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Un problema vero, prima 
snobbato e adesso da af-
frontare con la massima 
attenzione. È quello della 
carenza di alcuni farmaci, 
soprattutto pediatrici, che 
sta attanagliando l’Italia e 
di conseguenza anche la 
nostra regione. 
Va detto subito che la dif-
ficoltà nel reperire i vari 
ibuprofene, amoxicillina, 
broncodilatatori e muco-
litici dipende in primis da 
una serie di fattori ‘globali’. 
Come ad esempio la caren-
za di materie prime soven-
te provenienti dall’estero, 
difficoltà nell’approvvigio-
namento derivante anche 
dalle scelte commerciali 
delle aziende per finire alle 
ormai note problematiche 
di aumento costi riguar-
dante energia e gas. 
Un circuito ben collegato 
che sta creando un gratta-
capo non da poco, perché 
non di rado sugli scaffali 
delle farmacie si notano 

delle carenze. Che i far-
macisti tamponano bene 
grazie alle preparazioni 
galeniche, consigliando la 
clientela di non fare incetta 
o scorte perché la medici-
na è utile soltanto all’oc-
correnza e proponendo gli 
equivalenti. 
La speranza comunque è 
che si faccia luce su una si-
tuazione via via sempre più 
delicata, ed in questo bene 
ha fatto il neo Ministro del-
la Salute Orazio Schillaci 
ad avviare verifiche mi-
nuziose sul da farsi, senza 
però avallare l’allarme che 
di fatto inciderebbe nega-
tivamente sul contesto di 
difficoltà. 
Per la serie, monitoriamo 
con scrupolo sperando che 
nelle prossime settimane, 
con la naturale attenua-
zione dell’ondata influen-
zale mai così forte come 
quella attuale, si torni pres-
soché alla normalità. È ciò 
che sperano tutti i cittadini.

Carenza di farmaci, situazione 
da monitorare con attenzione
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La Passiflora caerulea, originaria del 
Sudamerica, è una vigorosa pianta ram-
picante con lunghe ramificazioni dotate 
di robusti viticci che le permettono di an-
corarsi facilmente a qualunque supporto; 
il suo frutto chiamato ”della passione” 
è il frutto di una pianta erbacea rampi-
cante che raggiunge anche i 10 metri 
d’altezza conosciuta come Passiflora 
edulis appartenente alla famiglia delle 
Passifloracee e coltivata anche a scopo 
ornamentale. 

Il nome gli fu dato dai missionari spa-
gnoli che, vedendo i grandi e splendidi 
fiori bianchi dal centro rosa o viola per la 
prima volta, gli riconobbero nella forma i 
simboli della passione di Cristo.
Nell’antichità, gli Aztechi, utilizzavano la 
passiflora come rilassante, l’effetto se 
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Passiflora 
A cura del Dott. Giulio Lattanzi / Farmacista, Consulente Nutrizionale

Farmacia C. “Le Fornaci” / Marsciano (PG) / Tel. 075 8749453

pur blando era legato al fatto che contie-
ne numerosi flavonoidi, alcuni dei quali si 
legano ai recettori cerebrali per le benzo-
diazepine, farmaci noti per la loro attivi-
tà ansiolitica e sedativa, producendo gli 
stessi effetti. 

La passiflora è usata soprattutto per la 
sua attività sedativa come rimedio per 
l’insonnia dovuta ad affaticamento, allo 
stress, alla depressione e a eccitazione 
cerebrale, per esempio in caso di studio 
intenso. Induce un sonno simile a quello 
fisiologico, senza causare né stordimento 
al risveglio, né assuefazione. 
Le proprietà ansiolitiche della passiflora 
sono state confermate dalla moderna 
ricerca scientifica, questo prodotto fi-
toterapico trova quindi utile impiego in 
tutte le forme d’ansia e in ogni difficoltà 
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del sonno, anche quelle provocate dalla 
menopausa e dalla depressione. La passi-
flora ha la capacità di rilassare e facilitare 
il riposo senza annebbiare la mente, né 
provocare sonnolenza durante il giorno.
L’infuso, lo sciroppo e l’estratto flu-
ido delle parti verdi raccolte da giugno 
a settembre,  vantano proprietà sedative 
del sistema nervoso, tranquillanti, ansio-
litiche, inducono un sonno fisiologico e 
una attività diurna priva di ottundimento. 
Già ai tempi della prima guerra mondiale, 
la passiflora fu utilizzata nella cura delle 
“angosce di guerra”. 
L’infuso di foglie e fiori viene utilizzato 
per la psicoastenia e le foglie, ricche di 
flavonoidi e curarine hanno proprietà se-
dative e antispasmodiche. La passiflora è 
indicata contro la tachicardia, l’ansia e 
l’insonnia e  le caratteristiche farmaco-
logiche la rendono utile per facilitare lo 
svezzamento dagli psicofarmaci, sempre 
se utilizzata in ambito medico.

Come tutte le piante sedative e antian-
sia, la passiflora funziona meglio in ab-
binamento ad altri prodotti venduti 

esclusivamente in Farmacia dalle ana-
loghe proprietà, come il gemmoderivato 
di tiglio, Nepeta cataria, l’escolzia, l’olio 
essenziale di lavanda, il biancospino, il 
papavero e la valeriana.
In cucina, si consuma al naturale, taglia-
to a metà e spolpato con un cucchiaino. 
E’ molto buono mescolato allo yogurt 
bianco e nei frullati tipicamente esotici; si 
presta anche per la preparazione di mar-
mellate e di gustosi cocktail profumati; il 
succo centrifugato è ottimo per aroma-
tizzare arrosti di maiale o di pollo.
Rispetto alla qualità brasiliana o suda-
mericana, quello coltivato nell’Australia 
settentrionale, dal clima più caldo, ha un 
sapore meno acidulo, più delicato e gu-
stoso. E’ presente sul mercato quasi tutto 
l’anno; quando si acquista, la polpa deve 
essere profumata e piuttosto cedevole al 
tatto; la buccia corrugata sta a significa-
re che il frutto è maturo. Se si acquista 
ancora piuttosto acerbo, può essere con-
servato a temperatura ambiente anche 
per una settimana, se maturo, nella parte 
meno fredda del frigorifero per un paio 
di giorni. 

Per quanto riguarda le proprietà nutri-
zionali, il frutto della passione e’ un vero 
e proprio concentrato di energia: è ricco 
di zuccheri, vitamina A, B, C ed E; di sali 
minerali quali il ferro, il fosforo e soprat-
tutto il potassio, un solo frutto contiene 
in media quello di due-tre banane. E’ 
perciò ottimo per chi soffre di ritenzione 
idrica e di gastrite e colite, ed è utile a 
prevenire le malattie cardiovascolari, l’e-
saurimento nervoso.

In Farmacia è reperibile sotto forma di: 
estratto secco, monoconcentrato flui-
do, tintura madre, capsule ed opercoli. ©



IL MUSCOLO SCHELETRICO
Il muscolo scheletrico è formato da un 
insieme di cellule piuttosto lunghe, cilin-
driche e con estremità fusiformi, chia-
mate fibre muscolari. Le fibre muscolari 
sono le cellule più grandi dell’organi-
smo e le loro dimensioni sono alquan-
to variabili: da 10 a 100 µm per quanto 
riguarda il diametro e tra un millimetro 
ed i 20 centimetri per quanto concerne 
la lunghezza. 
Sul piano trasversale si nota che queste 
non sono isolate, ma raggruppate in fa-
scicoli ed avvolte da tessuto connettivo. 
Tra un fascicolo e l’altro decorrono fibre 
elastiche, nervi e vasi sanguigni, che si 
ramificano per distribuirsi alle varie cel-
lule: è la ricca vascolarizzazione a deter-

minare la tipica colorazione del muscolo 
scheletrico. 
Al pari delle altre cellule dell’organismo, 
le fibre muscolari sono circondate da 
una membrana plasmatica chiamata 
sarcolemma, che racchiude il materiale 
citoplasmatico denominato in questo 
caso sarcoplasma. I nuclei delle fibre mu-
scolari sono allungati, disposti in prossi-
mità del sarcolemma e particolarmente 
numerosi, sino a parecchie centinaia per 
ogni cellula: tutto ciò con lo scopo di so-
stenere la sintesi proteica deputata alla 
produzione di nuove proteine contrattili 
(actina e miosina). 
La cellula muscolare è ricca di volumi-
nosi mitocondri, organuli cellulari dalla 
funzione importantissima: sono infatti 
deputati alla produzione dell’energia 
(ATP) necessaria per la contrazione del 
muscolo. Sempre nel citoplasma sono 
presenti inoltre granuli sparsi di glicoge-
no (polimero del glucosio con funzione 
di riserva energetica), gocce lipidiche e 
mioglobina (una metallo-proteina depu-
tata al trasporto e all’immagazzinamen-
to dell’ossigeno).

L’IPERTROFIA MUSCOLARE
L’ipertrofia muscolare viene definita 
come l’aumento di volume e di peso 
di uno o più muscoli corporei dovuto 
all’incremento degli elementi che lo 
compongono, interessando in particola-
re miofibrille e reticolo sarcoplasmatico. 
L’ipertrofia muscolare rappresenta uno 
degli obiettivi più ricercati da tutti co-

L’alimentazione adatta per 
l’ipertrofia muscolare

A cura del Dott. Leonardo Farnesi / Biologo e Nutrizionista
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loro che hanno intenzione di modificare 
la propria composizione corporea, asso-
ciandola ad un miglioramento della pro-
pria funzionalità. Inoltre, il rapporto tra 
la massa magra e quella grassa influi-
sce significativamente e a diversi livelli 
sulla salute generale di tutti: uomini e 
donne, giovani e anziani. 
Per questo motivo, l’aumento della 
massa muscolare ha pure uno scopo 
che trascende l’ambito estetico e si ri-
versa sul raggiungimento dello stato 
di salute e benessere dell’individuo.  
Infatti, una composizione corporea ot-
timale riduce la  possibilità di contrarre 
varie forme patologiche, in particolar 
modo: tumori, disturbi dell’apparato 
gastro-intestinale, patologie articolari 
degenerative, nevrosi, patologie autoim-
muni ed infiammatorie.

LA FISIOLOGIA
DELL’IPERTROFIA
L’ipertrofia è un adattamento fisiologi-
co che sopraggiunge in risposta ad uno 
stress fisico: in questo caso è determi-
nato dalle micro-lesioni delle fibre mu-
scolari che si manifestano durante l’alle-
namento ad alta intensità e alla relativa 
capacità del nostro corpo di renderle 
sempre più adatte a fronteggiare questo 
tipo di sforzo. 
Tale adattamento sfrutta diversi media-
tori ormonali anabolici, quali: soma-
totropina od ormone della crescita GH 
(stimolato dall’attività motoria, da alte 
concentrazioni di acido lattico e dall’ipo-
glicemia da sforzo atletico), testosterone 
(stimolato blandamente dall’attività mo-
toria), fattore di crescita insulino-simile 
o somatomedina IGF-1 (aumenta grazie 
all’azione del GH, soprattutto a seguito 
di attività fisica), insulina (stimolata dai 
nutrienti energetici assunti con l’alimen-
tazione, in particolare dai glucidi). Il risul-
tato che si ottiene corrisponde ad un au-
mento della sezione delle fibre muscolari 

e non del loro numero (in questo caso si 
parla di iperplasia).

LA GIUSTA ALIMENTAZIONE
La dieta per aumentare la massa mu-
scolare rappresenta un regime ali-
mentare che, se associato ad un al-
lenamento specifico e personalizzato, 
favorisce l’incremento della massa mu-
scolare e riduce il quantitativo totale di 
grasso corporeo in eccesso. L’alimenta-
zione adatta in questo senso deve pos-
sedere alcuni requisiti essenziali dai quali 
non si può prescindere se si ha la volontà 
di raggiungere obiettivi concreti e stabili 
nel tempo. 
Innanzitutto, deve essere salutare e ben 
equilibrata a livello di micro e macro-
nutrienti, senza creare in nessun caso 
fattori stressogeni per il nostro corpo, 
che potrebbero sfavorire il processo di 
accrescimento muscolare. 
Le calorie giornaliere dovranno tenere 
conto di numerosi aspetti individuali e 
saranno gestite considerando fattori es-
senziali come metabolismo basale, livello 
di attività fisica e obiettivo specifico che 
il soggetto ha intenzione di raggiungere. 
Tutti i macronutrienti risultano fon-
damentali in qualsiasi piano alimentare, 
ma in questo caso dobbiamo rivolgerci 
con particolare cura ed attenzione a car-
boidrati e proteine. 



I carboidrati, infatti, dovranno permet-
tere al nostro corpo di sopperire alle 
scorte di glicogeno (è presente nei 
muscoli scheletrici e nel fegato) che ven-
gono intaccate al momento dello sforzo 
fisico durante l’allenamento. 
Le proteine, invece, devono essere cal-
colate con precisione (circa 2g/kg di 
peso corporeo) e rappresentano i mat-
toni che andranno a costruire il nostro 
muscolo. Infatti, durante l’allenamento, 
le fibre muscolari vengono sollecitate in-

tensamente e lo sforzo crea delle micro-
lesioni. A questo punto entrano in gioco 
le proteine: dopo essere state assorbite 
ed assimilate dal nostro organismo, ven-
gono impiegate per numerose funzio-
ni, una delle quali è quella di ricostruire 
le fibre muscolari rendendole più forti e 
spesse, favorendo in questo modo l’au-
mento di volume del muscolo stesso e 
sviluppando quindi l’ipertrofia di cui ab-
biamo parlato precedentemente. 
Fra gli alimenti proteici che possono 
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fare al caso nostro ce ne sono molteplici: 
ad esempio possiamo iniziare la giorna-
ta con dello yogurt greco guarnito con 
frutta secca o cioccolato fondente. 
Un’altra idea per la colazione può essere 
rappresentata da porridge proteico pre-
parato con latte (vaccino o vegetale) ed 
avena, al quale si aggiunge poi qualche 
altro ingrediente, come la frutta fresca 
ad esempio, per renderlo più gustoso e 
completo. Durante gli spuntini, invece, 
possiamo far leva su prosciutto cotto, 
fesa di tacchino o grana padano ac-
compagnati da pane integrale o wasa. 
A pranzo e a cena non devono manca-
re alimenti ricchi in carboidrati come 
i cereali integrali (pane, pasta o riso) o 
le patate, associati in modo equilibrato 
a fonti proteiche essenziali rappresenta-
te da legumi, carne (soprattutto bianca), 
pesce e uova. 
Non dimentichiamoci mai della verdu-
ra di stagione, che dovremo inserire 
all’interno di ogni pasto principale e che 
ci permetterà di raggiungere l’apporto 

Leonardo 
Farnesi
BIOLOGO NUTRIZIONISTA
leo.farnesi93@gmail.com
Cel. 333 70 82 685
Tel. 075 87 49 453

 379 28 73 909

quotidiano di fibre di cui necessita il 
nostro organismo. 
L’olio extravergine di oliva, poi, com-
pleterà il quadro nutrizionale per quanto 
riguarda i macronutrienti, rappresentan-
do la fonte di lipidi per eccellenza: uti-
lissimo per combattere stress ossidativo 
ed invecchiamento cellulare, è un vero 
e proprio elisir di giovinezza e andrà a 
ricoprire una delle fette più abbondan-
ti fra i grassi presenti nella nostra dieta 
insieme ad altri lipidi di natura vegetale 
ed animale. 
Per migliorare la performance di alle-
namento ed incrementare lo sviluppo 
muscolare, si può associare alla dieta 
il consumo strategico di integratori a 
base di minerali importanti per il recu-
pero fisico, oltre che di amminoacidi es-
senziali. Comunque sia, questo ha mag-
giore senso quando l’attività fisica svolta 
è molto intensa oppure si hanno pro-
blemi a mangiare determinati alimenti 
proteici o, in generale, a seguire il piano 
alimentare.

La pasta Dimagra è 
un prodotto alimen-
tare a base di farina 
di legumi e ammino-
acidi essenziali, che 
presenta valori nutri-
zionali interessantis-
simi. Senza additivi e 
priva di glutine, risul-
ta ricca di fibre, sali 
minerali e soprattut-

to proteine. In questa semplice ricetta ve la 
propongo con stracchino e noci.

INGREDIENTI
(per 2 persone):
• Pasta Dimagra 160g
• Stracchino 200g
• Noci 50g
• ½ cipolla
• Olio EVO 10g
• Sale e Pepe q.b.

PREPARAZIONE
Per preparare la pasta con stracchino e 
noci iniziate a preparare la crema del con-
dimento. Tritate quindi finemente la cipolla 
e mettetela in un padellino con pochissimo 
olio. Poi unite le noci tritate finemente e 

PASTA DIMAGRA CON STRACCHINO E NOCI

La ricetta consigliata

fate insaporire per un paio di minuti tutto 
insieme. 
Aggiungete successivamente lo stracchino 
al resto degli ingredienti e nel frattempo 
cuocete la pasta in abbondante acqua sa-
lata, poi scolatela al dente e unitela diretta-
mente al condimento. Fate asciugare leg-
germente la crema, che verrà parzialmente 
assorbita dalla pasta. 
La vostra pasta Dimagra con stracchino e 
noci è pronta, servitela a questo punto con 
una manciatina di pepe e godetevi il piatto. 
Buon appetito!

Dott. Leonardo Farnesi
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Il ruolo dell’infermiere è fondamenta-
le per quanto riguarda l’attività fisica, 
soprattutto per il suo controllo e la sua 
personalizzazione in base al tipo di esi-
genza che il paziente richiede. Nei miei 
anni di esperienza il riscontro maggiore 
va soprattutto a quelle persone (per lo 
piu’ anziane) che in qualche modo per 
motivi di salute si ritrovano allettate e 
quindi conseguenti ad un decadimento 
sia psicologico che fisiologico dell’orga-

nismo. Citando Aristotele “La vita è nel 
movimento”, e quindi, quali sono i mo-
tivi per muoversi?

I benefici di una vita attiva vanno dal più 
giovane all’anziano:

 Miglioramento delle condizioni di an-
sia, depressione e senso di spossatezza
 Miglioramento del ciclo Sonno – Veglia, 

migliorando anche la qualità del sonno

L’infermiere come 
promotore dell’attività fisica

A cura del Dott. Zaccaria Fiocchetti / Infermiere

Per ogni tipo di informazione è possibile 
contattarmi al +39 340 8842799 

Dott. Zaccaria Fiocchetti, Infermiere, (Chiamata o Whatsapp)
oppure la Farmacia C. “Le Fornaci” al 075 8749453 

o mandando un messaggio Whatsapp al +39 379 2873909

 Riduzione della pressione arteriosa 
 Miglioramento del livello di glicemia 

e colesterolo presenti nel sangue
 Miglioramento delle funzioni Cardio-

Polmonari
 Aiuta a prevenire l’insorgenza di ma-

lattie cardiovascolari 
 Diminuzione del rischio di tumore al 

seno e tumore al colon
 Diminuzione del rischio di insorgenza 

del diabete e osteoporosi 
 Diminuzione del rischio di malattie 

cardiovascolari
 Diminuzione del rischio di obesità

Tutti questi benefici, associati ad una 
corretta alimentazione, possono esse-
re la chiave per cominciare a prendersi 
cura della propria persona e ad aumen-
tare la qualità del proprio stile di vita.

La strategia sull’attività fisica per la re-
gione europea dell’OMS 2016-2025 
individua gli infermieri come fonda-
mentali per il ruolo educativo all’inter-
no di un programma di promozione 
dell’attività fisica, attraverso il control-
lo, prevenzione e valutazione, facendo 
anche intervenire, in base alla necessità, 
ulteriori specialisti, utilizzando program-
mi per ridurre i fattori di rischio e fissa-
re degli obbiettivi realizzati insieme alla 
persona e ai familiari.

Tutto questo cercando di:

 Prevenire eventuali ricadute in uno 
stile di vita non sano
 Utilizzare scale di valutazione per i 

vari fattori di rischio, come ad esempio 
la caduta
 Migliorare la propria fiducia verso se 

stessi e le proprie capacità
 Aiutare e cercare di trovare delle so-

luzioni nei momenti di difficoltà psico-
logica
 Valutare tutto ciò che potrebbe osta-

colare un programma di attività fisica 

Ma soprattutto tenere d’occhio gli ob-
biettivi che vengono raggiunti, questo 
perché molte volte non si riesce a rico-
noscere il raggiungimento di un singolo 
obbiettivo e quindi è molto complicato 
dargli la giusta importanza, attraverso 
misurazioni e controlli tutto questo è 
possibile!

L’attività fisica non è da considerarsi al 
secondo posto quando si parla di salu-
te, è in tutto e per tutto qualcosa che ci 
permette di vivere una vita di qualità, il 
nostro corpo è una macchina biologica 
che necessita di molti controlli ed azioni 
volte a migliorarne il suo funzionamen-
to, il movimento è una di quelle azioni, 
spesso sottovalutata.
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Stick Labbra 
€ 4,90

Omega3 Select DuoPack 
€ 49,90

Isomax Soluzione Fisiologica 
€ 3,95

-20% su tutta la linea Aboca

Spazzolini elettrici OralB 
a partire da € 29,90



L’intervento fisioterapico 
e la terapia manuale:

A cura del Dott. Alex Regno / Fisioterapista
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In fisioterapia tra le strategie 
di trattamento è previsto 
l’intervento della terapia 
manuale la quale compren-
de un’ampia gamma di tec-
niche utilizzate per trattare 
le disfunzioni neuro-musco-
lo-scheletriche al fine di al-
leviare disfunzioni dolorose 
e per aumentare la mobilità 
delle articolazioni.

Infatti, nella maggior parte 
dei casi, i pazienti con di-
sfunzione muscoloscheletri-
ca hanno sia dolore che li-
mitazione dei movimenti i 
quali possono essere perce-
piti sotto forma di tensione, 
senso di rigidità che peg-
giora con il mantenimento 
di posizioni statiche prolun-
gate nel tempo e migliora 
con il movimento e infine, 
possono sfociare in tutta 
una serie di sintomi anche 
neurologici presentando-
si come formicolii, bruciori 
e perdita o riduzione della 
sensibilità superficiale e/o 
profonda.

Le tecniche fisioterapiche 
di terapia manuale rac-
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chiudono tutta una serie di metodiche 
volte a lavorare sulla rigidità muscolo-
scheletrica per ripristinare il normale as-
setto fisiologico dei tessuti. Tali tecniche 
si dividono in:

1. tecniche articolari (artrocine-
matiche) che si avvalgono dell’ap-
plicazione di forze esterne le quali 
permettono di agire a livello dell’ar-
ticolazione in modo da ricercare il 
ripristino dei normali movimenti di 
rotolamento, scivolamento e rota-
zione dei capi articolari;

2. tecniche manipolative HVLA 
che sfruttano l’effetto neurofisiolo-
gico della manipolazione articolare 
il quale si verifica quando, dopo 
aver posizionato l’articolazione in 
posizione specifica, si effettua un 
impulso ad alta velocità e breve 
ampiezza spesso associato a “pop 
sound” ossia ad un suono sordo 
e caratteristico che l’articolazione 
produce grazie ad un fenomeno di 
cavitazione intra-articolare;

2. tecniche sul tessuto molle per 
ridurre le tensioni muscolari che 
causano rigidità, contratture e do-
lori. Queste tecniche possono es-
sere passive, ossia completamente 
eseguite dal fisioterapista, oppure 
attive richiedendo collaborazione 
al paziente durante lo svolgimento 
delle tecniche specifiche.

A completare l’esito della seduta è inoltre 
sempre buona prassi istruire il paziente 
nello svolgere in assoluta autonomia a 
domicilio, una serie di esercizi terapeu-
tici da eseguire con parametri di serie, 

ripetizioni e tempi di recupero specifici 
per ogni problematica che il professio-
nista ha precedentemente valutato. Per 
promuovere un’adeguata aderenza allo 
svolgimento degli esercizi individuali è 
necessario che il fisioterapista identifichi 
pochi ma efficaci esercizi (generalmen-
te 2-3 esercizi da svolgere giornalmente 
sono più che sufficienti) e che si assicuri 
che il paziente ne abbia compreso la loro 
corretta esecuzione e le modalità poso-
logiche fornite.

La scopo delle tecniche di terapia ma-
nuale e dell’esercizio terapeutico è quel-
lo di agire profondamente nel tessuto 
che causa dolore acuto o cronico, por-
tando a delle modifiche sia anatomi-
che sia fisiologiche del tessuto, al fine 
di migliorarne le sue caratteristiche di 
visco-elasticità, mobilità e flessibilità.

Questo risultato è reso possibile grazie ai 
cambiamenti tessutali, micro-circolatori 
e neurali che si instaurano ogni qual vol-
ta vengono eseguite in maniera corretta 
questo gruppo di tecniche ed esercizi.

Per quanto riguarda le tempistiche di 
trattamento e la sua frequenza, dob-
biamo doverosamente specificare che 
ogni trattamento è operatore dipen-
dente, ciò significa che, rispettando le 
dovute linee guida, è discrezione del 
professionista stabilire tali parametri che 
sono anche influenzati dalla modalità di 
risposta del paziente. 

Detto ciò per problematiche croniche 
muscolo scheletriche generalmente si 
interviene con 2-3 sedute settimanali 
seguendo il paziente per un periodo che 
è usuale essere considerato in 6-8 setti-
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mane per permettere al tessuto di gene-
rare tutti quegli adattamenti che saranno 
necessari per allontanare la problemati-
ca di interesse e non solo, di permettere 
che questi risultati possano essere stabili 
e duraturi nel tempo.

Altre situazioni possono prevedere 
una frequenza maggiore (anche gior-
naliera nel caso di problematiche acute 
post-chirurgiche), o minore (anche set-
timanale come nel caso di trattamenti di 
mantenimento nei pazienti che hanno 
bisogno delle tecniche manipolative per 
ridurre il rischio di recidive dolorose, o 
come nel caso di individui sportivi che 
ricorrono alle cure preventive fisioterapi-
che per migliorare le proprie performan-
ce fisiche). 

L’intervento del fisioterapista si artico-
la secondo una successione di fasi che 
sono professionalmente stabilite al 
fine di permettere di identificare un per-
corso ben determinato alla risoluzione 
della problematica di competenza. 

La prima seduta fisioterapica preve-
de un colloquio anamnestico per rac-
cogliere più informazioni possibili  sulla 
problematica del paziente in modo da 
capire immediatamente se la situazione 
che vi si presenta sia di competenza o 

meno del fisioterapista. Esistono infatti 
segni e sintomi che possono mimare una 
disfunzione muscolo-scheletrica ma che 
in realtà nascondono una problematica 
locale od organica sistemica che non è di 
competenza del fisioterapista ma di altra 
figura specialistica medica.

Una volta esclusi questi segni e sintomi 
(definiti Red Flags) , il fisioterapista può 
procedere ad una analisi basata su ispe-
zione e valutazione del paziente tramite 
batterie di test attivi e passivi, test mu-
scolari contro resistenza e test atti a va-
lutare la componente del sistema nervo-
so periferico, per individuare la struttura 
in disfunzione.

Una volta che questo attento percorso è 
stato svolto ed è stata individuata la pro-
blematica per cui il paziente si è rivolto 
alle nostre attenzioni, verrà formulato il 
programma riabilitativo che prevede 
l’utilizzo di tutte quelle tecniche attive, 
passive, manipolative ed esercizio tera-
peutico di cui abbiamo precedentemen-
te parlato. 

Inoltre il professionista dovrebbe anche 
essere una guida psicologica perché 
deve intercettare eventuali ansie o paure 
infondate che il paziente ha riguardo il 
proprio corpo o la propria problematica. 

PER QUALUNQUE INFORMAZIONE:
Dott. Alex Regno

Fisioterapista, Specialista in Medicina Manuale 
Cell: 349 05 86 149 - E-mail: alexreg91@hotmail.it

 Ricordati  non aver timore dei car-
boidrati: la metà delle calorie giornalie-
re può provenire da pane, pasta, riso e 
cereali, meglio se integrali per aumenta-
re l’introito di fibre.

 Abbondare in verdura assumendo-
ne almeno tre  portate al giorno e non 
dimenticare di assumere almeno due 
porzioni di frutta lontano dai pasti.

 Prestare attenzione alle variazioni 
di peso, evitare i chili di troppo e cer-

care di percorrere al-
meno diecimila passi al 
giorno.

 Ricordati di fare al-
meno cinque pasti al 
giorno, importante ri-
durre le quantità delle 
porzioni e di non tra-
lasciare mai gli spezza 
fame fondamentali per 
innalzare il metaboli-
smo.

 Bere molta acqua, 
almeno due litri di Ac-

I comandamenti in  
ALIMENTAZIONE:

Pubbliredazionale a cura del Dott. Giulio Lattanzi / Farmacista, Consulente Nutrizionale
Farmacia C. “Le Fornaci” / Marsciano (PG) / Tel. 075 8749453

qua oligominerale a basso residuo fisso 
al di fuori dei pasti principali; importan-
te per iniziare bene la giornata assumere 
un bicchiere acqua al mattino meglio se 
con mezzo limone spremuto.

 Mai perder attenzione sui compo-
nenti del fabbisogno calorico giornalie-
ro:
carboidrati: 45-65%
proteine: 10-30%
lipidi: 20-35%.

 Piramide Alimentare.©   
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La pelle reagisce agli sti-
moli come il cervello tanto 
che da tempo la scienza ha 
associato al nostro involu-
cro esterno capacità simili a 
quelle degli altri organi del 
corpo. La cosiddetta ‘intel-
ligenza cutanea’ è sempre 
più citata da dermatologi e 
scienziati di tutto il mondo 
stabilendo l’esistenza del 
cervello-pelle.  

“La Skin Intelligence è la 
capacità fondamentale che la pelle di 
ogni persona ha di distinguere tra sti-
moli buoni e cattivi, per mantenere una 
condizione ottimale a livello dell’epider-
mide. Dopo anni di studi sul comporta-
mento delle cellule epidermiche abbiamo 
la certezza che la pelle è in grado di ri-
levare, processare e reagire agli input 
in modo istintivo, esattamente come il 
cervello”. 

La ricaduta in ambito beauty di queste 
scoperte ha così sfornato una nuova ge-
nerazione di creme e sieri che, agendo 
sui principi della ‘skin intelligence’, resti-
tuiscono radiosità e compattezza al viso 
avanti con l’età. 
SVR lavorando sulla ’skin intelligence’ 
uscirà a Marzo con una nuova ampolla 
a base di CBD. 

Il Cannabidiolo noto come CBD, è estrat-
to dai semi di cannabis sativa. Il canna-
bidiolo (CBD) è un composto chimico 
scoperto nella Cannabis sativa essiccata 
e nell’hashish nel 1940. È uno dei 142 
fitocannabinoidi identificati nelle piante 
di Cannabis sativa. Si trova anche nelle 
foglie della cannabacea filogenetica-
mente più vicina alla Cannabis sativa, il 
luppolo, e può essere prodotto anche 
per sintesi chimica. 

Il CBD ha innumerevoli proprietà tra 
cui antidolorifica, antinfiammatoria, 
antiemetica, anticonvulsivante, antios-
sidante, neuroprotettiva, lenitiva, emol-
liente, è efficace contro l’insonnia, la 
nausea, il vomito, l’ansia, lo stress, la de-
pressione e pare sia efficace anche nella 
cura del cancro. 

LA cbd Beauty rutine di SVR sfrutta 
l’endocannabinoide nel favorire il be-
nessere della pelle e nel ripristinare il 
suo equilibrio. Studi scientifici hanno di-
mostrato che il CBD applicato sulla pelle 
mantengono l’equilibrio cutaneo, e ri-
sultano efficace contro l’invecchiamento 
cutaneo e nel trattamento di alcune pa-
tologie della pelle come eczemi, psoriasi 
e acne. 
L’ampolla CBD RESIST è un concentrato 
in gocce, dalla texture oleosa e bifasi-
ca, con azione lenitiva, antiossidante 

CBD in un’ampolla 
di bellezza

Pubbliredazionale a cura della Dott.ssa Caterina Silvi
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e levigante, al tempo 
stesso protettivo dagli 
effetti nocivi dello stress 
e del tempo. L’olio sec-
co bifasico è costituito 
da 22 attivi tra cui la 
polvere isolata di CBD 
pura al 98% con azione 
antiossidante e antiin-
fiammatoria e anti età; 
il peptide ARGIRELINE 
con azione levigante 
delle rughe  e rimpol-

pante stimolando la formazione di col-
lagene; l’acido ialuronico con azione 
idratante e rimpolpante della pelle. 
L’ampolla CBD  diventa un vero e pro-
prio prodotto multi-task, inseribile 
nella Beauty routine di tutti soprattutto 
adatto alle pelli sensibili, anaelastiche, 
soggette a rossori e stressate dal tempo 
e dai fattori ambientali.

L’AMPOLLA HA TRE PRINCIPALI FUN-
ZIONI:

ANTIINFIAMMATORIA: 
Lenisce la pelle sensibile, con discomfort e 
“stressata” dalla quotidianità.

ANTIOSSIDANTE: 
Riduce lo stress ossidativo causato dalle 
specie reattive dell’ossigeno e rallenta l’in-
vecchiamento cutaneo.                                                                                                                                      

ANTI-ETÀ: 
Rende la pelle più levigata e meno se-
gnata da rughe sottili, rughe d’espressio-
ne e disidratazione grazie alla presenza 
insieme al CBD di acido ialuronico.

Con la nuova ampolla l’azienda SVR è 
anche eco-friendly perché le  formula-

zione di 22 attivi  è al 98% di origine 
naturale. 
Già dalla prima applicazione il comples-
so di CBD, acido ialuronico, peptidi  di-
minuiscono i disconfort e il rossore e la 
pelle risulta più lenita. Dopo otto giorni 
la pelle è rinforzata, più luminosa, liscia 
e rimpolpata. Dopo 28 giorni di tratta-
mento, gli arrossamenti sono ridotti del 
33%, e le rughe del 17% al tempo stesso 
la pelle aumenta la sua luminosità del 
29% e risulta il 26% più idratata. 

L’ampolla CBD è una vera e propria ri-
voluzione e innovazione nel campo 
cosmetico, SVR è la prima azienda der-
matologica ad introdurre questa mole-
cola nella Beauty routine delle sue con-
sumatrici.
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In ambito muscolo scheletrico molte 
strategie medico-farmacologiche sono 
state sviluppate negli anni per ridurre 
il dolore e la disfunzione. Pomate me-
dicinali, creme, cerotti, analgesici orali, 
sono solo alcuni degli esempi di strate-
gie applicative. Una innovativa e bre-
vettata applicazione è stata sviluppata 
da Omstrip per gestire queste proble-
matiche. 

Il cerotto di  10 cm è dotato di una tec-
nologia denominata F7 la quale sfrutta 
gli effetti delle radiazioni nello spettro 
del lontano infrarosso (anche dette FIR 
– Far Infrared Ray-).
Non contengono medicinali quindi 
possono essere applicati da ogni perso-
na senza il rischio di conflitto con altri 
farmaci o effetti avversi.

Tutti gli organismi viventi sono sogget-
ti alla radiazione elettromagnetica na-

turale che raggiunge la terra dal sole, 
sperimentandone gli effetti a qualsiasi 
livello biologico, a partire dagli organi 
subcellulari e terminando con l’intero 
organismo. La radiazione termica (o 
infrarossa) è una banda di energia nello 
spettro elettromagnetico storicamente 
utilizzata da millenni per curare/alleviare 
alcune malattie e disagi. 
Le saune riscaldate sono solo uno degli 
esempi (e forse il più antico) da cui l’uo-
mo ha tratto beneficio per guarire ferite 
ed alleviare dolori.  
In particolare, le frequenze a cui gli Om-
strip sono calibrati, sono frequenze al 
disotto dei 750 nanometri (ossia al di-
sotto dello spettro del visibile), che han-
no effetti biologici ampiamente studiati 
in letteratura scientifica in molti campi 
di applicazione, dalle problematiche 
muscolo scheletriche a quelle cardiova-
scolari, fino a quelle neurodegenerative 
ed oncologiche.

Il vero cerotto innovativo
A cura del Dott. Alex Regno / Fisioterapista

Rimanendo nel campo muscolo-schele-
trico il suo effetto permette di accelera-
re disfunzioni tessutali, portando ad un 
aumento locale del flusso sanguigno 
e linfatico, al miglioramento della fun-
zione endoteliale e la diminuzione del 
dolore, dell’infiammazione e dello stress 
ossidativo.

Esistono due formule applicative di Om-
strip:
1. La versione azzurra, per applicazioni 
sanitarie;
2. La versione nera, per applicazioni 
sportive.
La differenza sta nella diversa tecnolo-
gia di irraggiamento della matrice di cui 
sono costituiti i taping.

La versione azzurra viene usata local-
mente per ridurre il dolore muscolo 
scheletrico che si annida nelle principali 
problematiche sanitarie come lombal-
gia, cervicalgia, dolore muscolare, scia-
talgie, dolore acuto e cronico ecc.

La versione nera  invece viene con-
sigliata per lo sportivo che vuole mi-
gliorare le sue performance, attraverso 
l’applicazione in punti degli arti inferiori, 
superiori e del tronco che sono sport 
specifici, che possono essere consultati 
sul sito www.omstrip.com.

Infatti i FIR in studi scientifici hanno 
dimostrato aumentare la circolazione 
sanguigna, facilitare la crescita e la 
rigenerazione dei tessuti, portando 
alla sovraregolazione di ossido nitrico 
(NO) e della calmodulina (proteine che 
legano ioni CA2+) in diverse linee cel-
lulari. Visto  che tali proprietà possono 
influenzare positivamente l’attività an-

tiossidante, antinfiammatoria e anal-
gesica,  è suggerito che i FIR possono 
svolgere un ruolo come strumento di 
recupero post-esercizio.

Inoltre il miglioramento circolatorio por-
ta ad un aumento del flusso sanguigno 
nelle strutture muscolari con maggior 
rifornimento di nutrienti alle cellule 
e maggior smaltimento dei cataboliti 
(prodotti di scarto) con efficentamento 
del ricircolo di acido lattico che, se non 
viene accumulato nell’ambiente extra-
cellulare ma adeguatamente smaltito, 
permette di prolungare l’attività sporti-
va senza i limiti dell’acidificazione mu-
scolare e la conseguente riduzione della 
prestazione.

La loro applicazione è istantanea e pos-
sono essere mantenuti sulla cute per 
massimo 72 ore, tempo oltre il quale è 
consigliato rimuovere il taping, deter-
gere la pelle e riapplicare il prodotto. 
Si può ripetere questa successione più 
volte consecutive o comunque finché la 
disfunzione non viene risolta o si consi-
dera alleviata.
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