensano di rifarsi la faccia. Penso
che se siamo nati cosi, se Dio ci ha
creato in questo modo, dobbiamo
accettarci per come siamo.

Per quanto riguarda le ragazze, non
mi interessano quelle “fantastiche”.
Mi piace scoprire, parlando con loro,
di avere delle cose in comune. Con
una ragazza mi piace ritrovarmi.

Mé dicevi che sequi des, corsi teatvali, in cosa
t adutano?

Il teatro mi aiuta a conoscere i miei movi-
menti, mi da il controllo sulla gestualita.
Credo pero che la danza, ad esempio un
ballo classico come il valzer ci possa mettere
in contatto con il nostro corpo al 100%.
Certo la danza e piu per le ragazze, ma anche
sport come il basket o il nuoto aiutano a sin-
cronizzarsi con il corpo. Tutto questo porta al
contatto fisico, che & molto importante.

%@élwcomch&tépm&ﬁred&ﬁdwmjlé

Comunicare. lo parlo molto, anche con gli
adulti, senza problemi, come se fossero dei
miei coetanei. Al computer ci sto solo per
andare a vedere i video o per farmi un giro
su Google, non ho Facebook quindi non ho
la fissa di stare attaccato a Internet 24 ore su
24, preferisco parlare faccia a faccia che
starmene |i a scrivere.

Eqmééiwewlazcomch&tiddp&bﬁm'dio
negli altriz

Non riesco a sopportare le persone che si
credono grandi e poi, quando li conosci, sco-

pri che non hanno le palle, non hanno il co-
raggio di fare nulla di quello che dicono. E poi
non sopporto quelli che si vantano e usano
la forza. Queste sono le due categorie di per-
sone che non mi piacciono in assoluto. E
sono sicuro che quello che fanno le persone
nella realta influenza molto di piu di un qual-
siasi videogioco. A iniziare dalla famiglia, dai
genitori, perché se un ragazzo viene trattato
male, cosa fara poi nella vita?

Comtzl»wtt&wd&mﬁio?

A volte penso che la vecchiaia €
brutta, soprattutto se hai dei proble-
mi fisici 0 se sei da solo. Quando la
sera mi vengono in mente questi
pensieri, mi dico che devo trovarmi
la fidanzata perché voglio invec-
chiare con qualcuno vicino a me.

T capita spesso di annoiarti?

4 Quando ho smesso di giocare e di
fare i compiti, quando ho finito tutto quello
che posso fare, uscire, trovarmi con gli amici...
a quel punto mi chiedo cosa posso fare anco-
ra e allora, quando arriva la noia, cerco di
inventarmi cose nuove. Sono uno che non
perde tempo, e cerca di fare tutto alla svelta,
meglio non trascinare quello che devi fare alla
fine della giornata quando non ce la fai piu.

Pensi mai al tuo futuro?

Penso spesso al futuro, penso a cosa sara
Iltalia tra qualche anno, cosa succedera, se
me ne andrd via o se resterd, se ci sard |l
pericolo che facciano delle centrali nucleari
come quelle di Fukushima. Vorrei vivere in un
posto tranquillo.

Se avesst Lopportuniti di chiedere ad un
adulto di lanciarti un mes aqqio impor tante
perlwtuwvita«,peri&tuo/l«two, comjlé
chiederesti?

Di dare il buon esempio.

Qual & i tuo sogno?

Di farmi una famiglia e di vivere una vita in
un paese senza mafiosi, dove le cose vanno
meglio per tutti e dove si pud stare in pace e
senza nucleare.

MA L'ITALIA E UN PAESE PER GIOVANI?

GLLchLc—Lg'mJ_L

c—?ﬁ_l_,

INTERVISTA ALLA DR.SSA ELENA Bosi

Nel maremoto di disoccupazione e precarieta, di identita e di valori, tra dif-
ficolta di relazioni e disagio giovanile piti in generale, il futuro dei nostri
ragazzi non gode di ottimi presagi. Nel frattempo ci sono generazioni di )
adolescenti che scalpitano per uscire allo scoperto, che hanno bisogno di

protagonismo e di visibilita. Si parla tanto di “nuova emergenza educativa”

ma noi siamo in grado di aiutare gli adolescenti in questo passaggio esisten-

Ziale cosi difficile e complesso? E soprattutto, chi puo aiutarli?

Ne abbiamo parlato con la dottoressa Elena Bosi; che ci ha raccontato la

sua esperienza di madke oltre che di medico e pediatra -

Qual & il ruolo dell'adolescente oggi?
Innanzitutto una domanda: qual & il periodo
dell'adolescenza? Una volta si considerava
adolescente il ragazzino che, finite le scuole
medie, passava alle superiori e |i iniziava la
sua maturazione sessuale, con tutti quei coin-
volgimenti ormonali che indirettamente crea-
vano problematiche anche a livello comporta-
mentale. Negli ultimi anni invece, dei cenni di
comportamento trasgressivo appaiono molto
prima, gia in quinta elementare.

Come mali?

Sempre pil spesso i ragazzini si trovano a
vivere situazioni delicate che li costringono a
crescere prima del tempo. Spesso sembrano
pit maturi dei loro genitori! Non possiamo pit
pensare alladolescente standard dell'eta di
15/17 anni. Oggi anche un ragazzino di 11
anni pud avere la testa di un adolescente. Il
fatto & che non esistono piu punti fermi, in
primo luogo allinterno della famiglia. I bambi-
no che & coinvolto, suo malgrado, nella sepa-
razione dei genitori matura delle problematiche
adolescenziali non solo perché si misura con
una situazione pit grande di lui, ma perché
spesso diventa il capro espiatorio dei dissidi.

Deve assumere un ruolo pit adulto dei suoi
genitori, un problema frequente, perché le
famiglie “tranquille” - madre, padre, zii e nonni
satelliti che aiutano - sono sempre pitl rare.
Che comportamenti ha un adolescente?
Ogni ragazzo si esprime in modo differente,
denominatore comune sono, secondo il mio
parere, il desiderio di indipendenza e di
trasgressione. Faccio tesoro della mia espe-
rienza: tre figli maschi e tre adolescenze
completamente diverse. Il primogenito, un
ragazzo molto impetuoso che ha incarnato
maggiormente i nostri ideali di rigore morale
e in cui il periodo di adolescenza ci ha messo
a dura prova con un ottimo rendimento sco-
lastico, mille attivita e interessi, dall'altro
insofferenza verso lautorita.. E del tutto
usuale che nell'adolescenza il carattere del
ragazzo si scontri con uno dei genitori, crean-
do scintille, ma occorre trovare il modo di col-
loquiare per mantenere il rapporto amiche-
vole ed evitare grosse fratture.

I cucciolo cresce...

Certo, cresce con un grande desiderio di
indipendenza, a volte con una ribellione vio-
lenta, dove ad ogni parola affermativa ne
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Le illustrazioni di queste pagine sono di Banksy, uno dei piti noti esponenti della street art

segue una negativa. ma l'adolescenza pud mostrarsi anche
con comportamenti di grossa introversione e depressione. Il
ragazzo non parla e non racconta nulla, ha pochi amici, non
esce la domenica, rimane da solo a rimuginare...
Come dovra reagire il genitore a queste problematiche?
Dovra chiaramente adeguarsi alla tipologia del proprio figlio,
cercando innanzitutto di mantenere il dialogo, di credere sem-
pre in lui, al di la degli insuccessi scolastici o delle marachelle
che possono accompagnare questo delicato periodo. La qual
cosa non significa che tutto andra perdonato.
La scuola pud venire in aiuto?
Questo € un altro argomento delicato, anche all'origine di
gesti disperati di ragazzi nei quali venivano poste aspettative ™ |
esagerate. La psiche degli adolescenti & spesso incomprensibile e nella scuola superiore molto
[ & lasciato alla sensibilita del singolo docente.
Come ci si difende dai finti modelli: pensiamo al
Grande fratello e a tutta una serie di esempi negativi
e fasulli che ci troviamo di fronte ogni giorno.
E molto difficile difendersi, tutto dipende dal livello cultu-
rale della famiglia e dai programmi televisivi scelti. Non
dimentichiamo che questo genere di reality viene visto
. anche da bambini delle scuole elementari, genitori con-
senZ|ent| Con questo spieghiamo anche il bullismo nelle scuole medie o l'imitazione di model-
li femminili tutto sesso.
Esiste anche il problema dei genitori che lavorano tutto il giorno.
Esiste un problema di cultura ma anche uno di soldi e di tempo. Ci sono famiglie che per
arrivare a fine mese hanno dovuto inventarsi altri lavori. Questo significa che il tempo da dedi-

- i
soprattutto poco "ascoltati” e “stimolati”. m
Come vivono oggi la sessualita gli adolescenti? &

In modo sicuramente meno colpevolizzante, rispetto ai loro genitori,

ma Spesso esageratamente precoce.

Che futuro aspetta questi ragazzi?

|I futuro che noi adulti vorremo lasciar loro e che attualmente non

sembra molto roseo.... Mi

g riferisco alle problematlche ambientali e lavorative, ma
non dimentichiamo che le energie e le idee giovani
saranno quelle che salveranno il mondo.
Qual € la cosa piu importante che la famiglia
dovrebbe trasmettere?

- ﬁ mi Il La fiducia nelle capacita dei propri figli e il rispetto per
le altre persone.... (MR))

Dr.ssa Elena Bosi: Laurea in medicina e chirurgia con specializzazione in pediatria. Borsa di studio in ema-
tologia pediatrica presso la Clinica Pediatrica De Marchi. Medico scolastico e consultoriale. Borsa di studio in
oncologia pediatrica presso lstituto Nazionale Tumori, Milano. Pediatra di base dal 1985 al 2003. Diploma di
medico omeopala e docente in omeopatia (Cisdo Milano dal 1998 ad oggi). Esperta in Fito/gemmo/oligoterapia
(docente presso Cisdo ). Consulente nutrizionista on-line per Dieterba dal 2001 al 2005. Attualmente opera come
pediatra omeopata libero professionista a Vimodrone (Mi).

Per ulteriori informazioni: elenabosi@libero.it

C: 14 0 AI‘I: A K

Vutecpncito

II Consultorio Familiare Integrato & un presidio multi-professionale di prevenzione e
assistenza sanitaria-psicologica-sociale all'individuo, alla coppia e alla famiglia nelle
diverse fasi della vita.

Vi lavorano ginecologi, andrologi, assistenti sanitari, ostetriche, infermiere professionali,
psicologi, assistenti sociali e avvocati. Tutti coloro che sono interessati a informazioni o
necessitano di un intervento possono rivolgersi direttamente ai Consultori Familiari.

Sedi a PNiloaso

Un giorno alla settimana (a seconda della zona), ognuno di questi Consultori dedica a
tutti gli adolescenti dai 13 anni in su uno spazio aperto a partire dalle ore 13.30.

C.so ltalia 52 @ Tel: 02/85788119
Via Conca del Naviglio 45 @ Tel: 02/85788121
Via Faravelli 32 @ Tel: 02/85788237
Via Farini 9 @ Tel: 02/85784466 — 8242
Via Cesare Brivio 2 @ Tel: 02/85788233
Via Val di Bondo 11 @ Tel: 02/85788234
Largo De Benedetti 1 @ Tel.: 02/85788232
Via Cherasco 7 @Tel: 02/85788235
Via Aldini 68 @ Tel: 02/85788236
Via Sant' Erlembardo 4 @ Tel: 02/85788349-50-51
Via Stoppani 1/3 @ Tel: 02/8578
Largo Volontari del Sangue 1 @ Tel: 02/85788352
Via Giovanni Ricordi 1 @ Tel: 02/85788348
Via Costantino Baroni 48 @ Tel: 02/8578
Immagin df Amy 1. i3 Ripamonti 20 @ Tel: 02/8578
Via Boifava 25 @ Tel: 02/85788428
Via Gaudenzio Fantoli 7 @ Tel: 02/85788430
Via Oglio 18 Milano @ Tel: 02/85788427 -~
Via Monte Palombino 4 @ Tel.: 02/8578
Via Raffaello Sanzio 9/11 @ Tel: 02/85788540
Via Paravia 81 @ Tel: 02/8578
Via Forze Armate 175 @ Tel: 02/8578
Via Valsesia 54 @ Tel: 02/8578
Via Monreale 13 @ Tel: 02/85788535
Piazza Stovani 3 @ Tel: 02/85788532-33
Via Masaniello 5 @ Tel: 02/85788532
Via della Ferrera 14 @ Tel: 02/85788534
Via Remo La Valle 7 @ Tel: 02/85788530

Per ulteriori informazioni e per gli indirizzi delle altre sedi fuori
Milano: www.asl.milano.it
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Concorso Europeo
‘| GIOVANI E LE SCIENZE”

DI CINZIA BOSCHIERO

Avete un’eta compresa tra i 14 e i 21 anni e una buona
idea da brevettare o0 una ricerca interessante che volete
sviluppare? Potete partecipare al Concorso Europeo ‘I gio-
vani e le scienze” promosso dalla Direzione generale
Ricerca della Commissione europea e organizzato dalla
Fast-Federazione delle associazioni scientifiche e tecniche.

(www.fast.mi.it)

n nuovo sistema di disinfezione solare dell'acqua; L.E.A. (Light Ec Armonic), una partico-

Iare lampada realizzata con materiali biodegradabili; Jubbol, un innovativo social network

che oltre a consentire agli utenti la condivisione di foto, video, immagini ed eventi, per-
mette l'effettuazione di videochiamate online senza dover configurare il computer con un
apposito programma; un utile progetto di bonifica acustica per la aule scolastiche; Karebade,
una nuova bevanda salutare per i giovani: sono solo alcuni esempi dei progetti e delle inven-
zioni che sono state premiate nell'edizione 2011.

Qualita e Curiosita

“La qualita dei lavori che ci sono pervenuti,” dice Roberto Negrini, Presidente della Fast,” fa ben
sperare per il futuro della nostra societa. | partecipanti a questa edizione del concorso della
Commissione europea si sono dedicati soprattutto a temi quali ambiente, salute, robotica, inno-
vazione, tecnologia, dimostrando una capacitd analitica e di approfondimento notevoli”.

Sono ricerche e risultati interessanti oltre che curiosi: come lo studio di tre studenti di Sassari
che, utilizzando alcuni elementi della cipolla, hanno realizzato un detergente vegetale a basso
impatto ambientale.

| ragazzi e le ragazze partono spesso da problemi quotidiani a cui cercano di trovare delle
soluzioni. Ad esempio tre studenti di Jesi (Ancona) si sono chiesti come eliminare i residui di
colla, e hanno evidenziato che nella pratica quotidiana per eliminare la colla delle etichette si
possono usare I'olio di oliva, I'acetone e I'olio di semi;
la colla del nastro adesivo si toglie con benzina leg-
gera e acetone; mentre I'alcol denaturato ha pratica-
mente un potere solvente nullo nel caso delle
etichette e piuttosto scadente per il nastro adesivo.
“Molti lavori ci sono pervenuti da scuole secondarie
dell'ltalia meridionale, segno che la qualita didattica
non ¢ legata a regionalismi e che sono da sfatare
alcuni luoghi comuni, "sottolinea Alberto Pieri, segre-
tario generale della FAST, "Tre studenti di Lecce, ad

esempio, attraverso gli studi condotti sull'idrore-
pellenza della carta e del ferro, sono riusciti a
sviluppare importanti applicazioni che potrebbero
risolvere molti problemi pratici: in particolare si
potrebbe evitare l'ireparabile rovina di documenti
ufficiali @ manoscritti antichi dovuti ad acqua e
umidita. Si potrebbero inoltre sviluppare indumen-
i idrorepellenti di carta a basso costo, o sistemi di *
impacchettamento di nuovo tipo.

Per quanto riguarda il trattamento dei materiali fer-
rosi, la riduzione dell'ossidazione e della formazione di ruggine potrebbe essere applicata nel
campo delle costruzioni edili. Hanno studiato dei trattamenti chimici che possono rendere i
materiali idrorepellenti. Altri progetti invece dimostrano come gli studenti siano attenti svilup-
patori di sistemi di studio sperimentali come tre ragazzi del Frisi di Monza, che sono riusciti a
dar vita ad un metodo relativamente semplice per calcolare la massa di Giove, grazie alle
immagini dei suoi satelliti. Questo loro percorso pud essere facilmente riprodotto a livello ama-
toriale o didattico, con l'ausilio di semplici telescopi o addirittura con macchine fotografiche
dotate di ottiche sufficientemente potenti (150-200 mm). Hanno individuato un’opportunita in
piu per dare maggiore spazio all'astronomia nella scuola attraverso un approccio pitl sperimen-
tale, che puo coinvolgere attivamente gli studenti in un ambito spesso troppo sottovalutato™

Innovazione e Ricerca: valori imprescindibili

“I giovani neo Archimede che partecipano a questo concorso rappresentano i talenti del nostro
futuro,” dice il dott. Matteo Fornara, direttore della Rappresentanza a Milano della Commissione
europea, "Questo concorso € un crogiuolo di menti in fiore: la Commissione europea punta ad
incentivare la ricerca e I'attenzione verso la tecnologia e la scienza. | lavori presenti a Milano
danno il polso della situazione: i giovani preparati ci sono, basta valorizzarli”. Quest'anno nella
mostra sono ospitati anche ragazzi provenienti dall'estero. E il caso di un ragazzo della Fondagao
Escola Técnica Liberato Salzano Viera da Cunha del Brasile, che ha inventato un idrometro per
I'uso responsabile dell'acqua. Ovvero un innovativo dispositivo per uso residenziale che perme-
tte non solo di visualizzare in tempo reale il consumo, ma anche di stimarne il costo. Laugurio
dello studente brasiliano € che si crei una coscienza collettiva capace di ridurre i comportamen-
ti insensati ed intraprendere cosi una strada alternativa per lo sfruttamento dell'acqua, allon-
tanando i preoccupanti rischi futuri.

Lo spirito non solo europeo, ma internazionale di questo concorso € il suo stretto legame con
altre manifestazioni e concorsi prestigiosi dedicati ai giovani. Tra questi, Intel ISEF (Intel
International Science and Engineering Fair), un programma della Society for Science & the
Public. “La partecipazione a Intel ISEF”, dicono a Intel,"apre la via all'innovazione scientifica e
alla scoperta di se stessi. Gli studenti iniziano sviluppando un progetto di ricerca scientifica e
partecipando alle fiere della scienza affiliate ad Intel ISEF nella loro area. Imparano a collabo-
rare con gli altri e ad articolare le loro scoperte scientifiche. Siamo partner di Fast per questo
concorso della Commissione europea perché si lavora in rete per offrire le migliori opportu-
nita di crescita ai nuovi talenti”. L'impegno di Intel verso la didattica & testimoniato dai diversi
progetti e iniziative con

cui promuove l'uso effi-

cace della tecnologia [l Per partecipare all’edizione 2012 del con-
nelle aule di tutto il |§ : | corso si pud scaricare il bando dal sito:
mondo. fiia/ W) www.fast.mi.it.
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Che Cos’e
Come Nasce @

o stress & l'insieme det problemi, delle preoccupazioni e delle emozioni che quotidiana-
mente dobbiamo affrontare, relativamente al lavoro, alla famiglia, al denaro, ai trau-
mi, alle malattie e a tutto cio che puo addurre tensioni.

Il corpo umano, per affrontare i moltepli-
ci attacchi di stress, mette in moto un mec-
canismo di autodifesa, ereditato dai tempi
preistorici, che comporta il rilascio di una
sostanza di natura ormonale: adrenalina.
DLadrenalina, prodotta dalle ghiandole sur-
renali, determina tra I’altro: un effetto toni-
co sul cuore, la dilatazione della pupilla
oculare, I’allargamento dei bronchioli, I'in-
nalzamento della glicemia nel sangue e
Paumento della pressione arteriosa. Uno
stimolo esterno, che ne provoca I'immissio-
ne nel circolo sanguigno, & costituito, come
appena descritto, da una situazione di peri-
colo e minaccia a cui veniamo esposti. Il
corpo umano, con l’adrenalina, otterra un
aumento del livello di energia da cui poter
attingere per battersi con il nemico o per
fuggire (si pensi ad un uomo primitivo
costretto a fronteggiare un grosso animale).
Il problema dei giorni nostri & che il rila-
scio di adrenalina, in genere, non & seguito
dallo scarico di tutto questo surplus ener-
getico. Nell’ambiente di lavoro non si pud
certo rispondere ad un attacco verbale con
la violenza, o con la fuga, cosi come in altre
situazioni in cul si & soggetti a forte pres-
sione: vedi traffico cittadino e particolari
condizioni familiari ed economiche.

Ecco spiegato 'importante ruolo dell’atti-
vita fisica per combattere gli effetti nega-
tivi dello stress, infatti il lavoro muscola-

re quotidiano & di notevole aiuto per
migliorare il livello di tolleranza e per sca-
ricare le tensioni. Tutto cido che mantiene
attivi corpo e mente serve a tollerare
meglio lo stress quotidiano. Attenzione
perd a non eccedere nell’agonismo, la
competizione pud trasformare un’attivita
ricreativa in un lavoro faticoso e stressan-
te, in ogni caso & sempre utile mantenere
un atteggiamento mentale sereno nei con-
fronti di una eventuale sconfitta.

René Magritte, “Découverte”, 1927, Collezione Scutenaire, Bruxelles

La capacita di tollerare una certa quantita di stress é prettamente soggettiva,
varia da individuo ad individuo.
I sintomi dovuti all’accumulo sono:

e |a tachicardia, ¢ un indebolimento del
® un persistente

mal di testa,
e la pressione alta,
¢ la lombalgia,

® una costante stanchezza,

e una condizione di facile
irritabilita,

¢ I'insorgere dell’insonnia,

e 'insorgere di disturbi
digestivi (per esempio
ulcera e colite)

sistema immunitario,
che pud portare a malattie
virali, allergie,
infiammazioni e altro.

Quando si parla di accumulo si fa riferimento
ad una specie di memoria dell’organismo
rispetto ai fattori di stress. Il superamento di
una problematica, che ci aveva indotto stress
superiore alla nostra capacita di adattamento,
con risvolti patologici annessi, porta alla scom-
parsa di tali effetti negativi sull’organismo, ma
lascia comunque una traccia. Il manifestarsi di
un nuovo fattore di stress causerd problemi sia
per la situazione presente, sia per le tracce
rimaste in memoria. Ne consegue che I’esauri-
mento fisiologico sara sempre pit facile a mano
a mano che si allunga la catena degli eventi che
determinano stress. Ecco I'importanza di una
eliminazione quotidiana degli effetti dello
stress e quindi dell’attivita sportiva.
Inizialmente i problemi legati allo stress possono essere o fisici o psichici, ma con il per-
durare e con I’accumulo si arriva ad una coesistenza dei due tipi di sintomi che si influen-
zeranno a vicenda, costituendo un vero proprio circolo vizioso. I fattori che determinano
stress possono essere suddivisi, in base alla tipologia di attacchi che apportano, in:
e cause mentali, sia emotive che psicologiche;
e cause fisiche, come il sovrallenamento o I'utilizzo non omogeneo ed armonico dei muscoli;
e cause chimiche, da imputare ai problemi derivanti dal degrado dell’ambiente,

dall’uso sconsiderato di farmaci e dall’abuso di alcol;
e cause termiche, come, per esempio, i repentini shalzi di temperatura.

Per approfondire I’argomento:

UNA RisposTA COME COMBATTERE LO STRESS
| CENTRI DI NATUROPATIA E PRANOTERAPIA

MAURICE CEREGHINI INSTITUTE®

Canta (CO) Verganil/E e tel 031 709409
Milano Via Pecchio, 18 e tel. 335 59 45 050
Lugano (Svizzera) Via Zoppi, 4 e« tel 0041 78 633 41 48

www.mauricecereghini.com

Edward Hopper, “Boy and Moon”, Whitney Museum, New York
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