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È di nuovo Natale. Nei borghi e nelle città si respira aria di festa, nelle 
case iniziano i preparativi per le grandi abbuffate. E come ogni anno 
Elixyr vuole offrire a tutti voi, affezionati lettori, alcuni consigli utili per 

affrontare questo periodo nel migliore dei modi. Tre le principali cose da tenere sott’occhio: l’‘ansia’ di 
affrontare i pasti natalizi e di mettere su qualche chilo di troppo: vivete con serenità i pasti natalizi, 
ma fate attenzione nei giorni che li separano, molto più importanti per prevenire e preservare la salute; 
la buona qualità del sonno e una difesa naturale contro le malattie invernali. Perché se la 
nostra immunità scende al di sotto di un livello critico, batteri e virus hanno un grande vantaggio per 
poter attecchire sul nostro organismo. Per evitare tutto ciò è necessario “ricaricare” il corpo di alcune 
sostanze naturali, indispensabili come scudi, per la nostra salute.

Parlando invece di diagnostica per immagini, una eccellenza delle strutture mediche marchigiane, AS-
SOCIATI FISIOMED di Sforzacosta (MC), propone l’esame della Risonanza Magnetica, che rap-
presenta oggi uno dei mezzi più efficaci ed innocui, per la valutazione dello stato di salute di moltissime 
parti del nostro corpo. Presso questo centro, potete farla senza liste di attesa ed ottenere il referto imme-
diatamente, perché ASSOCIATI FISIOMED sa quanto sia importante fornirvi accurate indicazioni 
diagnostiche per la vostra salute.

A Natale avviene uno dei riti più antichi e tradizionali della storia dell’uomo, lo scambio dei doni. 
Regalare qualcosa a qualcuno è un gesto relazionale che rivela un certo impatto emotivo: con l’azione del 
dono inviamo un messaggio a colui che lo riceve e sveliamo una parte di noi stessi che si manifesta nella 
scelta di quel determinato regalo per quella specifica persona.
Regalare non solo agli altri ma anche a noi stessi una porzione di benessere e salute, tenendo presente 
quelle che sono le abitudini e i corretti stili di vita che possano migliorarci e preservarci dalle insidie 
dettate dalla frenetica vita moderna, scegliendo i prodotti e i cibi che ci possano aiutare in questo.

Tenendo sempre a mente che tutti noi “siamo quello che mangiamo”, abbiamo preparato una importante 
novità di questa ultima edizione del 2016, un approfondimento, che troverete allegato a questo numero 
di Elixyr, dedicato al cibo, dove esperti del settore ci consigliano cosa mangiare, come mangiare e come 
cucinare, con fantastiche ricette da provare subito ai fornelli durante le feste.

Un pensiero va a tutte le persone che stanno vivendo momenti difficili a causa del terremoto che ha col-
pito la nostra provincia. A loro e a voi tutti auguro un felice Natale ed un sereno 2017!
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Attraversare l’inverno in salute
Alberto Gagliardi

L
a salute durante il 
periodo invernale è 
condizionata da di  
ver   si fattori. Modifi

che repentine della tempera
tura, alto tasso di umidità, 
esposizione al sole ridotta, 
maggior flusso di batteri e virus, 
diminuzione delle vitamine a 
causa della dieta. Infatti con la 
minore assunzione di verdura 
fresca e frutta, vanno a diminu
ire l’assunzione di alcune vita
mine in particolar modo la C, 
così come diminuisce l’assimi
lazione della vitamina D causa 
ridotta esposizione al sole. Tutte 
queste condizioni causano ine
vitabilmente un indebolimento 
del nostro sistema immunitario, 
soprattutto se ciò associato ad 
una minore intensità di attività 
sportive o movimento in genere.
Se la nostra immunità scende 
al di sotto di un livello critico, 
batteri e virus hanno un gran
de vantaggio a poter attecchire 
sul nostro corpo. Infatti la ma
nifestazione più comune delle 

malattie invernali sono quelle 
del tratto respiratorio superio
re, come ad esempio il raffred
dore, influenza o tonsillite. Per 
evitare tutto ciò è necessario 
“ricaricare” il corpo di queste 
sostanze. Come abbiamo già 
detto, in particolare la mancan
za di vitamina D, C, così come 
lo zinco, selenio e acido folico 
(vitamina B9). 
Per sopperire alla mancanza di 
queste importanti sostanze si 
può provvedere e prevenire tra
mite degli integratori alimenta
ri. Negli ultimi anni infatti nu
merosi sono gli studi effettuati 
per produrre nuovi integratori 
atti a difenderci e proteggerci 
dai mali dell’inverno. In parti
colar modo è stato scientifica
mente provato che una sostanza 
naturale estratta da un fungo, 
se assunta regolarmente per un 
certo periodo di tempo inter
viene in maniera decisamente 
favorevole alla protezione dalle 
patologie invernali e non solo. 
Questa sostanza chiamata Beta 

Glucano è un potente 
i m mu n o s t i 
molante che 
attiva diretta
mente i recettori 
delle cellule im
munitarie. 
In altre 
parole si 
‘acquista’ 
una maggio
re attività fagoci
taria delle cellule pre
disposte (macrofagi e 
linfociti T) a combattere 
virus e batteri. Il Beta Gluca
no è una sostanza naturale che 
troviamo comunemente nella 
dieta (cereali, lievito, alcuni 
funghi) ma in piccolissime con
centrazioni. Assumendo quindi 
questa sostanza tramite inte
gratore alimentare con la giu
sta concentrazione e un elevato 
grado di purezza, si riesce a mi
gliorare notevolmente il nostro 
sistema immunitario in modo 
assolutamente naturale e senza 
alcun tipo di effetti collaterali.

È consigliato a tutte le perso
ne con un sistema immunita
rio indebolito e compromesso 
e nei bambini. Studi hanno 
dimostrato che il Beta Gluca
no è di grande importanza nel 
promuovere l’immunità non 
solo quando siamo malati, 
ma anche per l’uso preventi
vo, riducendo la possibilità di 
contrarre malattie. Un’azione 
fortemente sinergica si ha uti
lizzandolo insieme alla vita
mina C.

Natures Beta Glucan 500
La migliore protezione per i malanni dell’inverno
Disponibile in tutte le farmacie e erboristerie

Importato e distribuito da:
Via Natali 35, Macerata tel. 380 3508516
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Risonanza Magnetica Aperta
Nuove tecnologie diagnostiche presso il centro medico di Sforzacosta, Associati Fisiomed

L
a risonanza magnetica 
aper ta è un esame 
diagnostico che per
mette

•  di ottenere immagini detta
gliate del cervello e della co 
lonna vertebrale, degli organi 
interni e di tutte le articola
zioni (spalla, gomito, polso, 
mano, ginocchio, caviglia, 
piede)

•  riesce a fornire ottime infor
mazioni anche in campo 
traumatologico, oncologico, 
ortopedico, cardiologico e 
gastroenterologico senza effet
tuare operazioni chirurgiche o 
somministrare pericolose 
radiazioni ionizzanti.

•  la Risonanza Magnetica NON 
usa i Raggi X

Ideata e messa a punto intorno 
al 1980, la risonanza magnetica 

ha subìto nel corso degli anni 
un costante processo di evolu
zione tecnologica. Oggi, gra
zie alla sua estrema precisione 
diagnostica e all’assenza quasi 
totale di effetti collaterali, si è 
conquistata un ruolo di prima
ria importanza nella diagnosi 
di numerosissime malattie. La 
risonanza magnetica viene im
piegata con successo per ottene
re immagini dettagliate di molti 
tessuti. La qualità dei risultati 
consente di apprezzare partico
lari non rilevabili con altre tec
niche diagnostiche.
La risonanza magnetica è un’in
dagine sicura e del tutto inno
cua per l’organismo umano. 
L’assenza di radiazioni la rende 
particolarmente adatta anche 
per la ripetizione di esami a bre
ve distanza di tempo.

Come prepararsi alla 
Risonanza Magnetica Aperta 
senza mezzo di contrasto
Questa tipologia risonanza 
magnetica generalmente non 
richiede il digiuno o l’osser
vanza di diete particolari, per 
cui il paziente è completamente 
libero di alimentarsi secondo le 
proprie preferenze. Prima dell’e
same il soggetto è invitato a to
gliersi qualsiasi oggetto o indu
mento contenente parti metalli
che (borse, gioielli, cinture, por
tafoglio, scarpe ecc.). Insieme al 
medico o al personale addetto 
verrà compilato un questionario 
per accertarsi che non vi siano 
controindicazioni all’esame.

Come prepararsi alla 
Risonanza Magnetica Aperta 
con il mezzo di contrasto

Questa tipologia di Risonanza 
Magnetica richiede:
•  presentarsi il giorno dell’esame 

a digiuno da almeno 6 ore e
•  il risultato recente dell’emo

cromo, dell’elettroforesi sie
roproteica e dosaggio della 
CREATININEMIA

•  Presentarsi all’esame senza 
piercing, orecchini.

•  Si raccomanda di portare tut
ta la documentazione clinica e 
radiologica in possesso. Prima 
dell’esame il soggetto è invita
to a togliersi qualsiasi oggetto 
o indumento contenente parti 
metalliche (borse, gioielli, cin
ture, portafoglio, scarpe ecc.). 
Insieme al medico o al perso
nale addetto verrà compilato 
un questionario per accertarsi 
che non vi siano controindica
zioni all’esame.

DURATA DELL’ESAME
La durata media dell’esame è generalmente compresa tra i trenta ed i quaranta minuti.

CURIOSITÀ
Ecco alcuni diminuitivi con cui viene definita la risonanza magnetica:
•  Rmn polso = Risonanza Magnetica nuclelare del polso
•  Rmn con Mdc = Risonanza Magnetica Nucleare con il Mezzo di Contrasto
•  Rmn Gaudolinio = Risonanza Magnetica nucleare con gaudolinio
•  Rmn con/senza Mdc = Risonanza Magnetica con e senza Mezzo di Contrasto



NON LA 
SOLITA 
BARBA
Negozi per tutti i gusti,

sfi ziosa ristorazione
e servizi sempre con te

per soddisfare le tue passioni
e i tuoi desideri.
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Perché la vita è preziosa

I
l mondo si sta evolvendo 
come anche la tecnologia, 
le abitudini, gli affari, le 
passioni che ci coinvol

gono ogni giorno, ci mette di 
fronte ad una nuova evoluzione 
della specie umana, dandoti 
maggiori opportunità più di 
quelle che potresti immaginare, 
dunque è anche importante 
essere al posto giusto nel 
momento giusto, dove la comu
nicazione, la miniaturizzazione, 
l’interazione umana e le biotec
nologie stanno diventando 
sempre più importanti per la 
nostra salute e le nostre abitu
dini.
Questa tecnologia ti permette 
di sviluppare e creare migliore 
la tua qualità di vita.
Progettato dall’ing Antonio De 
Rosa, inventore della famosa 
macchina fotografica Polaroid 
che molti di voi ricorderete, 
H.e.l.o non è un braccialetto 
comune.
Infatti sei consapevole del tuo 
stato di salute?
H.e.l.o ti dà energia, ti aiuta a 
migliorare la qualità della vita e 
a raggiungere uno stato di sere
nità mentale.
Aiuta il mondo ad andare verso 
il progresso.
Può essere indossato 24/7 ed è 
un sistema di monitoraggio 
costante sullo stato della salute 
e previsione della malattia, ora a 
portata di mano. 
In tempo reale controlla i para
metri vitali e fornisce dati che 
possono essere utilizzati per 

migliorare le vostre scelte di 
stile di vita, apportando un 
migliore stato di salute e condi
zione fisica. 

A differenza dei braccialetti 
comuni, H.e.l.o. non si limita a 
controllare e segnalare i dati 
fisici, ma ha dei sensori attivi e 
pietre che influenzano diretta

mente il corpo umano, regi
strando le emozioni, la fatica, la 
qualità del sonno, l’esercizio 
fisico, la pressione arteriosa, la 

frequenza cardiaca ed ECG.
Il monitoraggio continuo di 
H.e.l.o. sarà per voi un amico 
discreto nella vostra vita. 
Ma anche un compagno utile se 

si è in difficoltà. 
Con il pulsante di panico è 
possibile chiamare automatica
mente i vostri cari per segnalare 
di avere un problema, inviando 
automaticamente anche la posi
zione GPS.
Con H.e.l.o. è possibile tenere 
traccia degli organi vitali e 
importanti parametri per la 
salute dei vostri cari ed essere 
avvisati se qualche valore non è 
nel range corretto.
H.e.l.o. non dimentica nulla 
circa la vostra salute. 
Anche se siete a casa, riposo e 
relax, H.e.l.o. ti dà tutte le 
informazioni sullo stato del tuo 
corpo.
Sappiamo che lo stile di vita 
moderno ci mette in contatto 
con molti ioni positivi generati 
da smartphone, computer, 
apparecchi elettronici, raggi 
UV e molto altro ancora: un 
eccesso di ioni positivi nel corpo 
provoca irrigidimento musco
lare, riduce il ciclo metabolico, 
accelera l’invecchiamento, 
abbassando le difese immunita
rie.
Il centurino Ipoallergico in 
silicone, ospita alcune piastre di 
titanio con le pietre di germanio 
puro al 99,99%, Ematite, e sale 
dell’Himalaya. 
L’uso di questi minerali ha 
dimostrato effetti benefici sul 
corpo delle persone, come 
riportato da numerose ricerche 
scientifiche. EFFETTI BEN 
NOTI da diversi studi e ricer
che presenti in letteratura, que
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sti minerali hanno comprovati 
effetti sul corpo umano.
Essi creano un “gap positivo” 
quando uno ione negativo sosti
tuisce uno positivo, eliminando 
gli ioni positivi in eccesso. 
Questo aiuta il corpo a mante
nere il suo equilibrio, rilassare i 
muscoli e ridurre il panico.
Le pietre emettono un’alta per
centuale di raggi infrarossi a 
microonde (raggi infrarossi 
lontani). 
Queste onde mettono in vibra
zione i due atomi di idrogeno 
contenuti nell’acqua che surri
scaldata fluidifica il sangue 
migliorando la circolazione 
sanguigna fino al 300%, 
migliorando il livello di ossi
geno presente in essa, portando 
ad una migliore qualità del 
sonno.
Grazie alla applicazione instal
lata sul proprio smartphone, è 
possibile monitorare gli effetti 
di questi minerali e vederne il 
loro beneficio sulla salute, speri
mentando una migliore qualità 
del sonno.
Una maggiore percentuale di 
ossigenazione del sangue e 
molti altri fattori, con migliaia 
di suggerimenti circa il vostro 
stile di vita, per condurre uno 
stato di vita ottimale e con più 
umorismo e più positività.
Potremmo ottenere il massimo 
dei benefici dovuta alla combi
nazione della tecnologia più 
recente, con gli effetti benevoli 
documentati dagli studi scienti
fici delle pietre di germanio, 
Ematite, e sale dell’Himalaya.
Prenditi cura di te stesso, 
avendo un prodotto unico che 
combina le più avanzate previ
sioni su salute e malattie con i 
benefici studiati di pietre e 

minerali, investi nella tua 
salute, con le caratteristiche di 
H.E.L.O.
Con Guardian, puoi impostare 
allarmi e notifiche se le tue 
misurazioni non rientrano tra i 
valori standard.
Inserisci i valori minimi e mas
simi per gli allarmi e l’App Helo 
invierà notifiche ai tuoi contatti 
SOS o WeCare, controlli i tuoi 
segnali vitali da remoto, 
aggiungi 3 persone da contat
tare se sei in difficoltà, pre
mendo due volte il bottone di 
H.e.l.o. viene lanciata una 
chiamata di emergenza, tieni 
traccia dei tuoi passi, distanza e 
calorie bruciate, misura il tuo 
Stress, sbalzi d’umore e felicità
Ora puoi collaborare nello svi
luppo dell’App di H.e.l.o. grazie 
al sistema di feedback disponi
bile per ogni misurazione. 
Grazie ad esso, puoi valutare 
quanto ritieni accurata la misu
razione, il che aiuterà lo svi
luppo e il miglioramento della 
tua applicazione.
Grazie alla nuova pagina di 
aiuto, disponibile dal menù 
funzionale, potrai imparare le 

nuove caratteristiche e proce
dure.
All’interno dell’app stessa, po 
trai ora accedere ai tutorial e 

imparare come effettuare la 
mag  gior parte delle misurazioni.
Per la prima volta, l’uso com
binato della tecnologia più 
mo  derna applicata alla pre
venzione sulla salute con l’ef
fetto ben documentata di pie
tre e minerali in un prodotto 
unico.

Per acquisto e informazioni

responsabile nazionale
ANTONIO SORLINI

tel. 337.419825

responsabile di zona
GIOVANNA MARCHIONNI

tel. 331.4473189



Ogni puntata mensile della durata di trenta minuti è composta da due diversi 
argomenti approfonditi da specialisti di settore, ricchi di interviste e servizi.

www.etvmacerata.it/tv/    Elixyr

 
canale 12 èTV Marche - canale 112 èTV Più

canale 605 èTV Macerata - canale 606 èTV Marche HD

Strade della salute

Seguici in TV!
Una rubrica interamente dedicata

alla salute e al benessere sui canali del
Digitale Terrestre del gruppo



 Elenco

 convenzionati

MACERATA
ASSOCIATI FISIOMED Via G. Natali 1 Sforzacosta di Macerata

T. 0733 202880 / associatifisiomed@live.it
(Centro medico diagnostico e riabilitativo)

ARTEP Via G. Natali 35 Sforzacosta di Macerata
T. 380 3508516 / info@artepte.it

(Vendita tè, tisane, caffè e articoli da regalo)

LABORATORIO ANALISI CLINICHE SALUS Via Piave 36/40 Macerata
T. 0733 239305 / segreteria@salusmacerata.it 

FARMACIA ORTOPEDIA PETRACCI Viale Piave 6 Macerata
T. 0733 230412 / info@farmaciapetracci.it

MINERAL TEST Via L. Eunaudi 176 Civitanova Marche
T. 0733 817163 / info@mineraltest.it

(Analisi minerale tissutale)

LAB. ANALISI DR. MOCCHEGIANI Piazza dell’Unità, 21 Tolentino
T. 0733 969856 / carlo.mocchegiani@libero.it

PARAFARMACIA GI.GA.VET Viale Benaducci 26 Tolentino
T. 0733 974502 / gigavetsrl@gmail.com

SANITARIA ORTOPEDIA ADRIANO MARCELLETTI Viale XXX Giugno 48 Tolentino
T. 0733 974671 / adrianomarcelletti@virgilio.it

PRIVATASSISTENZA C.so Cairoli 151 Macerata
T. 0733 233300

PRIVATASSISTENZA Via D. Alighieri Civitanova Marche
T. 0733 770048

ERBORISTERIA EMPORIO DEL BENESSERE Via Roma 3 Macerata
T. 0733 262843

AMB. VETERINARIO MORICI FEDERICA Via Montale 23 Macerata
T. 349 6030229 / ambulatoriomorici@gmail.com

FARMACIA COMUNALE N.1 Via Dante Alighieri 5 Civitanova Marche
T. 0733 773203 / comunale1@farmaciecomunalicivitanovamarche.com

FARMACIA COMUNALE N.2 Via Indipendenza 78 Civitanova Marche
T. 0733 814207 / comunale2@farmaciecomunalicivitanovamarche.com 

FARMACIA COMUNALE N.3 Via Almirante Civitanova Marche
T. 0733 812413 / comunale3@farmaciecomunalicivitanovamarche.com 

FARMACIA COMUNALE N.4 Via Silvio Pellico 143 Civitanova Marche
T. 0733 898513 / comunale4@farmaciecomunalicivitanovamarche.com 

FARMACIA COMUNALE N.5 Via Ginocchi snc Civitanova Marche
T. 0733 816488 / comunale5@farmaciecomunalicivitanovamarche.com

FARMACIA COMUNALE N.6 Via Einaudi 238, c/o Megauno Civitanova Marche
T. 0733 829014 / comunale6@farmaciecomunalicivitanovamarche.com

GEMINI DIAGNOSTICA Via Natali 35A Macerata
T. 0733 201735 / info@geminidiagnostica.it
(forniture per lab. analisi, medici e farmacie)

CLICK CAFÈ MACERATA Via IV Novembre 9 Macerata
T. 338 7068481 / macerataclickcafè@gmail.com

ACUFON CENTRO ACUSTICO Via san giovanni Bosco 69 Macerata
T. 0734 623112 - 800189908

SCIARDOCCIA C.da Valleresco 1/b Urbisaglia
T. 350 5360111 / info@sciardoccia.it
(rinnovamento bagni con sistemi innovativi)
 
DOTT.SSA IULIANA MIRZA Via arcangeli 21 Macerata
T. 333 1282520 - info@iulianamirzanaturopata.com
(naturopata)

GELATERIA LA GOLOSA Via Martiri Belfiore 1 Civitanova Marche
T. 0733 774502 - lagolosagelatoartigianale@gmail.com
(gelato artigianale vegano e tradizionale)

GIOVANNA MARCHIONNI T. 331 4473189 - gvnnmarchionni@gmail.com
promoter e consulente commerciale

BIOBOTTEGA Via Enrico Mattei 177 Corridonia
(presso Corridomnia Shopping Center) T. 0733 1825519

ASCOLI PICENO / FERMO
BIOGREEN Via Salvo d’Acquisto 22/A Fermo
T. 0734 610938 / biogreen.bastarelli@tiscali.it
(negozio biologico)

BIOGREEN Via Fratelli Rosselli 168 Porto San Giorgio
T. 0734 610938 / biogreen.bastarelli@tiscali.it
(negozio biologico)

PRIVATASSISTENZA Via Medaglie d'oro 9 Fermo
T. 0734 620135

LAB. ANALISI SAN GIORGIO Via Mazzini 86 Porto San Giorgio
T. 0734 678615 / analisi@labsangiorgio.it

ANCONA
LABORATORIO AB C.so Amendola, 9 Ancona
T. 071 53796 / info@laboratorioab.it

LAB 3 Via Fratelli Rosselli 9/A Falconara Marittima
T. 071 9170755

PULCHRA VENUS Via Copernico 8/1 Senigallia
T. 071 65559 / info@pulchravenus.it
(studio medico & centro estetico)

PRIVATASSISTENZA Via Corso Amendola 10 Ancona
T. 071 54100

PRIVATASSISTENZA Via XX Settembre 12 Senigallia
T. 071 659421

cardil benessere come stile di vita
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I
l metodo Vodder di Linfo
drenaggio Manuale nasce 
intorno agli anni ’30, da 
una brillante intuizione di 

Emil Vodder un fisioterapista 
danese, che sostenuto dalla mo 
glie e da medici fisiologi sempre 
più interessati agli effetti del 
metodo, ha dedicato gran parte 
della sua vita allo studio del 
sistema linfatico al fine di perfe
zionare la sua tecnica e dimo
strarne la validità scientifica.

Di cosa si tratta
Il linfodrenaggio manuale di 
Vodder è una particolare tecni
ca di massaggio che permette il 
drenaggio linfatico dai tessuti, 
favorendo spostamento di liqui
di, di proteine e cellule immuni
tarie ed eliminazione di catabo
liti e scorie varie a beneficio della 
circolazione tissutale. La tecnica 
secondo il Dr. Vodder eseguita 
con movimenti armonici, lenti 
e ritmici al fine di rispettare i 
parametri fisiologici del deflusso 
linfatico e non indurre stimoli 
che possano provocare “spasmi 
dei vasi linfatici”. 
Oltre all’azione drenante dei tes
suti, il linfodrenaggio manuale ha
•  un’azione sulla conduzione del 

dolore (effetto antalgico)
•  un’azione sul sistema neuro

vegetativo, in particolare sul 
sistema parasimpatico

•  provoca quindi una inibizione 
del tono muscolare e un mi
glioramento del trofismo tes
sutale.

Si ipotizza anche un effetto sul 
sistema immunitario con il con
seguente aumento delle difese 
dell’organismo.
L’effetto del linfodrenaggio ma
nuale consiste in gran parte in 
una eliminazione meccanica dal 
tessuto dei liquidi e degli elemen
ti in essi esistenti; la tecnica del 
massaggio, per essere efficace, 
deve essere eseguita correttamen
te rispettando sia la direzione di 
flusso della linfa verso le stazioni 
linfonodali che la pressione nelle 
diverse manovre. Per poter appli
care questa tecnica di massaggio 
è necessaria una specifica prepa
razione del Fisioterapista o Mas
sofisioterapista con la frequenza 
ad un corso di formazione che gli 
permetta di acquisire la manua

lità adeguata per poter lavorare 
sul paziente e ottenere gli effetti 
terapeutici attesi.

Per cosa è indicato?
Il linfodrenaggio trova princi
pale applicazione nel trattamen
to del linfedema, ma accanto a 
questo stanno emergendo nuo
ve indicazioni nel trattamento 
di alcune patologie di carattere 
ortopedicoriabilitativo, spesso 
è associato ad altre terapie riabi
litative per prevenire e/o curare 
gli edemi conseguenti a traumi 
(es. traumi distorsivi) o ad inter
venti chirurgici (ad esempio nel
la rimozione chirurgica di linfo
nodi praticata nella mastectomia 
per tumori al seno).
Riassumendo schematicamente, 
le indicazioni al linfodrenaggio 
sono le seguenti:
•  Edemi
•  Linfedemi
•  Sinusiti, faringiti, tonsilliti
•  Coxartrosi
•  Sindrome da conflitto di spalla 

(impengement)

•  Gravidanza, edemi arti inferio
ri, allattamento

•  Tromboflebiti solo dopo eparina

Quali sono gli effetti e i benefici?
Già dopo la prima seduta di 
linfodrenaggio il paziente prova 
un beneficio immediato, poiché 
riducendosi il gonfiore tipico 
dell’edema, si avverte un senso 
di leggerezza. Proprio per effetto 
del drenaggio avvenuto è inol
tre facile che il paziente avverta, 
dopo un periodo più o meno 
breve, lo stimolo di urinare.

Controindicazioni?
Le controindicazioni al linfo
drenaggio le possiamo dividere 
in controindicazioni assolute e 
relative che necessitano dunque 
di alcuni accorgimenti.
Tra le controindicazioni assolute 
troviamo:
•  Infezioni acute
•  TBC  TUBERCOLOSI
•  Tumori in fase di diagnosi e/o 

terapia
Tra le controindicazioni relative 
troviamo:
•  L’insufficienza renale (trattare 

prima della dialisi)
•  Insufficienza cardiaca (trattare 

un segmento alla volta).

Linfodrenaggio: una particolare tecnica di massaggio  
Vincenzo Di Costanzo, fisioterapista presso il centro medico Associati Fisiomed
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TROVERETE LAMPADE DI SALE E SELENITE
La Selenite o Pietra di Luna

è la pietra della tranquillità,
ha potere di puri�care e creare energia.

La Lampada di Sale attrae
onde elettromagnetiche

proteggendoti dal pc
creandoti un benessere di relax
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Importanza dei doni
dott.ssa Mariantonietta Cerquetella

U
no dei gesti più 
antichi e tradizio
nali della storia 
dell’uomo è quello 

dello scambio di regali. Rega
lare qualcosa a qualcuno è un 
gesto relazionale che rivela un 
certo impatto emotivo: con l’a
zione del dono inviamo un 
messaggio a colui che lo riceve 
e sveliamo una parte di noi 
stessi che si manifesta nella 
scelta di quel determinato 
regalo per quella specifica per
sona. In questo risiede anche il 
valore più strettamente psicolo
gico del “donarsi”, ossia la 
sciarsi andare all’altro, mostrare 
se stessi, tanto una propria idea 
quanto un’emozione.
Il regalo, quello originale ed au
tentico, diviene quindi un atto 
creativo, costruttivo ed intimo.
Nella società attuale, purtrop
po, il dono ha perso questo 
valore originario assumendo 
un aspetto più superficiale e 
consumistico. Può capitare di 
scegliere un regalo non in base 
al significato dell’avvenimen
to da festeggiare, ma in base 
alla moda e alla pubblicità del 
momento. La folle corsa nei ne
gozi, la ricerca smodata e spesso 
obbligata di chissà quale ogget
to, l’acquisto di un regalo tanto 
per farlo ma senza individuar
ne un senso per sé o per l’altro 
sono comportamenti che tolgo
no valore al gesto originario.
Questa confusione sul senso 
del gesto dipende anche da 
una confusione di termini.

tiva o negativa. In quest’ottica 
il dono ha anche una natura 
ambivalente.
Nel risalire alle origini del mo
tivo dell’ambivalenza del dono 
è significativo ricordare il mito 
greco del vaso di Pandora. Il 
vaso di Pandora è un dono agli 
uomini da parte degli Dei, ma 
contiene anche tutti i mali che 
si diffondono per il mondo in
tero. Non bisogna dimenticare 
però che al suo interno c’è an
che la Speranza.
Il dono quindi porta il rischio 
della sofferenza di donarsi agli 
altri, ma nello stesso tempo rap
presenta la possibilità di proteg
gersene.
In altre parole donarsi senza 
remore agli altri può far male 
ma nello stesso tempo può rap
presentare anche la massima 
felicità.
La tendenza al controllo ci im
pedisce di entrare in rapporto 
profondo con gli altri, ma anche 

Diverso è il significato della 
parola “regalo” da quello del 
termine “dono”.
La parola “regalo” sembra 
riportarci al significato socia
le dello scambio, dove cioè 
c’è qualcuno che fa qualche 
cosa in cambio di altri inte
ressi, per mettersi in mostra. 
Sperimentiamo spesso che 
molti regali sono fatti con un 
preciso significato: un’attesa 
di scambio.
Noi usiamo, però, anche un’al
tra parola come sinonimo di 
questa, soprattutto a Natale, 
ed è la parola dono. L’origi
ne di questa parola è diversa, 
deriva proprio dal verbo dare, 
ed indica “ciò che si da senza 
attesa di ricompensa”. Il dono 
implica insomma la gratuità 
del dare, ed il piacere di dimo
strare, con il dono, l’affetto ed 
il significato che quella persona 
o quella relazione ha per noi. 
Andando in profondità il dono 
ci mette “di fronte” alla per
sona a cui viene fatto e ci fa 
confrontare con lei; quando il 
dono diventa “dono di sé”, ma
gari in una relazione amorosa 
o di amicizia, permette di capi
re quanto riusciamo ad impe
gnarci in quel rapporto, quan
to riusciamo a dare e quanto 
a “prendere”….oppure quanto 
ci “tratteniamo. In base a que
sta lettura donare è anche un 
rischio, rappresenta un modo 
di mettersi in discussione, ci 
costringe a confrontarci con la 
risposta dell’altro, sia essa posi

con il senso della vita in genera
le; tendiamo a trattenere quello 
che proviamo oppure a metterlo 
in gioco solo quando ci sentia
mo sicuri, quando abbiamo il 
controllo sugli eventi.
Il cosiddetto “regalo di consu
mo”, quello legato al concetto 
di “regalia” non è altro che una 
difesa dal donarsi autentico, 
una difesa dettata dalla paura 
dell’altro.
Cosa ostacola il dono auten
tico, spontaneo, libero? La 
paura del cambiamento che ci 
può venire dall’avvicinamen
to all’altro, dalla novità che la 
relazione può portare nella no
stra vita.
In conclusione nell’esperien
za del dono, e del donarsi, si 
esprime una parte decisiva della 
vita umana, che è quella che ri
guarda gli affetti e la ricerca del 
senso della vita, una ricerca nel 
mondo della relazione autentica 
con il mondo.

Consulenza Psicologica
Dott.ssa Mariantonietta Cerquetella

Psicologa dell’età evolutiva - Psicoterapeuta Relazionale
R i c e v e  p r e s s o :

Poliambulatorio FISIOMED a Sforzacosta (MC)
Centro Medico PAIDOS via Tiziano Montecosaro Scalo (MC)

Chiamare per appuntamento al 340.5080179



ASSISTENZA 
DOMICILIARE
ANZIANI, MALATI E DISABILI

La prima rete nazionale di assistenza domiciliare

0733 233300
REPERIBILITÀ TELEFONICA H24 - 365 GG

MACERATA

0734 620135
REPERIBILITÀ TELEFONICA H24 - 365 GG

FERMO

Operiamo su tutti i comuni della zona

0733 770048
CIVITANOVA MARCHE
REPERIBILITÀ TELEFONICA H24 - 365 GG
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Consigli per i pranzi e cenoni delle feste
dott.ssa Valentina Bernacchini

I
l Natale è alle porte, le 
strade si accendono di luci 
e colori ed iniziano i pre
parativi per condividere 

questi giorni di festa insieme ai 
nostri cari. Il tempo scorre in 
fretta, i preparativi incombono 
e le giornate diventano sempre 
più frenetiche. Tutto sembra 
essere pronto e l’attesa della 
festa diventa sempre più incal
zante, ma dietro la gioia di una 
festa condivisa a volte si 
nasconde l’ansia. Proprio così, 
l’ansia di affrontare i pasti nata
lizi e di mettere su qualche chilo 
di troppo, tanto temuto da tutti 

noi. Le tavole si imbandiscono a 
festa, i dolci ci tentano ad ogni 
pasto, la forza di volontà bar
colla e il senso di colpa per 
qualche sgarro in più ci assale. 
Ci sentiamo così sopraffatti 
dalle feste e non sappiamo come 
affrontare al meglio queste 
giornate. Niente paura! Ecco 
per voi qualche consiglio per 
affrontare con serenità queste 
occasioni speciali.
1.  Osservate il calendario. Nei 

giorni di festa (rossi) è com
prensibile e legittimo parteci
pare a cene e pranzi sfarzosi, 
concedendosi qualche ecces

so in più. Nei giorni lavorati
vi, a cavallo tra una festività e 
l’altra, cercate invece di rien
trare nella normalità, seguen
do un piano alimentare sano 
ed equilibrato. 

2.  Mangiate di tutto un po’ 
ma fate attenzione alle por-
zioni. Organizzate il piatto 
prima di iniziare a mangiare, 
senza esagerare con le quan
tità e avendo cura di riser
vare uno spazio privilegiato 
per le verdure. Se per il resto 
non c’è più spazio è giunto il 
momento di fermarsi, evitate 
quindi il bis.

3.  Usate piatti bianchi e delle 
giuste dimensioni. Vedere il 
piatto pieno, seppur ridotto 
nelle quantità, sazia la nostra 
mente, al contempo, il bian
co del piatto esalta l’appeti
bilità del cibo appagando il 
nostro gusto. 

4.  Mangiate lentamente e 
ascoltate il vostro corpo. 
Riuscirete così a percepire in 
anticipo quando siete sazi, 
evitando di assumere cibo 
in più e di alzarvi da tavola 
troppo pieni.

5.  Introducete la verdura ad 
ogni pasto. Le fibre della 
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verdura ci aiutano a sentirci 
sazi e a ridurre l’assorbimen
to degli zuccheri e dei grassi. 
Non fatele mai mancare nei 
vostri banchetti.

6.  Non saltate i pasti. Con
sumate 5 pasti al giorno, 
3 principali e 2 spuntini. 
In questo modo control
lerete la fame evitando di 
arrivare al pasto successivo 
troppo affamati e di ab
bandonarvi in abbuffate 
incontrollate.

7.  Mangiate con consapevolezza 
e senza sensi di colpa. Conce
detevi e godetevi le vostre pie
tanze preferite, ma organizza
tevi per alternare pasti liberi 
abbondanti a pasti più leggeri 
per recuperare gli eccessi. 

8.  Fate attenzione agli alco-
lici. Concedetevi un buon 
vino ai pasti e un brindisi in 
compagnia, ma evitateli nei 
fuori pasto. Queste bevande 
hanno scarso valore nutritivo 
e un alto contenuto calorico.

9.  Attenzione agli avanzi. Evi
tare di consumare gli avanzi 
nei giorni successivi alla festa 
e di eccedere con gli sprechi. 
Pianificate bene i pasti, le 
quantità e la spesa da fare, in 
modo da ridurre gli sprechi e 
di guadagnarci in salute. 

10.  Mantenetevi attivi e dina-
mici. Praticate attività fisi
ca tutti i giorni per almeno 
30 minuti (es. camminata, 
ecc.), meglio ancora se in 
compagnia e con tutta la fa

miglia. Nei giorni di festa il 
tempo non manca, quindi 
al bando le scuse e via libera 
all’attività fisica.

Ricordate che le feste non 
vanno dal 24 dicembre al 6 
gennaio e non sono la causa di 
tutti i mali! Quindi vivete con 
serenità i pasti natalizi, ma 
fate attenzione nei giorni che 
li separano, molto più impor
tanti nel prevenire e preserva
re la salute.

Forniture per laboratori analisi,
studi medici, farmacie e ambulatori veterinari
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D
ormire è una com
ponente fonda
mentale della 
no stra vita. Tra

scorriamo, infatti, circa un 
terzo della nostra vita nel sonno 
e da questo periodo di riposo 
giornaliero spesso ne consegue 
la buona qualità di vita del resto 
della giornata. Per questo 
dovremmo sempre prestare 
attenzione ad alcuni fattori, per 
avere una buona qualità del 
sonno, tra cui:
a) movimento o sport durante 
la giornata favorisce indubbia
mente la qualità e la profondità 
del sonno. Unica cosa sconsi
gliata di farlo la sera tardi in 
quanto l’adrenalina prodotta 
dallo sforzo fisico non aiuta ad 
addormentarsi.
b) una corretta alimentazione 
durante la cena basata su ali
menti non troppo elaborati e 
non eccessivamente ricchi di 

grassi e carboidrati, che dimi
nuiscono notevolmente la qua
lità del sonno. Preferibilmente 
consumare verdure e legumi e 
fare una cena leggera.
c) l’ambiente e i componenti 
della nostra camera da letto 
hanno un peso importante 
sulla qualità del sonno. Per 
prima regola dormire al buio 
sicuramente completo indu
ce la nostra ghiandola pinea
le a produrre la melatonina, 
un ormone molto importante 
per il nostro sonno. È sempre 
consigliabile spegnere inoltre 
telefoni cellulari, router e qual
siasi altro strumento elettrodo
mestico che emette onde elet
tromagnetiche. Mai avere una 
camera da letto eccessivamente 
calda, preferibile, infatti, un 
ambiente leggermente fresco 
e areato durante la giornata. 
Ultimo importante elemento 
il letto ed il materasso su cui 

dormiamo: un buon letto cor
redato di un materasso adatto 
favorisce di molto un buon ri
poso. Esistono infatti diverse 
tipologie di materassi (a molle, 
a zone, in lattice, in memory 
foam, ecc.) che hanno diversi 
livelli di rigidità e consistenza. 
Un materasso maggiormente 
rigido è indicato a sorreggere 
individui dal peso maggiore ed 
una maggiore rigidità potrebbe 
garantire in tal caso una più 
prolungata durata del prodot
to nel tempo. Spesso questo 
tipo di materassi sono indica
ti a persone con problemi alla 
colonna vertebrale e vengono 

definiti materassi “ortopedici”. 
Esistono materassi di rigidità 
media, variabile a seconda dei 
materiali di fabbricazione, che 
potrebbero rappresentare un 
buon compromesso in alcuni 
casi. I materassi più morbidi 
sono solitamente consigliati a 
bambini ed anziani, oltre che 
alle persone più leggere.

In definitiva vale la pena presta
re attenzione a questi particola
ri, per riuscire a riposare bene e 
avere maggiori energie e riuscire 
a godersi appieno tutte le attivi
tà svolte durante la fase diurna 
della giornata.

La qualità del sonno



19

Servizi
Conservativa
Ortodonzia
Pedodonzia
Chirurgia orale
Parodontologia
Implantologia
Protesi fissa e mobile
Igiene orale e profilassi
Estetica dentale e periorale
Sbiancamento dentale con laser
Radiologia
(RX Endorali, OPT, Teleradiografie digitali a basso dosaggio)

Telecamera endorale

professionalità
esperienza

ricerca

STUDIO DENTISTICO SPECIALISTICO
dott. P a o l o  P a s q u a l i
Specialista in ortognatodonzia

®

Sedi
SforzacoSta
Via Tano, 62 - tel. 0733.202619

MontecaSSiano
Via Matteotti, 3 - tel. 0733.598992

tolentino
Via Don Minzoni, 1 - tel. 0733.972379

info
dott. Paolo PaSquali
360.488270
www.dentalcity.si
info@dentalcity.si
www.orthonews.eu
info@orthonews.eu
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- UTILI A TUTTI -

NON 

INVASIVO

NON SERVE

ESSERE A DIGIUNO

RISULTATI IN

POCHI MINUTI

PRELIEVO

CAPILLARE

TEST DI GRAVIDANZA
PSA
SANGUE OCCULTO NELLE FECI
EMOGOBLINA GLICOSILATA

MICROALBUMIURIA 

RISULTATI  AFFIDABILI  E  GAR ANTITI

NUOVO ED ESCLUSIVO SERVIZIO
DI AUTOANALISI IN FARMACIE:
Farmacia Comunale n.1 - Via Dante Alighieri 5
Farmacia Comunale n.6 - Via Einaudi 238, presso Megauno

FARMACIE COMUNALI

Civitanova Marche
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BIOBOTTEGA CORRIDONIA – VIA MATTEI

Bio Service S.r.l. 
via Enrico Mattei, 177- 62014 
Corridonia (MC)
tel. 0733/1825519
http://biobottega.it

NUOVA APERTURA
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Arriva l’inverno e come 
tutti gli anni la do
manda che ci si fa è se 

continuare o no ad applicare gli 
antiparassitari per uso topico 
ai nostri amici animali. È in
negabile che da qualche anno 
le temperature esterne ormai 
non scendono più sotto la me
dia stagionale, alcune giornate 
invernali ricordano piuttosto 
atmosfere di inizio primavera; 
pulci zecche pidocchi spesso ri
compaiono anche nella stagione 
cosiddetta “fredda”, o meglio 
non se ne vanno mai dalla sta
gione calda. È anche  vero che 
rispetto all’estate non si fanno 
più gite campagnole  e pic nic 
fuori porta, per cui l’esposizio
ne dei nostri animali ai paras
siti è ridotta, ma un rischio c’è 
sempre soprattutto se si vive in 
campagna o si frequenta molto 
parchi verdi, piuttosto che stra
de cittadine. Non bisogna poi 
dimenticare che le pulci posso
no annidarsi anche in casa, in 
quanto il loro ciclo vitale preve
de la deposizione di uova in ter
ra spesso su superfici buie, na

scoste , anfrattuose come pos
sono essere le trame di tappeti 
o moquette o sotto i battiscopa. 
La  pulce scende dall’animale, 
depone e risale e l’ambiente ri
mane infestato per cui appena 
smettiamo di trattare l’animale 
con antiparassitari, pur stando 
sempre in casa, il gatto o il cane 
si possono reinfestare. Il consi
glio è quindi di non abbassare 
la guardia  e non rilassarsi solo 
perché è arrivato il freddo ma 
controllare comunque periodi
camente il mantello dei vostri 

animali e chiedere il prodotto 
più opportuno per la situazio
ne personale al vostro medico 
veterinario di fiducia. In com
mercio ci sono un ‘infinità di 
prodotti e non è vero che sono 
tutti uguali , in quanto ognuno 
ha delle caratteristiche  diverse 
che si possono adattarsi bene 
alla situazione del momento. 
ci sono prodotti repellenti che 
appunto repellono i parassiti 
e non uccidono, prodotti che 
uccidono  e repellono, prodotti 
che controllano anche le infe

stazioni dell’ambiente, in quan
to  rendono sterile il parassita. 
Diverso è per ora il discorso sul
le  zanzare: possiamo stare un 
po più tranquilli, soprattutto 
per i pappataci della Lehisma
nia, che hanno il loro ciclo vi
tale da Aprile circa (con alcune 
piccole variabilità dovute alle 
zone e alle temperature) a Otto
bre circa; e anche per la zanzara 
Aedes ,portatrice della Filaria , 
in quanto è più difficile vederla 
d’inverno a meno che non abi
tiamo in zone paludose!

Protezione dei nostri amici a quattro zampe
dott.ssa Federica Morici
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informazioni fornite da questo magazine 
hanno scopo puramente informativo e 
sono di natura generale; esse non pos-
sono sostituire in alcun modo le prescri-
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