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Il mondo riparte

Riflessioni dopo 
il lockdown

è qualcosa che ancora mi sfugge su questa pandemia, ed è una 
sensazione spiacevole, anche se molto diffusa (mal comune…) 
una sensazione di grande incertezza sulle normali interazioni 
fra cause ed effetti, che sembra aver contagiato i cervelli. La 

Scienza vede oggi il proprio apogeo di consenso e influenza presso i Governi 
mondiali, con quasi l’intero pianeta che, al di là di barriere ideologiche, 
geopolitiche ed economiche, ha deciso di mettere in atto meccanismi di blocco 
di attività e di distanziamento sociale temporaneo, degni del più inquietante 
film di fantascienza. Tutti i Paesi, o quasi, roba da far saltare i neuroni anche 
al più scatenato complottista: cui prodest? La Scienza, dicevo, ma anche qui 
la sensazione che sto provando, e non sono solo, è quasi da bar sport, quando 
erano affollati: si afferma tutto e si ribadisce il suo contrario, fra chi sostiene 
che un vaccino sia in arrivo e chi lo ritiene improbabile per la particolare 
natura di questo coronavirus, fra chi sostiene che la pandemia sarà sconfitta 
con il raggiungimento della cosiddetta immunità di gregge e chi ritiene che 
diventerà qualcosa di endemico, con cui fare periodicamente i conti. Il massimo 
della confusione è poi concentrato sulle mascherine: importantissime per non 
contagiare persone sane in ambienti chiusi (o all’aperto solo se troppo vicini 
ad altri, come non dovrebbe essere) da parte di chi sia malato in fase iniziale, o 
asintomatico, o portatore sano. Le mascherine sono invece assolutamente inutili 
per proteggere chi le porta (anche se un recentissimo studio sperimentale, tutto 
da verificare, parrebbe affermare una certa attività in tal senso) e addirittura 
pericolose, per chi le indossi all’aperto facendo jogging o altra attività fisica, a 
causa del noto rischio di alcalosi respiratoria, che può portare a conseguenze 
anche gravi. Un vecchio luogo comune vuole che il popolo che un tempo fu 
di “eroi, navigatori e santi” (tralascio il resto dell’esternazione retorica, 
risalente al tempo delle sanzioni) sia ora diventato un popolo di allenatori 
della Nazionale di calcio: elenco incompleto, visto che ormai tutti si professano 
grandi esperti di politica sanitaria (anche se confondono vibrioni con virioni) 
o di disinfezione ambientale (piatto ricco mi ci ficco ma, come l’abito non fa 
il monaco, altrettanto vale per l’autoreferenzialità che caratterizza la gran 
parte di aziende e operatori improvvisati, proliferati come funghi in questi 
mesi). Abbiamo bisogno di certezze: questo è il vero problema, perché la 
pandemia virale prima o poi finirà ma la crisi economica senza precedenti che 
ha innescato sarà durissima da affrontare e risolvere. Sul piano della serenità 
mentale, indispensabile presupposto per essere operativi, il suggerimento 
è affidarsi ai consigli di Madre Natura: la seconda parte dell’articolo 
sull’argomento- immunità, pubblicato in questo numero della rivista, parla 
dei doni delle api e delle piante utilizzabili con successo per aumentare le 
nostre difese. Sul versante igienico-sanitario, rimando invece all’articolo della 
Dott.ssa Zurca dedicato alle RSA: le residenze per anziani, dove si è accanito 
il virus, possono e devono evolvere in autentiche fucine di progettualità, 
coinvolgendo figure professionali di altissimo profilo in ambito disinfettivo, 
quali i Tossicologi e Tecnici ambientali, la cui Associazione nazionale (ATTA) 
ha concesso il proprio endorsement a questa testata.

di Massimo 
Enrico 

Radaelli,
Direttore 

Scientifico 
di ND

C'
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a felicità, così ben descritta in po-
che righe dal grande poeta roma-
nesco Trilussa (anagramma del 
cognome di 

Carlo Alberto Camillo Salu-
stri, 1871-1950) vede il suo 
opposto nella tristezza, il 
sentimento improvviso che 
ha unito miliardi di persone 
alle prese con l’evidenza del-
la nullità umana nei confronti 
di una pandemia che non ha 
risparmiato nessuno, ma che 
davvero può insegnarci tante cose, ad iniziare dal 
rispetto per la Natura e per i suoi equilibri. A pro-
posito di api gira anche una frase, chissà perché 
attribuita ad Einstein, sul breve destino dell’u-
manità se questo insetto impollinatore dovesse 
soccombere alla miriade di sostanze chimiche 
introdotte nell’ambiente o alla “vespa killer”, una 
specie di grosso calabrone giunto anni fa in Fran-
cia dentro un carico di bonsai proveniente dalla 

Dalla Natura, per l'immunità 
Seconda parte:
I doni delle api e delle erbe aromatiche

Strategie difensive

L

Infezioni, epidemie, pandemie

di Massimo 
Enrico 

Radaelli,
Direttore 

Scientifico 
di ND

Cina, e successivamente migrato anche da noi, 
iniziando a far stragi di arnie nella riviera ligure 
di ponente. Sta di fatto che, oltre al fondamen-

tale ruolo ecologico delle api 
nel mondo vegetale, i loro 
doni, sublimazione della 
piccola “felicità trilussiana”, 
sono da sempre noti e graditi 
all’uomo, stimolando anche 
il mondo delle Scienze del-
la Salute verso una costante 
ricerca sugli effetti benefici 
legati al loro consumo: ne 

parliamo in questa seconda parte dedicata alle 
strategie naturali per stimolare le difese immu-
nitarie contro le aggressioni del mondo invisibi-
le, che stanno radicalmente cambiando il nostro 
modo di vivere. 

Base razionale per strategie naturali di inter-
vento assolutamente innovative e meritevoli del-
la massima attenzione da parte della comunità 
scientifica.

C’è un’Ape che se
posa su un bottone de 
rosa: lo succhia e se 

ne va… Tutto sommato, 
la felicità è una
piccola cosa
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Infezioni, epidemie, pandemie

	Propolsol Idroalcolica 
attivata
Questo straordinario frutto della Ricerca So-

limè unisce in un solo preparato: 
Propoli, Miele di Eucalipto Italia-
no, oli essenziali di Menta pipe-
rita, Melaleuca alternifolia (Tea 
tree) e Thymus vulgaris, acqua 
“vitalizzata”, mettendo a disposi-
zione un valido presidio naturale 
per integrare le strategie pro-im-
munitarie descritte nella prima 
parte di questo articolo parlando 
di Colostro e Vitamina C liposo-
miale. Analizziamolo nei singoli 
componenti.     

	Acqua 
vitalizzata
Il concetto di “memoria dell’acqua” fece mol-

to discutere quando venne ipotizzato ma oggi è 
assolutamente “sdoganato” dall’ormai classico 
esperimento di Luc Montagnier, Premio Nobel 
per la Medicina nel 2008 per le ricerche sul vi-
rus HIV, responsabile dell’AIDS. L’acqua è una 
“molecola informazionale”, e Montagnier riuscì 
ad evidenziare, attraverso esperienze ripetibili, 
che segnali elettromagnetici a bassa frequenza 
generati da nanostrutture derivanti da sequenze di 
DNA batterico o virale, presenti in una fiala in 
forma estremamente diluita in acqua, possono es-
sere trasferiti ad una seconda fiala contenente ac-
qua pura, posta nello stesso campo elettromagne-
tico della prima. L’acqua vitalizzata è legata alla 
sua “memoria”: quando sgorga fresca e pura dal-

la roccia risulta piena di vitalità, specialmente se 
questa ha percorso un tratto di rocce vulcaniche, 
altamente paramagnetiche. Il percorso attraverso 

svariati chilometri di tubazioni di 
ferro e plastica, trattamenti chi-
mici, contaminazioni, fa invece 
perdere all’acqua forza e vitalità, 
così che quando arriva alle nostre 
case risulta estremamente impo-
verita dal punto di vista energe-
tico. È possibile recuperare lo 
stato originale dell’acqua utiliz-
zando biomagneti a campo stabi-
le, in grado di restituire all’acqua 
la sua originale memoria. Le pre-
parazioni con impiego di acqua 
vitalizzata, come Propolsol, pre-
sentano  molti  vantaggi in ter-
mini di rispristino dell’equilibrio 

acido-basico, maggiore stabilità anche in seguito 
a modificazione microbiologica, maggiore potere 
autopurificante, maggiore tollerabilità sulla pelle, 
aumento della alcalinità tissutale, aumento della 
presenza di ioni negativi, migliore ossigenazione 
cellulare, migliore conservabilità, migliore potere 
solvente, migliori caratteristiche organolettiche 
(freschezza, sapore, odore), riduzione dell’edema 
intracellulare, azione antiinfettiva.

	Propoli
La propoli è una sostanza resinosa che le api 

raccolgono dalle gemme di alcune piante come 
pioppi, betulle, pini, abeti, ippocastani, salici, 
querce ed olmi. All'interno dell'alveare viene uti-
lizzata per sigillare eventuali fessure ed isolare 

Trilussa

Luc 
Montagnier 
riceve il 
Premio 
Nobel
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l'ambiente dagli agenti esterni. Allo stato natu-
rale si presenta come una resina di colore solita-
mente scuro. La sua composizione può variare a 
seconda dei luoghi di provenienza, delle fonti ve-
getali, del periodo, e comprende in generale: 50-
55% di resine e balsami; 25-35% di cera: acidi 
grassi, ossiacidi, lattoni; 5-10% di sostanze vola-
tili, di cui lo 0,5% di oli essenziali; 5% di polline; 
5% di materiali organici vari tra cui: flavonoidi 
(acido benzoico, acido caffeico, acido ferulico, 
alcool cinnamico, crisina, dimetossiflavoni ga-
langina, isovanilina, isalpina, pinocembrina, pi-
nobanksina, pronostrobina, vanillina, kemferide, 
etc.), minerali, vitamine del gruppo B, vitamina 
C e vitamina E. La sua funzione protettiva per le 
api è ben nota, e grazie agli stessi meccanismi la 
propoli può essere utilizzata in Medicina natura-
le per difenderci da virus e batteri, migliorando la 
funzione immunitaria, anche in termini preventi-
vi. Svolge una riconosciuta attività antivirale ed è 
dimostrato che risulta in grado di inibire la repli-
cazione dei Rhinovirus: è quindi raccomandata 
ed utilizzata nella prevenzione e nel trattamen-
to delle malattie da raffreddamento in generale. 
L’azione antibatterica deriva dalla presenza di 
alangina e pinocembrina, che rendono la propoli 
uno dei migliori antibatterici naturali, con attività 
di tipo sia batteriostatico sia battericida: l'azione 
battericida si osserva a concentrazioni elevate, 
mentre a quelle più basse prevale quella batte-
riostatica. I germi più sensibili sono: Stafilococ-
chi, Streptococchi, Salmonelle, Proteus vulgaris, 
Bacillus subtilis, Bacillus alvei, Escherichia coli, 

Shigella dysenteriae, Corynebacterium difteriae, 
Klebsiella ozenae, Moraxella catarrhalis. Le so-
stanze bioattive presenti nella propoli “scompa-
ginano” citoplasma e membrana citoplasmatica 
batterica, inibendo la sintesi proteica e compor-
tando forte diminuzione della sintesi del DNA. 
Inoltre, la propoli inibisce l’enzima RNA-poli-
merasi di alcuni batteri, interferendo con la sua 
capacità di legarsi al DNA. È stato altresì dimo-
strato che la propoli inibisce l'attività dell'enzima 
diidrofolato-reduttasi, essenziale per il metabo-
lismo batterico. Altri effetti documentati della 
propoli riguardano l’attività fisica: a seguito di 
attività intensa si evidenzia inibizione dell’ef-
fetto dell’acido lattico dei muscoli, consentendo 
prestazioni più prolungate. La propoli aiuta inol-
tre a contrastare gastrite e problematiche respi-
ratorie, favorisce la circolazione sanguigna, ma, 
in questa sede, è opportuno ritornare soprattutto 
sull’azione immunostimolante: la propoli indu-
ce infatti l’aumento della resistenza dell'organi-
smo contro virus e batteri, stimolando la sintesi 
di anticorpi e l'attività dei leucociti. La propoli è 
inoltre attiva su molti funghi, con azione di tipo 
essenzialmente micostatico, grazie alla sinergia 
tra polifenoli, derivati dell'acido cinnamico e olio 
essenziale. Un forte effetto antiossidante (utile 
anche dal punto di vista immunitario) dipende 
dalla presenza di polifenoli, vitamina C ed E, at-
tiva contro i danni provocati dai radicali liberi. 
I flavonoidi, e con loro molti fenoli, soprattutto 
i tocoferoli, reagiscono coi radicali liberi, impe-
dendo così le degradazioni legate alla loro inten-

Infezioni, epidemie, pandemie
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sa reattività a livello dei fosfolipidi della mem-
brana cellulare. 

	Miele di Eucalipto 
Italiano
Il miele è il prodotto alimentare che le api 

producono dal nettare dei fiori e che trasforma-
no, immagazzinano e lasciano maturare nei favi 
dell'alveare. Considerato dagli antichi "il cibo 
degli Dei", il miele è l'unica sostanza dolce che 
trae tutte le sue caratteristiche dalla natura, senza 
subire nessuna manipolazione da parte dell'uomo 
prima di arrivare sulla nostra tavola, ovviamen-
te se di origine sicura. Componenti principali di 
questo prezioso alimento sono fruttosio, glucosio, 
acqua; il miele è inoltre ricco in proteine, coi re-
lativi amminoacidi. Sono presenti: vitamine del 
gruppo B, C, E e K, biotina, acido pantotenico. 
Fra i minerali: cloruri, fosfati e solfati di sodio, 
potassio, calcio e magnesio. Il miele è notoria-
mente un alimento ad elevato potere nutritivo ed 
energetico, ottimo ricostituente e antianemico, fa-
cilmente assimilabile. 

Il fruttosio, componente primario del miele, 
costituisce una “fonte di energia a lungo rilascio”, 
in quanto deve essere trasformato in glucosio pri-
ma di essere utilizzato: la metabolizzazione av-
viene esclusivamente a livello epatico. Il glucosio 
costituisce una “fonte immediata di energia”, che 
entra direttamente nella corrente sanguigna ed è 
subito disponibile. Grazie alla sinergia di vitami-
ne, enzimi e oligoelementi, il glucosio contenuto 
nel miele risulta di rapida utilizzazione e di faci-
le digeribilità. Il miele è particolarmente indica-
to prima, durante ed immediatamente dopo uno 

sforzo fisico, per recuperare le energie impiegate, 
fortifica i muscoli, aumenta la resistenza e favori-
sce un veloce recupero, anche dopo sforzi intensi 
e prolungati. Il miele favorisce anche le attività 
celebrali, conferendo energia pronta e disponibi-
le, essendo di facile assimilazione in quanto ali-
mento predigerito dalle api che lo arricchiscono 
di enzimi attivi adatti a questa funzione. Il miele 
può aiutare nella protezione e disintossicazione 
del fegato, nel fissare alle ossa calcio e magnesio, 
nel fornire azione protettiva all’apparato digeren-
te. Documentata è la capacità di decongestiona-
mento delle vie respiratorie superiori. Numerosi 
studi hanno evidenziato l’effetto inibitorio del 
miele su circa 60 specie di batteri, incluse aerobi 
e anaerobi, Gram + e Gram - 

Il particolare miele utilizzato nella preparazio-
ne di Propolsol Idroalcolica attivata (Eucalipto 
italiano) trasferisce le proprietà balsamiche e flu-
idificanti tipiche di questo vegetale, favorendo la 
naturale clearance respiratoria e contrastando con 
questo mezzo il meccanismo infettivo di agenti 
patogeni virali.

	Mentha piperita, 
olio essenziale
Questa pianta erbacea, appartenente alla fa-

miglia delle Lamiacee, perenne, eretta, con fiori 
disposti in verticilli, presenta fusto peloso e foglie 
ovate, molto aromatiche. Le corolle dei fiori sono 
di colore rosato. Originaria dell'Europa, è diffu-
sissima in quasi tutto il mondo, cresce bene in 
zone a clima temperato mentre è assente in quelle 
a clima tropicale. Estremamente resistente, cresce 
e si sviluppa facilmente, tollera suoli sabbiosi e 

Infezioni, epidemie, pandemie
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l'esposizione in pieno sole. Il nome della menta, 
secondo la mitologia greca, deriva da quello di 
una ninfa, Minte, amata da Ade. Proserpina, mo-
glie di Ade, per gelosia tramutò la ninfa in una 
pianta, la menta oggi che oggi conosciamo. La 
menta era posta per tradizione mitologica sotto 
il governo di Mercurio, il dio alato messaggero 
degli dei (e “spirito vegetativo” secondo gli al-
chimisti) ed è caratterizzata dal tipico aroma che 
sembra “volare” per raggiungere rapidamente 
l’apparato respiratorio facilitandone la funzione 
(effetto balsamico). Inoltre, sempre in termini 
storico-alchemici, è influenzata anche da Giove, 
pianeta collegato all’apparato digerente e alle 
sue funzioni che la menta in effetti riequilibra e 
stimola. Ippocrate la considerava un afrodisia-
co, mentre Plinio ne vantava l’azione analgesica. 
Ovidio narrava come i contadini strofinassero il 
tavolo con foglie di menta prima di ricevere gli 
ospiti. Di menta piperita si parla dal 1996, anno in 
cui il botanico inglese John Ray, nel corso della 
sua opera di classificazione dei vari tipi di menta, 
scoprì un esemplare derivato da un incrocio natu-
rale di diverse varietà selvatiche (Mentha rotun-
difolia e Mentha aquatica), che si distingueva in 
modo netto dagli altri per un profumo di gran lun-
ga più intenso. Nella medicina cinese è identifica-
ta come: Pungente - Fresca - Penetrante Polmoni 
e Fegato - Sindrome Vento-Caldo (mal di gola, 
occhi arrossati, naso bloccato. Buono per mal di 
testa da Vento-Caldo). Costituenti principali sono 
citronellolo, geraniale, nerolo, citronellale, cario-
fillene, linalolo, limonene, geranilacetato. Per uso 
topico, l’olio essenziale di menta piperita rinfre-
scante, decongestionante e fluidificante delle se-
crezioni dell’apparato respiratorio, è utile in caso 
di problematiche tipiche del periodo invernale 
come raffreddore, febbre e tosse. Efficace nell’e-
liminazione del muco, riducendo congestione del 
petto e senso di pesantezza e pressione nei seni 
paranasali. I principi attivi dell’olio essenziale 
di menta svolgono attività antinfiammatoria e 
analgesica sull’apparato respiratorio superiore, 
efficaci per contrastare infiammazione di bron-
chi e sinusite. L’olio essenziale di menta piperita 
esplica azione stomachica, carminativa, colagoga 
e antispasmodica. È utile in caso di meteorismo, 
flatulenza, indigestioni, colite, diarrea, spasmi, di-
spepsie e quasi tutti i disturbi legati all’apparato 
digerente. Le proprietà sedative di quest’olio sono 
un ottimo aiuto per chi soffre il mal d’auto o mal 
di mare bloccando il vomito in pochissimo tem-
po. Grazie all’azione del mentolo, ha una spiccata 

attività rilassante sulla muscolatura involontaria, 
in particolare su quella di stomaco e intestino. Per 
il suo effetto analgesico e antispasmodico l’im-
piego è indicato in condizioni di spasmi addomi-
nali, come quelli derivanti da coliche o diarrea. 
Da studi effettuati è emersa la capacità antiossi-
dante dell’olio essenziale, in grado di proteggere 
l’integrità della membrana plasmatica delle cellu-
le, aumentando la capacità riparativa e rigenera-
tiva del fegato. Stimola il flusso biliare, rilassa i 
dotti biliari e contribuisce ad eliminare le tossine. 
Stimola anche cistifellea e reni a rilasciare i calco-
li e favorisce una digestione ottimale. Altri studi 
hanno dimostrato che l’olio essenziale di menta 
è un potente antimicrobico. Ferma la crescita del 
batterio Helicobacter pylori, agente patogeno che 
causa ulcere allo stomaco. È anche efficace con-
tro infezioni da E. coli, la forma più comune di 
infezione del tratto urinario, e che sono associate 
a molti casi di intossicazione alimentare. Ha di-
mostrato di inibire la diffusione di Staphylococ-
cous aureus antibiotico resistente, responsabile di 
crescenti epidemie.  Grazie al mentolo la menta 
stimola e aumenta la sudorazione con effetti de-
congestionanti sulle vie respiratorie e favorisce la 
diminuzione della temperatura, con effetti sinto-
matologici importanti in caso di infezioni respira-
torie, batteriche o virali.  

	Tea Tree, olio 
essenziale
Viene estratto dalla Melaleuca alternifolia, 

pianta appartenente alla famiglia delle Myrta-
ceae, arbusto, dalle foglie lineari e lunghe i cui 
fiori, bianchi, sono riuniti in grappoli lunghi dai 
3 ai 5 cm, mentre i frutti, legnosi e a forma di 
coppa, hanno diametro 2-3 mm. Zona di origine 
è l’Australia, in particolare la regione costiera nel 
nord-est del New South Wales, ma negli ultimi 
anni è stato trapiantato con successo in Zimbab-

Infezioni, epidemie, pandemie
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we, Kenya, Vietnam, India, Guatemala e Cina. 
Ama terre umide e paludose.

Tradizione erboristico/popolare: le foglie 
di questa pianta sono state utilizzate per millen-
ni dalle popolazioni aborigene, ed i primi colo-
nizzatori le utilizzarono nelle miscele del the, da 
cui prese il nome. Definito come "il guaritore più 
versatile della Natura" dagli antichi australiani, 
veniva da loro utilizzavano per curare ferite, pia-
ghe, ulcere e per tenere lontani parassiti e termiti. 
La prima notizia riportata sull'utilizzo dell'olio es-
senziale di tea tree apparve nel 1930 sul Medical 
Journal of Australia (Humphery 1930), dove un 
chirurgo evidenziò la sua efficacia nella pulizia 
delle ferite in chirurgia. In seguito, i soldati au-
straliani che combatterono nella II Guerra Mon-
diale ebbero in dotazione una bottiglietta di olio 
essenziale in caso di abrasioni o ferite superficia-
li. Costituenti principali: olio essenziale (1.8% 
del totale su pianta secca). Idrocarburi; Monoter-
peni (25-40%): a- (2.2%) e b-pinene; alfa- (7.5%) 
e gamma-terpinene (17.5%); p-cimene (3%); 
limonene; terpineolene (3.1%), a-tujene; sabi-
nene; mircene; a- e b-fellandrene. Sesquiterpe-
ni: b-cariofillene; aromadendrene; viridiflorene; 
d-cadinene; allo-aromadendrene; a-muurolene; 
biciclogermacrene; a-gurjunene; calamenene. Al-

coli. Monoterpenoli: terpenen-4-olo (45%); a-
terpineolo (2.7%). Sesquiterpenoli: globulolo; 

viridiflorolo; cubenolo. Ossidi: 1,8-cine-
olo (5.6%); 1,4-cineolo (tr).

Azioni: l'olio essenziale di 
tea tree ha proprietà antibatteri-

ca, antivirale e antifungina, ampia-
mente dimostrate da diversi studi. 

In particolare, questo olio essenziale sembra esse-
re in grado di esercitare azione antibatterica me-
diante la denaturazione delle proteine della mem-
brana citoplasmatica dei microorganismi. Fra i 
batteri sensibili all'azione antibatterica dell'olio di 
melaleuca: Bacillus subtilis, Enterococcus faeca-
lis, Escherichia coli, Moraxella catarrhalis, Strep-
tococcus pyogenes e Staphylococcus aureus. Uti-
le per alleviare i disturbi della gola nelle malattie 
da raffreddamento provocate da virus e batteri, 
oppure da irritazioni indotte da sostanze irritan-
ti presenti nell’ambiente perché. Oltre che effi-
cace germicida, svolge azione mucolitica e può 
garantire benessere per la respirazione durante 
sindromi influenzali, caratterizzate dalla presenza 
di catarro. Se inalato, è in grado di svolgere effi-
cace azione fluidificante ed espettorante sulle vie 
respiratorie, agisce su naso chiuso ed eccessive 
secrezioni bronchiali.

	Timo olio essenziale
Il Thymus vulgaris, appartenente alla famiglia 

delle Lamiaceae, è una pianta arbustiva, aroma-
tica, perenne, alta fino a 30 centimetri, con fusti 
tortuosi e legnosi, a sezione quadrata. Le piccole 
foglie sono aromatiche, i fiori presentano una co-
rolla rosea con 5 petali irregolari e 4 stami. Habi-
tat: è una pianta tipica dell'area mediterranea e del 
Caucaso. Si trova in tutta Europa, Transcaucasia, 
Anatolia, Asia mediterranea e Africa settentrio-
nale. In Italia cresce dal mare alla regione mon-
tana fino a 2000 m circa, ma preferisce le zone 
marine. Si trova nei luoghi aridi e soleggiati, fra 
roccia e ghiaia.

Tradizione erboristica/popolare: il nome 
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della pianta deriva dal termine greco thymòs, che 
significa "coraggio". Si tratta di una delle prime 
piante medicinali impiegate diffusamente nella 
regione mediterranea, ben nota a Dioscoride e a 
Ippocrate. Fu usata presso gli antichi Egizi per 
l’imbalsamazione e dagli antichi greci per fumi-
gazioni contro le malattie infettive. Il timo era ap-
prezzato dall’erborista Nicholas Culpeper (1616-
1654) come “importante fortificante dei polmoni, 
tanto più forte quanto più grande; neppure vi è 
un migliore rimedio per quella malattia dei bam-
bini chiamata tosse asinina (pertosse)”. Nella fi-
toterapia occidentale i suoi principali ambiti di 
applicazione sono: affezioni respiratorie, disturbi 
digestivi, prevenzione e trattamento di infezioni 
delle alte, medie e basse vie aeree. Costituenti 
principali sono: Timolo, para-Cimene, 1,8-Cine-
olo, Carvacrolo, beta-Cariofillene, Terpineolene, 
alfa-Pinene.

Azioni: l'azione antisettica e battericida del 
timo si attribuisce principalmente a timolo e car-
vacrolo, principi attivi che appartengono al grup-
po dei fenoli, sostanze a riconosciuta attività an-

tibatterica. La maggior parte degli oli essenziali 
studiati, isolati da Lamiaceae, tra cui appunto il 
Thymus vulgaris, ha mostrato una notevole at-
tività nei confronti di ceppi di S. aureus MRSA 
(Methicillinresistant Staphylococcus aureus)). 
Gli oli essenziali testati, tra cui il Thymus vul-
garis, in combinazione con un agente antimicro-
bico di sintesi o con altri oli essenziali, hanno 
mostrato effetti sinergici contro MRSA, in molti 
casi con una riduzione significativa della MIC 
(Minima Concentrazione Inibente). L’olio essen-
ziale di timo è efficace contro le infezioni delle 
vie respiratorie come raffreddore comune, bron-
chite, laringite, rinofaringite, sinusite, tonsillite; 
intestinali: patologie da parassiti, gastroenterite; 
urinarie come cistite, prostatite e ginecologiche: 
vaginite, candidosi. Se inalato, svolge un’azione 
stimolante e ricostituente. Risulta utile in caso di 
stanchezza fisica e mentale, mal di testa, astenia. 
Migliora la memoria e l’attività cerebrale, contra-
stando insonnia e depressione. Tonico e immuno-
stimolante stimola le difese immunitarie.

	Prima del Farmaco
Utilizzo non a caso, in conclusione, il tito-

lo di una rubrica mensile che arricchisce questa 
Rivista, per focalizzare il significato profondo 
dell’avverbio che vi compare: “prima” non si-
gnifica certamente “più importante” rispetto ai 
farmaci tradizionali, ma intende collocare le stra-
tegie naturali in una precisa dimensione tempora-
le di prevenzione delle malattie e di trattamento 
iniziale delle stesse. La Natura sulla Terra rappre-
senta senza alcun dubbio il più importante e me-
raviglioso laboratorio biochimico dell’Universo 
conosciuto, dove ogni giorno l’energia luminosa 
del nostro Sole viene trasformata in energia chi-
mica, “di legame”, per consentire attraverso le ca-
tene alimentari quell’incessante flusso energetico 
che prende il nome di Vita. La Natura insegna: 
la conoscenza dei suoi doni infiniti costituisce 
insieme una risorsa e un obiettivo, che ripaghe-
rà ampiamente nel tempo chi vi accosta con l’u-
miltà dell’allievo e la saggezza dello scienziato 
galileiano, in un mondo sempre più contaminato 
da apprendisti stregoni, inconsapevoli artefici dei 
progressivi disequilibri che sono, in ultima ana-
lisi, la principale causa dei problemi planetari 
che stanno sconvolgendo l’infondata tranquillità 
dell’era precedente la pandemia Covid-19, dopo 
la quale nulla è destinato ad essere come prima.

Ritorniamo al passato, se vogliamo un futuro.
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uando più di 15 anni fa annun-
ciò al mondo le sue scoperte 
sulla genesi del cancro a livel-
lo molecolare e sulle proprietà 

“salvavita” di alcune sostanze come resve-
ratrolo e N-acetilcisteina, il professor Ercole 
Cavalieri non poteva certo immaginare che 
le sue ricerche, costate enormi sacrifici rico-
nosciuti a stento, avrebbero avrebbe aperto 

L’insegnamento 
di Ercole Cavalieri

Immunità e sostanze naturali

Q

Grandi scienziati

di Pierluigi 
Ghiggini,
Giornalista

una strada importante per salvare l'umanità 
dal mostro Covid-19.

Dal mondo scientifico arrivano infatti 
segnalazioni sulla capacità del resveratrolo 
(sostanza estratta principalmente dall'uva e 
studiata da anni dallo Scienziato italiano, da 
mezzo secolo operante negli USA) di bloc-
care o ridurre sensibilmente l'infezione da 
SARS-CoV-2, il coronavirus responsabile 
della pandemia Covid-19.

Dopo l'articolo del 20 febbraio di Nature, 
che a sua volta ha indotto la sperimentazio-
ne all'ospedale Monaldi di Napoli, negli stati 
uniti l'Institute for Functional Medicine ha 
raccomandato il resveratrolo all’interno di 
un ristretto numero di sostanze in grado di 
contrastare il nuovo coronavirus, in un re-
port apparso su internet il 7 aprile col tito-
lo "L'approccio della medicina funzionale a 
COVID-19: Agenti Nutraceutici e Botanici 
specifici per i virus".

Nel recente passato era già stata accerta-
ta la capacità del resveratrolo di bloccare il 
coronavirus MERS-CoV, responsabile della 
MERS (Middle-East Respiratory Syndrome) 
considerato un "cugino" del SARS-Cov-2, 
Da qui l'esplosione dell'interesse a livello 
mondiale, Cina compresa. All'ospedale Mo-
naldi, dove si attende l'autorizzazione AIFA 
alla sperimentazione clinica, sono andati un 
passo più avanti: la somministrazione ad al-
cuni pazienti di un aerosol a base di resvera-
trolo (Taurisol) ha ridotto drasticamente l'in-
fezione polmonare dopo due soli trattamenti.

Ma veniamo al nuovo report Usa: l'Insti-
tute for Functional Medicine (IFM) segnala 
il resveratrolo. come "un polifenolo naturale 
che mostra molti effetti benefici sulla salu-
te" e che "ha dimostrato in vitro di essere ef-
ficace contro il MERS-CoV." Inoltre, l'IFM Prof. Ercole Cavalieri
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elenca altre due sostanze studiate e consi-
gliate da almeno 10 anni da Cavalieri per 
una reale prevenzione di numerose forme 
di cancro (dal seno all'utero, dalla prostata 
alla tiroide, sino ai linfomi Hodgkin e non-
Hodgkin): la N-acetilcisteina e la vitamina 
D. La N-acetilcisteina (NAC) viene racco-
mandata perché "promuove la produzione di 
glutatione, e ha dimostrato la sua efficacia 
nei roditori infettati dall'influenza". Inol-
tre, aggiunge il rapporto "uno studio clinico 
controllato di sei mesi che ha arruolato 262 
soggetti prevalentemente anziani, ha dimo-
strato che quelli che hanno ricevuto 600 mg 
di NAC due volte al giorno hanno sperimen-
tato un numero significativamente inferiore 
di episodi simili all'influenza e di giorni di 
confinamento a letto, rispetto a quelli che 
hanno ricevuto dei placebo".

La vitamina D, di cui secondo Cavalieri 
"il nostro organismo non ha mai abbastan-
za" è altrettanto apprezzata dall' IFM come 
"modulatore del sistema immunitario che ri-
duce l'espressione delle citochine infiamma-
torie e aumenta la funzione dei macrofagi. 
La vitamina D - aggiunge il report america-
no - stimola anche l'espressione di potenti 

peptidi antimicrobici (AMP), che esistono 
nei neutrofili, nei monociti, nelle cellule 
killer naturali e nelle cellule epiteliali delle 
vie respiratorie... Le prove suggeriscono che 
l'integrazione di vitamina D può prevenire 
le infezioni delle vie respiratorie superiori. 
Tuttavia, vi è qualche controversia sul suo 
utilizzo" ma "la ricerca suggerisce che dal 
punto di vista clinico non si evidenziano 
preoccupazioni nell'impiego della vitamina 
D". L'IFM segnala anche, a vario titolo, cur-
cumina, quercetina, melatonina, vitamina A, 
edelberry (sambuco), Palmitoil Etanol Ami-
de (PEA), vitamina C e zinco.

Grandi scienziati
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n questi mesi di crisi sanitaria 
internazionale, tutta l’attenzione 
mediatica e politica è stata giu-
stamente incentrata sugli aspetti 

epidemiologici della diffusione del patogeno 
che causa il Covid19. Molti ne parlano ma 
sembra che pochi ne capiscano davvero qual-
cosa: il bersaglio del patogeno, le mascheri-
ne, la distanza tra le persone, la quarantena, 
il lockdown, i farmaci più efficaci, il vacci-
no...? Molte persone e tanti colleghi medici 
e sanitari sono scomparsi, proprio nel tenta-
tivo di studiare ed arginare la diffusione di 
questa patologia, mentre altri hanno riportato 
solo i sintomi di un lieve raffreddore. Il Dott. 
Andrew Taylor Still, Medico e Fondatore 
dell’Osteopatia, scriveva alla fine del 1800: 
“Il Motivo per cui lo stesso germe colpisce 
alcuni individui e non altri, va ricercato non 
nel germe, ma in un difetto del sangue, germi-
cida perfetto, e del suo scorrere!” (Trowbrid-
ge, 1991). Tenendo conto di tutto ciò che la 
ricerca scientifica ha scoperto negli ultimi 150 
anni, è facile renderci conto che non si tratti 
solo di una vecchia idea ormai obsoleta... ma 
di una vera e propria missione per il presente 
e per il futuro della Medicina! La mia rifles-
sione, in quanto Medico, Osteopata e Presi-
dente dell’A.I.Me.F. (Associazione Italiana 
di Medicina Forestale) è: quando giungerà 
l’ora in cui noi Medici inizieremo davvero 
ad interessarci di come rilanciare l’intrinse-
ca capacità di adattamento e le risposte attive 
del nostro Sistema Immunitario, unica vera 
salvaguardia per la promozione della salute, 
la difesa delle malattie e l’autoguarigione, 
piuttosto che arrivare sempre dopo a porre 
rimedio ai danni della patologia già instau-
rata? Ritengo sia molto urgente tener conto 
di questo cambio di paradigma, dal momento 
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che, proprio in momenti di emergenza sanita-
ria come questo che stiamo vivendo, appare 
evidente come ciascuno sia in fondo indivi-
dualmente responsabile della propria Salute. 

Per fare alcuni esempi, oggi abbiamo com-
preso che alcune abitudini sociali e antropo-
logiche (non direttamente “sanitarie”), quali 
la cura della propria Nutrizione, l’Idratazio-
ne, il Movimento, la pratica della Meditazio-
ne, il Riposo, la corretta gestione dei Fattori 
Stressogeni... hanno un potenziale enorme di 
promozione della nostra salute. E non stiamo 
parlando di idee New Age o di Medicina Al-
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ternativa, ma di ricerca scientifica internazio-
nale di buon livello, che ha dimostrato come 
aiutare le persone a sviluppare l’attitudine a 
dedicarsi con maggior cura alle attività sopra 
elencate, può essere la strategia vincente in 
grado di fare la differenza tra Salute e Ma-
lattia, con un’efficacia straordinaria. Il con-
cetto di Promozione della Salute, teorizzato 
in varie epoche storiche, è stato codificato in 
maniera puntuale sotto forma di impegno ed 
obiettivo di ogni Società Civile nel 1986 dalla 
Carta di Ottawa ad opera dell’Organizzazio-
ne Mondiale della Sanità. Sono trascorsi più 
di trent'anni e la Carta di Ottawa costituisce 
ancora un importante ed attuale documento di 
riferimento per lo sviluppo di Politiche orien-
tate alla Promozione della Salute, definita 
come "il processo che consente alle persone 
di esercitare un maggior controllo sulla pro-
pria salute e di migliorarla". Questo è il vero 
obiettivo da raggiungere, piuttosto che corre-
re ai ripari quando la patologia è già in atto... 
spesso tardivamente, con relativa efficacia, 
con grande impiego di risorse e con il relativo 
rischio di perdere di vista il bene primario (la 
Salute) a scapito del nuovo business (gestire 

la Patologia). 
Accreditati studi internazionali hanno ef-

fettuato stime quantitative dell'impatto di 
alcuni fattori sulla longevità delle comunità, 
utilizzata come indicatore della salute: i Ser-
vizi Sanitari, nel loro insieme e pur con l’e-
norme impegno economico che viene ad essi 
riservato dai Bilanci delle Nazioni, influenza-
no salute e longevità soltanto per il 10-15%, 
mentre gli stili di vita contribuiscono per il 
40-50%, le condizioni dell'ambiente incidono 
per il 20-33% e i fattori genetici ereditari per 
un altro 20-30% (Canciani L., Struzzo P.L., 
2011). 

Ma ancora continuiamo a spendere milioni 
per realizzare nuovi farmaci e nuovi macchi-
nari, progettati per estirpare la patologia una 
volta che questa si è già instaurata, mentre al 
contrario, investiamo molto poco denaro, ri-
sorse, tempo e intelligenza per elaborare un 
progetto che aiuti le persone a responsabiliz-
zarsi sulla promozione della propria salute! È 
possibile sostenere, oggi, un concetto di Sa-
lute Permanente? Chi si assume la responsa-
bilità del necessario e urgente cambio di pa-
radigma? Noi, Medici occidentali del nostro 
tempo, vogliamo iniziare davvero a promuo-
vere la Salute (partendo dalle responsabilità 
individuali, dagli stili di vita, dall’ambiente 
e non dai Protocolli Sanitari) o continuiamo 
solo a intervenire sulla Patologia? Voglio, in 
particolare, attirare l’attenzione sul rappor-
to tra la Salute, la Natura e gli Alberi. Una 
nuova scienza si sta diffondendo, dall’Asia 
all’Europa e in tutto il mondo, che sta dimo-
strando ogni giorno di più come ci possa es-
sere un reale Potere Terapeutico della Natura. 
Questa nuova scienza prende il nome di Me-
	 figura
	 FATTORI CHE INFLUENZANO LO STATO DI SALUTE
	 (Canciani L., Struzzo P.L., 2011)
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dicina Forestale (Forest Therapy). Anche se 
non è ancora molto diffusa in Italia, già negli 
anni ’80 in Giappone quest’approccio di Pro-
mozione della Salute ha iniziato ad attirare 
l’attenzione di alcuni Ricercatori tra cui Qing 
Li (Medico Immunologo) e Yoshifumi Miya-
zaki (Medico ed Amministratore Forestale in 
Giappone). Le loro ricerche hanno dimostra-
to, con centinaia di pubblicazioni scientifiche, 
che il semplice avvicinamento alla Natura e 
agli Alberi (che proprio in questi mesi ci è 
stato negato a causa della chiusura dei Par-
chi Urbani, dei Giardini e dei Boschi limitrofi 
alle città per le direttive COVID19), possa 
essere enormemente efficace nel promuove-
re la salute e potenziare il sistema immuni-
tario, evidenziando effetti calmanti, drenanti, 
chelanti, miorilassanti, antinfiammatori, anti-
dolorifici, antitumorali, antibatterici, antivi-
rali... Centinaia di studi scientifici in ambito 
sanitario, clinico, fisiologico e psicologico, 
hanno esaminato le risposte che si attivano 
nel nostro organismo a seguito dell'inalazio-
ne delle sostanze volatili diffuse naturalmente 
nei Boschi e nelle Foreste, originando proprio 

dagli Alberi, dalle foglie, dalla corteccia, dai 
fiori e anche dalle radici e dal terreno. Que-
ste sostanze (sono svariate migliaia e ad oggi 
ne sono stati identificate e classificate circa 
3000) sono definite B-VOC - Composti Or-
ganici Volatili di origine Biogenica - vengo-
no emesse spontaneamente e continuamente 
dalle Piante e sono proprio gli elementi che 
rendono l’Ambiente Forestale e Arboreo così 
salutare e benefico per la nostra salute. I B-
VOC costituiscono un insieme eterogeneo di 
molecole dagli strani nomi (Terpeni, Terpe-
noidi, Fitoncidi, Cariofilleni, Esteri, Alcooli, 
Eteri...) in grado di svolgere una vasta gamma 
di funzioni per le Piante e per l’Ecosistema: 
sono l’Alfabeto con cui le Piante comunicano 
tra di loro e con l’ambiente. Come si spie-
ga che queste stesse molecole abbiamo effi-
cacia terapeutica anche per l’Uomo? Circa 
trecentomila anni fa, quando la nostra spe-
cie “Homo Sapiens” iniziava la sua avven-
tura sulla Terra, le Piante erano già presenti 
da centinaia di migliaia di anni: l’Uomo si è 
evoluto dentro le Foreste, respirando e assor-
bendo gli stessi B-VOC che curavano già le 

Pandemia e dintorni
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malattie delle Piante, allora come adesso! Le 
nostre cellule così sollecitate hanno imparato 
ad esprimere i Recettori giusti (di membrana 
e intracellulari) per interagire con queste mo-
lecole volatili e diffusibili. La Fitoterapia è la 
forma più antica di Medicina e basti pensare 
che oltre il 90% dei farmaci oggi esistenti, 
non è stato “inventato” ex novo dalla ricer-
ca farmacologica, ma è stato ricavato da una 
Pianta, per poi sintetizzarlo per via chimica: 
dall’Aspirina (Acido Acetilsalicilico, presen-
te naturalmente nella corteccia del Salice e di 
molte altre Piante) alla Digitale (importante 
farmaco per il cuore, ricavato dal Fiore della 
Digitalis Purpurea).

In Giappone, dove la Medicina Forestale 
è oggi prescritta regolarmente dai Medici, si 
usa il termine Shinrin-yoku, traducibile con 
“Bagno nel Bosco” o “Immersione Foresta-
le”, che indica la pratica di recupero del be-
nessere fisico e psichico mediante il lento e 
consapevole inoltrarsi in una Foresta, trascor-
rendo del tempo a diretto contatto con la Na-
tura, tra gli Alberi, rinunciando per qualche 
ora o alcuni giorni ai ritmi, alle comodità e 

Pandemia e dintorni

all’ambiente della Società urbanizzata. Mol-
ti sono gli effetti già dimostrati sulla nostra 
Salute dalla Ricerca Scientifica mediante la 
pratica della Medicina Forestale:
•	 rafforza le difese immunitarie e antitumo-

rali (Tsao TM et al, 2018. Li Q et al, 2014. 
Li Q et al 2011a. Li Q et al 2011b. Li Q et 
al, 2010. Li Q, Miyazaki Y et al, 2009)

•	 migliora la funzionalità dei sistemi cardio-
vascolare, broncopolmonare, metabolico e 
muscoloscheletrico (Li Q et al, 2016. J. 
Lee et al, 2014)

•	 favorisce la convalescenza nelle fasi di re-
cupero delle malattie (Jin-Woo Han et al, 
2016. Song C.R. et al, 2015) 

•	 combatte le conseguenze dello stress cro-
nico (Baldwin Ann Linda, 2012) 

•	 migliora la psiche, le prestazioni intel-
lettuali, l’intuizione e la concentrazione 
(Nutsford D. et al, 2013. Min Ho Chun et 
al, 2017. Erin Largo-Wight, 2011)
Il migliore farmaco a nostra disposizione 

è proprio la Natura! Richard Louv, giorna-
lista e autore, nel 2005 ha coniato il termi-
ne "Sindrome da Deficit di Natura" descritta 
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nel libro "Last Child in the Woods: Saving 
Our Children from Nature-Deficit Disorder" 
(Louv R., 2005). Louv si riferiva in partico-
lare al rischio per i bambini americani di svi-
luppare patologie da stress, disturbi emotivi e 
psicologici proprio a causa della loro distanza 
dagli ambienti naturali. Da allora il termine 
“Sindrome da Deficit di Natura” è stato preso 
in considerazione in molti contesti medici e 
sanitari ed utilizzato molte volte per riassu-

mere tutta quella congerie di sintomi e segni 
che si ritrovano sempre più facilmente nei 
cittadini e nelle persone che si sono adattati 
a vivere al chiuso e sotto stress cronico: dal 
diabete all’ipertensione, dalla depressione 
all’ansia, dal deficit della memoria alle ma-
lattie neurodegenerative (Sierra R., 2008. 
Gene Sager, 2008. Warber et al., 2012, 2015. 
Palomino M. et al, 2015). Oltre il 95% del no-
stro tempo, scrive Miyazaki, viene infatti tra-
scorso negli ambiti ristretti delle nostre case, 
negli uffici, al lavoro, in auto, a scuola, nei 
mezzi pubblici, nei ristoranti, al cinema... se-
guendo ritmi che sono sempre meno umani e 
sempre più dettati dalla tecnologia che abbia-
mo generato e di cui siamo diventati strumen-
ti inconsapevoli. Sempre meno tempo viene 
impiegato per stare all’aperto, nell’ambiente 
popolato da Alberi e dalla Natura, muoven-
doci lentamente e riappropriandoci dei ritmi 
rilassati, umani e naturali, che sono iscritti 
profondamente nel nostro DNA di Esseri Fo-
restali. Questo Deficit di Natura ci fa amma-
lare più facilmente e ci fa divenire fragili e 
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deboli veicoli di patogeni, anche nell’attuale 
crisi sanitaria internazionale. 

Oggi, molti Medici in tutto il mondo (e 
in piccola parte anche in Italia), stanno ini-
ziando con sempre maggiore frequenza a fare 
riferimento alla Sindrome da Deficit di Na-
tura, non solo per quanto riguarda i bambi-
ni, ma anche per gli adolescenti, gli adulti, 
gli anziani… in genere ogni persona adattata 
a vivere in città. E la cura, la riposta che si 
evince dalle ricerche in Medicina Forestale 
può essere semplice ed economica: il Me-
dico inizia a prescrivere la Natura. Bagni di 
Bosco, Shinrin yoku, Immersioni Forestali, 
Contatto e Abbraccio degli Alberi… tutto ciò 
diventa un vero e proprio Atto Terapeutico 
grazie all’acquisizione dei B-VOC benefi-
ci che ogni Organismo Vegetale è in grado 
di dispensare. Le Piante lo fanno, generosa-
mente, da centinaia di migliaia di anni: noi 
ce ne stiamo accorgendo solo ora, ma forse 
non è troppo tardi. Anche in Italia, dal 2018 
grazie all’Associazione Italiana di Medicina 
Forestale, hanno iniziato ad operare Esperti 

di Forest Therapy e stanno sorgendo Forest 
Bathing Center, luoghi qualificati a svolgere 
le attività di Medicina Forestale (Zavarella 
et al, 2019). A maggio 2019 un’Immersio-
ne Forestale di una intera giornata ha ero-
gato 11,6 Crediti ECM a Medici e Sanitari, 
laddove la vera Insegnante è stata la Natura 
(info@airop.it). Il tempo medio da passare 
accanto agli Alberi (Bosco, Foresta o Parco 
Urbano che sia) dovrebbe essere di almeno 
4-6 ore a settimana, in tutte le diverse sta-
gioni. Si può dare una importante scossa al 
Sistema Immunitario, aumentando le Capa-
cità di Adattamento e promuovendo i Mecca-
nismi di Autoguarigione e Promozione della 
Salute, trascorrendo due notti e tre giorni in 
una Foresta. Se non si ha molto tempo a di-
sposizione, per richiamare e mantenere attivi 
gli effetti salutari della Forest Therapy, può 
essere sufficiente trascorrere anche solo 30-
40 minuti ogni giorno in un Bosco o in una 
Urban Forest, ovvero un Parco Cittadino con 
presenza di Alberi (Miyazaki Y. et al., 2010. 
Li Q., Miyazaki Y., et al., 2009).
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Il mio invito ai colleghi Medici e Sani-
tari è quindi quello di allearci per sostenere 
sempre di più il processo di riavvicinamento 
delle persone alla natura, per aumentare il 
potenziale intrinseco di autoguarigione pre-
sente in noi e nei nostri pazienti, consiglian-
do e prescrivendo la Forest Therapy, assieme 
a qualunque altra cura sia necessario racco-
mandare per le varie patologie riscontrate. 
Questo semplice atto ci porterà davvero nel-
la direzione di una Medicina Centrata sulla 

Persona e non soltanto sulla patologia, come 
l’O.M.S. da tempo ci suggerisce. A nome 
dell’Associazione Italiana di Medicina Fore-
stale auspico con forza che la Medicina Fore-
stale, disciplina di promozione di salute che 
può apparire ad una lettura superficiale “new 
age” o “alternativa”, pur avendo solide basi 
scientifiche e antropologiche, trovi presto lo 
spazio che le compete nelle conoscenze e 
nelle competenze di noi Medici, divenendo, 
anche in Italia, oggetto di studio e indicazio-
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ne di prevenzione e promozione di salute per 
tante persone. Concludo riportando una fra-
se del Prof. Stefano Mancuso (Direttore del 
Laboratorio Internazionale di Neurobiologia 
Vegetale, Università di Firenze) “...passare 
del tempo nel Bosco, tra gli Alberi, ha tali 
e tanti positivi effetti sulla nostra salute fi-
sica e psichica, che la cura delle Foreste do-
vrebbe essere un ambito della Sanità, più che 
dell’Ambiente” (Dalla Prefazione al MANI-
FESTO della Medicina Forestale).

Per approfondire:
Associazione Italiana di Medicina Forestale 
www.aimef.net - info@aimef.net
Scuola di Medicina Forestale 
www.educam-medicinaforestale.com - info@

educam-medicinaforestale.com 
MANIFESTO della Medicina Forestale 
edizioni@airop.it 
Eventi di Medicina Forestale con Crediti 

ECM per Professionisti Sanitari
ecm@airop.it 
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le erbe

Proprietà e usi
	Eucalipto

	 la pianta che sostiene polmoni 
e pancreas
Nome botanico: Eucalyptus 

globulus Labill. 
Famiglia: Myrtaceae
Parti utilizzate: foglie
Caratteristiche: albero sempre-

verde a crescita rapida, raggiunge i 
20 m in 6-7 anni, in Australia, può 
superare anche i 90 m. Il tronco ha 
corteccia liscia, di color grigio-ce-
nere, che si stacca in placche sottili 
ed allungate. Il legno è rossiccio. Le 
foglie giovanili sono opposte, di co-
lore azzurro, mentre le foglie adulte 
sono alterne, verdi scure, a forma 
di falce e dure. I fiori sono di solito 
raggruppati in boccioli fiorali, più o 
meno numerosi. Il frutto è una cap-
sula legnosa, dura, rugosa e coperta 
di cera. I semi sono numerosi e mol-
to piccoli. Tutta la pianta ha un odo-
re aromatico e sapore amarognolo.  

Habitat: originario dell’Ocea-
nia, soprattutto Tasmania, Australia 
e Nuova Guinea, cresce in genere 
nelle zone temperate. In Italia è dif-
fuso al centro e al sud e, in partico-
lare, all'Elba e in Sicilia.  

Tradizione erboristico/popo-
lare: il nome botanico eucalyptus, 
deriva dal greco eu, "buono", e 
kalipto, "io copro", e si riferisce al 
lembo del calice che nel bocciolo 
floreale resta chiuso. Secondo altri 
deriverebbe da “eu kaliptein”, che 
nasconde il bene in sé. 

L’eucalipto è “segnato per i pol-
moni”. Infatti, possiede lunghe fo-
glie cadenti che ricordano i lobi di 
cui è composto il polmone, segnatu-
ra per la forma. È posto sotto il con-

ventennio fascista, 
vennero piantati nu-
merosi esemplari di 
eucalipto, perché le 
linee frangivento cre-
ate dai filari di questi 
alberi costituivano 
una valida protezione 
contro il forte ven-
to e le trombe d'aria, 
piuttosto comuni in 
questa zona, special-
mente nel periodo 
autunnale; perciò 
l'impianto intensivo 
di numerosi esempla-
ri ha, nel tempo, con-
tribuito alla bonifica 
naturale dei terreni 
palustri e, successi-
vamente, al mante-
nimento e alla difesa 
dei terreni coltivabili 

dalle acque stagnanti.
Costituenti principali: olio es-

senziale: componente principale 
è l’1,8-cineolo (= eucaliptolo) 70-
85%; con terpineolo, alfa-pinene, 
p-cimene e piccole quantità di se-
squiterpeni come ledolo, aromaden-
drene e viridiflorolo; aldeidi, cheto-
ni e alcoli. Acidi polifenolici: acido 
caffeico, ferulico, gallico, protoca-
tecuico e altri. Flavonoidi: inclusi 
eucaliptina, iperoside e rutina. 

Azioni e indicazioni: l’eucalip-
to contiene eucaliptolo e cineolo, 
che, per le loro proprietà espetto-
ranti e fluidificanti, lo rendono un 
rimedio molto efficace per con-
trastare il catarro depositato nei 
bronchi e nelle vie aeree superiori. 
È una delle piante più utili in caso 

trollo di Mercurio, pianeta preposto 
per tradizione alla funzione respi-
ratoria che l’uso di questa pianta 
contribuisce a migliorare. È anche 
sotto l’influenza dell’Acquario, che 
indica l’azione sul pancreas dell’eu-
calipto che regolarizza i livelli di 
glicemia nel sangue.

Fu introdotto in Europa a metà 
del IXX sec. dall'Australia e dalla 
Tasmania. L'eucalipto cresce ra-
pidamente e assorbe una grande 
quantità di acqua dal suolo, per que-
sto motivo viene impiegato per dre-
nare terreni paludosi contribuendo a 
evitare che si sviluppino le zanzare 
anofele portatrici del plasmodio 
causa della malaria. Durante e dopo 
la bonifica dell'Agro pontino, nel 
basso Lazio, avvenuta durante il 
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di infiammazioni bronchiali e pol-
monari. Svolge azione antisettica 
e balsamica, contrasta le infezioni 
respiratorie, facilita l’espulsione del 
muco e calma la tosse. Indicato in 
caso di asma. L’eucalipto aiuta a 
rigenerare il tessuto polmonare e 
favorisce la respirazione, infatti, sti-
mola il funzionamento delle cellule 
del sangue, aumentando l’apporto 
di ossigeno a tutte le cellule del cor-
po, il che spiega in parte, il motivo 
per cui è utile in qualsiasi stato di 
malattia. Contrasta la congestione 
e lenisce l’irritazione delle cavità 
nasali, delle mucose, facilita l’e-
spulsione del muco. L’eucalipto è 
un ingrediente comune in caramel-
le, pastiglie e sciroppi per la tosse. 
Può essere anche un ottimo alleato 
per purificare i polmoni dagli effetti 
dannosi del fumo, in quanto, riduce 
la tosse e pulisce dal muco.

L’eucalipto viene impiegato 
come febbrifugo, contro tutti gli sta-
ti febbrili, grazie alla sua capacità di 
abbassare la temperatura corporea, 
dovuta sia all’aumentata sudorazio-
ne che all’azione antibatterica. 

L’eucalipto contiene anche prin-
cipi attivi antiossidanti che suppor-
tano il sistema immunitario durante 
il raffreddore o lo stato influenzale.

Svolge azione antisettica e batte-
ricida, l’olio essenziale, insieme ai 
composti polifenolici, agisce contro 
le infezioni batteriche, in modo par-
ticolare del tratto intestinale e uroge-
nitale ne contrasta cistiti e infezioni 
intestinali. Sembra sia in grado di 
esercitare la sua azione antisettica 
provocando un danno immediato e 
irreversibile alle cellule batteriche, 
conducendole quindi a morte certa. 
Si è mostrato efficace contro diver-
si microorganismi Gram-negativi, 
compreso l'Escherichia coli.

Allo stesso modo sono state 
confermate anche le proprietà anti-
micotiche della pianta, grazie a sva-
riati studi condotti su diverse specie 
di funghi.

L’eucalipto viene impiegato 
come coadiuvante nella cura del 
diabete. Recenti studi hanno con-
fermato le sue proprietà ipoglice-
mizzanti, che sembra siano dovute 
alla stimolazione della secrezione di 
insulina e all’innalzamento del me-
tabolismo e dell’uptake del glucosio 
a livello muscolare. Svolge azione 
vasodilatatrice che aumenta il flusso 
sanguigno con conseguenti benefici 
a livello circolatorio che possono 
indurre un abbassamento degli zuc-
cheri nel sangue. 

Alcuni studi hanno confermato 
le proprietà antinfiammatorie tra-
dizionalmente ascritte all'eucalipto. 
L'azione antiflogistica sembra es-
sere esercitata attraverso differenti 
meccanismi, quali: l'interazione 
con specie reattive dell'ossigeno, la 

diminuzione dell'attivazione leuco-
citaria e l'inibizione della sintesi di 
prostaglandine. 

L’eucalipto essendo stimolante 
per il metabolismo viene impiegato 
anche per il suo effetto dimagrante, 
e quindi può essere utile durante 
una dieta ipocalorica. 

L’eucalipto ha proprietà astrin-
genti e antispasmodiche, svolge 
azione stomachica sulle infiamma-
zioni delle mucose dell'apparato 
digerente e dell'intestino, è un ec-
cellente rimedio contro la dispepsia 
atonica. Perfetto per il trattamento 
della colite, riesce ad assorbire le 
tossine dell’intestino,

Interviene efficacemente nel 
trattamento di vampate di calore e 
palpitazioni, l’eucalipto è un pre-
zioso alleato delle donne durante la 
menopausa.

Uso topico: per uso esterno 
l’eucalipto agisce come stimolante 
mentale. Utile per persone depres-
se e affaticate. Stimola la mente, 
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favorisce la concentrazione e 
allevia la stanchezza mentale. 
Ha un effetto di raffreddamento 
su forti emozioni, ringiovanisce 
lo spirito e allevia lo stress. È un 
trattamento efficace per la con-
valescenza. È ritenuto utile per 
aumentare capacità intellettuali e 
processi di pensiero logico.

I preparati a base di eucalip-
to, esercitano una buona azione 
antisettica e cicatrizzante su infe-
zioni purulente della pelle e leni-
tiva sulle ustioni. Molto indicato 
per detergere cute e capelli gras-
si, a cui restituisce brillantezza.

Massaggiare localmente olio 
essenziale di eucalipto, diluito in 
olio vettore, agisce contro dolo-

ri reumatici e cefalea grazie alla 
proprietà vasodilatatrice che mi-
gliora il flusso circolatorio. Effi-
cace se massaggiato su gambe, 
caviglie e piedi.

Per la sua azione cicatrizzan-
te è utile in caso di ustioni, tagli, 
infezioni della pelle ed herpes 
labiale.

Frizionato sui capelli, svolge 
effetto pesticida naturale contro 
i pidocchi. Qualche goccia insie-
me allo shampoo rende invece i 
capelli più morbidi e brillanti re-
golando la secrezione di sebo nel 
cuoio capelluto.

Aggiunto a collutori e den-
tifrici l’eucalipto svolge azione 
disinfettante contro l’attività dei 

batteri che causano carie, placca 
e gengiviti. 

Si armonizza con:
	vie respiratorie: Altea (Al-
thaea officinalis L.), Finoc-
chio (Foeniculum vulgare 
Mill.), Issopo (Hyssopus 
officinalis L.), Liquirizia 
(Glycyrrhiza glabra L.), Pa-
pavero (Papaver rhoeas L.), 
Salvia (Salvia officinalis L., 
Timo Volgare (Thymus vul-
garis L.);
	difese dell’organismo: Agri-
monia (Agrimonia eupatoria 
L.), Echinacea (Echinacea 
angustifolia DC), Eleute-
rococco (Eleutherococcus 
senticosus Maxim.), Elicriso 
(Helichrysum arenarium Mo-
ench.), Ipe Roxo (Tabebuia 
avellanedae Lorentz ex Gri-
seb.), Liquirizia (Glycyrrhiza 
glabra L.), Ononide (Ononis 
spinosa L.);
	glicemia: Boldo (Peumus 
boldus Molina), Cicoria (Ci-
chorium intybus L.), Galega 
(Galega officinalis L.), Lu-
pino (Lupinus albus), Mir-
tillo (Vaccinium myrtillus 
L.), Noce (Juglans regia L.), 
Olivo (Olea europea L.), Uva 
Ursina (Arctostaphylos uva 
ursi (L.) Spreng.);
	funzionalità vie urinarie: Fi-
nocchio (Forniculum vulga-
re Mill.), Ginepro (Juniperus 
communis L.), Mais (Zea 
mays L.), Orthosiphon (Or-
thosiphon stamineus Benth.), 
Ortica (Urtica dioica L.), 
Spaccapietra (Ceterach of-
ficinarum DC), Uva Ursina 
(Arctostaphylos uva ursi (L.) 
Spreng.), Verga d’Oro (Soli-
dago virga aurea L.).

Prima del Farmaco

a cura di Roberto Solimè,
Erborista, Fitocosmetologo e Comitato scientifico di ND
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	Fagiolo
	 un aiuto naturale per la linea

Nome botanico: Phaseolus vul-
garis L. 

Famiglia: Leguminosae
Parti utilizzate: baccello
Caratteristiche: pianta erba-

cea, annuale, rampicante. Possie-
de una radice fusiforme, a fittone, 
dalla quale si originano numerosi 
tubercoli radicali, il fusto, è volu-
bile, rampicante e in grado di rag-
giungere 1-2 m di altezza. Le foglie, 
composte, sono formate da tre fo-
glioline: ovate, leggermente asim-
metriche le due laterali, romboidale 
quella terminale, tutte acuminate 
all’apice e con la nervatura centrale 
arcuata. I fiori sono riuniti in nume-
ro di 2-10 in racemi inseriti a livel-
lo dell’ascella delle foglie, hanno il 
calice tubolare, sono lunghi 1-2 cm, 
con corolla bianca, giallognola, rosa 
o violetta, generalmente compaiono 
all’inizio dell’estate. I frutti sono ci-
lindrici o compressi, lunghi 
fino a venti cm, pendenti, 
all’interno contengono da 
due a nove semi ovali o leg-
germente reniformi, di colo-
re variabile: bianchi, giallo 
crema, marrone, violaceo, a 
tinta unita o screziata. 

Habitat: il fagiolo è ori-
ginario dell'America centra-
le. Cresce preferibilmente 
in terreno di medio impasto, 
profondo, umido e ben dre-
nato, non sopporta terreni 
calcarei, argillosi e compatti. 
Richiede un’esposizione in 
pieno sole, annaffiature ab-
bondanti quando il terreno 
è secco. Ora è ampiamente 
coltivato nelle zone tropi-
cali, subtropicali temperate. 
Circa il 30% della produzio-

la secrezione urinaria. Nel 1893, 
il dottor Ramm attirò nuovamente 
l'attenzione sulle proprietà diure-
tiche della pianta, affermando che 
la decozione produceva, nel giro di 
24 ore, o al massimo al terzo gior-
no, una straordinaria emissione di 
urina: «non c'è mezzo migliore per 
frenare la formazione di acido urico 
nel corpo e dissolvere i depositi». 
Alcuni popoli indigeni Americani 
estraggono una proteina velenosa, 
fasina, dai semi crudi e dai frutti 
acerbi di alcune varietà di fagiolo; 
questo principio attivo, è alla base 
di alcuni veleni.

Costituenti principali: trigo-
nellina, aminoacidi: arginino, tirosi-
na, bucina, lisina, triptofano, aspa-
ragina, colina; glicosidi ciano ge-
nici, (faseolunatina); glucochinina 
(sostanza ad attività insulinosimile), 
lectine; vitamina C, faseolina, fla-
vonoidi; tannini; sali minerali; acido 
salicilico, faseolamina, fibre grezze: 

pectina; sostanze ormonali.
Azioni e indicazioni: 

l’azione combinata della fa-
seolamina, delle fibre e dei 
flavonoidi rende il baccello 
di fagiolo un alleato prezioso 
della linea: la prima riduce 
l’assorbimento de grassi, le 
seconde favoriscono la sazie-
tà e il lavoro dell’intestino, gli 
ultimi contrastano la ritenzio-
ne idrica. 

Il baccello di fagiolo 
svolge azione ipoglicemiz-
zante. Pur non determinando 
variazioni nella produzione 
di insulina, il baccello di fa-
giolo è utile per abbassare il 
picco massimo della glicemia 
mantenendolo costantemen-
te basso per 2-3 ore. Infatti, 
la faseolamina, legandosi 

ne mondiale è in America Latina, 
meno noto in India. 

Tradizione erboristico/popo-
lare: il fagiolo era venerato e fe-
steggiato nell’antichità. Gli Egizi 
non se ne nutrivano, ma lo usavano 
nei rituali perché considerato sacro 
tanto che sembra che Pitagora lo 
considerasse la seconda abitazione 
delle anime; i Romani e non solo 
loro, li usavano nei riti di protezione 
per scacciare gli spiriti maligni. Gli 
indiani Hopi e gli Irochesi celebra-
no i fagioli con rituali e feste e, in 
Europa, secondo un’antica creden-
za, era di buon augurio e segno di 
protezione, preparare dolci a base di 
fagioli durante l’epifania o la dodi-
cesima notte, per garantire un futuro 
sereno alla famiglia.

In Europa venne introdotto agli 
inizi del XVI° secolo e fu descritto, 
nel 1542, dai botanici tedeschi Bock 
e Fuchs. Nel 1572, Bock attribuiva 
alla pianta la proprietà di attivare 
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all'alfa-amilasi pancreatica, inatti-
va tale enzima impedendo così la 
digestione degli amidi. Ha la capa-
cità di frenare la trasformazione in 
glucosio dell’amido che si trova nei 
carboidrati di tipo complesso, come 
pasta e pane. Grazie alla faseolami-
na, a fronte del consumo di un piat-
to di pasta, ne viene assorbita solo la 
metà in termini di calorie, con van-
taggio evidente della linea.

Questa azione è sinergizzata 
dalla presenza di un'alta percentuale 
di fibre alimentari che, rallentando 
lo svuotamento gastrico, rendono 
possibile un graduale arrivo degli 
zuccheri nell'intestino, controllando 
in tal modo il picco glicemico post-
prandiale. 

Il baccello di fagiolo trova im-
piego come coadiuvante nella cura 
del diabete, infatti, nelle persone 
che soffrono di diabete leggero, li-
mita e regolarizza il passaggio degli 
zuccheri nel sangue.

È un ottimo rimedio in caso di 
fame nervosa e attacchi di fame 
notturni, in quanto riduce l’appetito 
donando senso di sazietà in breve 
tempo.

Il baccello di fagiolo è ricco di 
fibre solubili, che hanno la caratte-
ristica di rigonfiarsi a seconda della 
loro idrofilia. Richiedono una lunga 
masticazione che inibisce il deside-
rio ulteriore di cibo, e nello stomaco 
tendono a gonfiarsi, regalando più 
rapidamente la sensazione di sazie-
tà. Il baccello di fagiolo contiene so-
prattutto pectina la cui azione prin-
cipale è quella di regolare il transito 
intestinale e di ridurre l’assorbi-
mento degli zuccheri. La sua azione 
si riflette anche sul metabolismo dei 
lipidi e del colesterolo.

I flavonoidi, in esso contenuti, 
agiscono proteggendo l’organismo 

cus (Fucus vesiculosus L.), Li-
quirizia (Glycyrrhiza glabra L.), 
Menta Piperita (Mentha piperita 
L.), Prezzemolo (Petroselinum 
crispum A.W. Hill.), Rhamnus 
Frangula (Rhamnus frangula 
L.), Salvia (Salvia officinalis 
L.);
	metabolismo carboidrati: Boldo 
(Peumus boldus Molina), Cico-
ria (Cichorium intybus L.), Eu-
calipto (Eucalyptus globulus La-
bill.), Galega (Galega officinalis 
L.), Lupino (Lupinus albus), 
Mirtillo (Vaccinium myrtillus 
L.), Noce (Juglans regia L.), 
Olivo (Olea europea L.), Uva 
Ursina (Arctostaphylos uva ursi 
(L.) Spreng.);
	colesterolo HDL: Acerola (Mal-
pighia punicifolia L.), Bardana 
(Arctium lappa L.), Betasito-
sterolo, Betulla (Betula pen-
dula Roth), Carciofo (Cynara 
scolymus L.), Canna da Zuc-
chero (Saccharum officinarum), 
Cicoria (Cichorium intybus L.), 
Noce (Juglans regia L.), Olivo 
(Olea europea L.), Riso rosso 
Fermentato (Monascus purpu-
reus), Rosmarino (Rosmarinus 
officinalis L.), Vinaccia (Vitis 
vinifera L.), Potassio gluconato, 
Zinco gluconato, Policosanoli 
da estratto di Vitamina E (d-
alfa-tocoferolo), Vitamina B6 
(Piridossina cloridrato), Acido 
folico (Acido pteroil-monoglu-
tammico), Selenito di sodio, Vi-
tamina B12 (Cianocobalamina).

grazie alle loro proprietà antiossi-
danti e di contrasto ai radicali liberi. 
In particolare, agiscono sul micro-
circolo favorendo la circolazione 
sanguigna e in questo modo aiuta-
no a contrastare la ritenzione idri-
ca, nonché l’accumulo di liquidi e 
tossine.

Il baccello di fagiolo ha proprie-
tà diuretiche. È un rimedio utile per 
chi soffre di cellulite, grazie alla sua 
capacità di favorire l’eliminazione 
dei liquidi in eccesso dal corpo e 
l’accumulo di liquidi nei tessuti. Il 
baccello di fagiolo viene impiegato 
per aumentare la diuresi e per pre-
venire la formazione di calcoli rena-
li e/o della renella. Indicato in caso 
di edemi causati da insufficienza 
cardiaca e renale, presenza di albu-
mina nelle urine, raccolta di liquido 
sieroso nelle cavità dell’organismo, 
gotta e reumatismi.

Il baccello di fagiolo esercita 
una leggera azione cardiotonica, au-
mentando la forza delle contrazioni 
cardiache, regolando il ritmo car-
diaco e tonificando la muscolatura 
del cuore stesso.

Uso topico: utile per uso esterno 
su aree eczematose per asciugare la 
cute ed alleviare il prurito. 

Si armonizza con:
	stimolo metabolismo: Angeli-
ca (Angelica archangelica L.), 
Arancio Dolce (Citrus sinensis 
Var. Dulcis), Betulla (Betulla 
pendula Roth.), Equiseto (Equi-
setum arvense L.), Frassino 
(Fraxinus excelsiorius L.), Fu-
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	Farfara
	 la pianta che aiuta a 

contrastare la tosse
Nome botanico: Tussilago 

farfara L. 
Famiglia: Asteraceae
Parti utilizzate: foglie
Caratteristiche: pianta 

dall'aspetto erbaceo un po’ ce-
spitoso. L'altezza della pianta 
varia da 10 a 30 cm. La forma 
biologica della specie è geofita 
rizomatosa; ossia sono piante 
perenni erbacee che portano le 
gemme in posizione sotterra-
nea. Durante la stagione avver-
sa non presentano organi aerei 
e le gemme si trovano in organi 
sotterranei chiamati rizomi, un 
fusto sotterraneo dal quale, ogni 
anno, si dipartono radici e fusti 
aerei; altrimenti queste piante 
si possono riprodurre anche a 
mezzo seme. È una pianta mol-
to precoce, tra le prime a fiorire 
alla fine dell'inverno.  

Habitat: originaria dell’Eu-
ropa e dell’Asia settentriona-
le, ed acclimatatasi nel nord 
America, la diffusione di que-
sta pianta è comune in Europa, 
Asia, Africa settentrionale e 
America del nord. Sul territorio 
italiano la diffusione è totale. 

L’habitat tipico di questa 
specie sono luoghi umidi e sot-
toboschi in terreni a natura ar-
gillosa; ma anche campi colti-
vati, ambienti ruderali, vicinan-
ze dei corsi d'acqua, ghiaioni e 
pietraie. Dopo la fioritura con le 
grandi foglie tende a ricoprire 
vaste aree di terreno, risultando 
quindi semi-infestante e di dif-
ficile estirpazione a causa del 
profondo rizoma. Il substrato 
preferito è sia calcareo che sili-

al fatto che prima 
fiorisce e solo poi 
nascono le foglie.

C o s t i t u e n t i 
principali: olio 
etereo; glucoside: 
tussilagina; mu-
cillagini; tanni-
ni (fino al 17%); 
inulina (fino al 
17%); sali mine-
rali: nitrato potas-
sico, ferro e zinco 
fino al 3%; acido 
malico; peptina; 
acido gallico e 
acetico. 

Azioni e in-
dicazioni: questa 
pianta è nota, in 
modo particola-

re, come rimedio naturale per 
la tosse. La farfara si contrad-
distingue soprattutto per le sue 

ceo con pH basico e medi valori 
nutrizionali del terreno che può 
essere mediamente umido. 

Tradizione erboristico/po-
polare: il nome generico “tussi-
lago” deriva dall'uso molto an-
tico di questa pianta nel campo 
della medicina popolare: tussis 
ed agere = “tosse” e “fare” o 
“togliere”, quindi traducendo 
liberamente “far togliere la tos-
se”. I primi riferimenti si trova-
no già negli scritti dello scrit-
tore e naturalista latino Plinio 
il Vecchio (Como, 23 – Stabia, 
dopo l'8 settembre 79). Il nome 
specifico farfara è ripreso dal 
nome antico in latino che questa 
pianta aveva presso i romani: 
farfarum. Questo termine po-
trebbe derivare da farfer = por-
tatore di farina e probabilmente 
si riferisce al tomento bianco 
della pianta. Un altro antico 
nome latino della pianta - filius 
ante patrem - con riferimento 
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proprietà espettoranti, emol-
lienti e antinfiammatorie. È una 
delle piante più efficaci in caso 
di asma in quanto bechica svol-
ge quindi azione calmante della 
tosse ed espettorante favorisce 
l'espulsione delle secrezioni 
bronchiali. La farfara si rivela 
utile nel contrastare mal di gola, 
muco, catarro, bronchiti croni-
che e acute, tracheiti e laringi-
ti. Utile in caso di raffreddore e 
influenza. Ottima per lenire la 
tosse nei fumatori.

Studi scientifici hanno se-
gnalato un’attività inibitrice 
del PAF (Paltelet Activating 
Factor), mediatore di cui è co-
nosciuto il ruolo nei fenomeni 
infiammatori e nelle turbe car-
diovascolari e respiratorie, e del 
metabolismo dell’acido arachi-
donico.

Questa pianta contiene pec-

Liquirizia (Glycyrrhiza gla-
bra L.), Papavero (Papaver 
rhoeas L.), Salvia (Salvia 
officinalis L.), Timo Volgare 
(Thymus vulgaris L.);
	drenaggio liquidi corporei: 
Achillea (Achillea millefo-
lium L.), Agrimonia (Agri-
monia eupatoria L.), Betulla 
(Betula pendula Roth.), Fras-
sino (Fraxinus excelsiorius 
L.), Fucus (Fucus vesiculo-
sus L.), Rhamnus Frangula 
(Rhamnus frangula L.);
	difese dell’organismo: Agri-
monia (Agrimonia eupato-
ria L.) sommità, Echinacea 
(Echinacea angustifolia DC) 
radice, Eleuterococco (Eleu-
therococcus senticosus Ma-
xim.) radice, Elicriso (He-
lichrysum arenarium Mo-
ench.) fiori. Ipe Roxo (Tabe-
buia avellanedae Lorentz ex 
Griseb.) corteccia, Liquirizia 
(Glycyrrhiza glabra L.) radi-
ce, Ononide (Ononis spinosa 
L.) radice, 

tina, fibra solubile conosciuta 
anche per le sue proprietà diure-
tiche, è attiva contro la ritenzio-
ne idrica, contribuisce positiva-
mente ad eliminare le tossine 
accumulate.

I tannini in essa contenuti 
svolgono azione antiossidante, 
utile per contrastare l’azione die 
radicali liberi.

Ha proprietà antinevralgiche 
calma le infiammazioni di deri-
vazione nervosa. 

Uso topico: grazie alle sue 
proprietà astringenti, antisetti-
che, emollienti e lenitive, la far-
fara, si presta per il trattamento 
di irritazioni cutanee, desqua-
mazioni, pruriti, foruncoli ed 
eczemi, può essere impiegata in 
caso di ulcere e ferite. 

Si armonizza con:
	secrezioni bronchiali: Altea 
(Althaea officinalis L.), Eu-
calipto (Eucalyptus globulus 
Labill.), Finocchio (Foeni-
culum vulgare Mill.), Isso-
po (Hyssopus officinalis L.), 
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a comparsa del coronavirus re-
sponsabile a livello planetario 
della pandemia Covid-19 ci ha 
portato di vivere un momento 

storico che ha cambiato le nostre vite per sem-
pre, toccandone ogni aspetto: dalle nostre abi-
tudini ai nostri affetti fino al nostro abbiglia-
mento. Una situazione così ampia e complessa 
non poteva non coinvolgere il nostro organi-
smo in toto ed in particolare 
la nostra cute. 

I rapporti fra Covid-19 e 
cute sono molteplici e fonda-
mentalmente possono essere 
sia diretti che indiretti:
•	 diretti perché il virus pe-

netra nel nostro organi-
smo anche attraverso pelle 
e mucose,

•	 indiretti perché in gene-
re le alterazioni dell’or-
ganismo e dell’ambiente 
si proiettano sulla nostra 
pelle.
L’integrità della pelle e delle mucose espo-

ste ha un ruolo fondamentale, per questo gli 
scienziati da tutto il mondo raccomandano 
la massima igiene del proprio corpo e anche 
dell’ambiente, lavare spesso le mani e indossa-
re mascherina e i guanti, osservando adeguato 
distanziamento sociale fra le persone. 

E visto che siamo sempre più sulla strada 
di ripresa, è importante ricordare che anche i 
presidi di protezione vanno usati con la massi-
ma attenzione. Abbiamo visto più volte e più 
volte le immagini nei media di volti arrossati 
edematosi o peggio con strie e graffi da com-
pressione forzata, oppure le mani secche disi-
dratate o squamose, a causa di contatti troppo 
prolungati con i presidi di protezione oppure 
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per ripetuto uso di saponi e disinfettanti. A 
rischio sono soprattutto medici, infermieri e 
comunque personale sanitario, che presenta-
no elevata frequenza di lesioni e disturbi della 
pelle, confermata da numerosi studi. I sintomi 
più frequenti sono prurito, bruciore, secchez-
za, desquamazione e senso di oppressione. 
Anche la gente comune per obbligo dovrà in-
dossare i presidi di protezione, ma esserne co-

stretti per più ore consecutive 
di lavoro può diventare un 
fattore di rischio importante 
(LAN J. Et al., skin damage 
among healthcare workers 
managing corona virus dese-
ase-2019, J. Am. Acad. Der-
matol,.18/03/2020).

Oltre ai sintomi classici 
già descritti in maniera am-
pia, il coronavirus può avere 
le manifestazioni sulla pelle, 
come e stato già descritto da 
un collega dermatologo di 
Milano che. nel corso di ma-

lattia, ora risolta, ha osservato un insolito esan-
tema del tronco con microvescicole varicelli-
formi e modificazioni del gusto e dell’olfatto 
(Gianotti R. Primo possibile caso di eruzione 
cutanea associato a Covid-19). L’esperienza 
medica nella popolazione in isolamento coat-
to registra pruriti, xerosi, eruzioni orticarioidi 
o eczematiformi, accentuazioni di follicoliti o 
manifestazioni acneiche, verosimilmente attri-
buibili al disagio ambientale e psichico, o eri-
temi, edemi, dermatiti da contatto irritative o 
allergiche da uso prolungato di guanti o deter-
sione prolungata.  La detersione cutanea com-
pleta ed efficace serve per eliminare lo spor-
co idrosolubile (per esempio polvere, sudore, 
ecc.), liposolubile (sebo, smog, ecc.) e insolu-
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bile (le particelle solide della desquamazione 
cutanea, cioè cellule morte); per questo deve 
essere corretta ed estesa agli ambienti per pre-
venire attecchimento di agenti infettivi esterni. 

Viceversa, quanto la detersione è scorretta, 
per esempio con sostanze e modalità aggressi-
ve, altera il film idrolipidico della pelle (com-
mistione di sudore e sebo emulsionati tra loro), 
mettendo a rischio la persona nei confronti di 
infezioni e portando a disidratazione e sec-
chezza, che favoriscono la comparsa di varie 
dermopatie. Il film idrolipidico con le sue ca-
ratteristiche è una difesa cutanea nei conforti 
dell’ambiente ambiente esterno e l’uso di de-
tergenti che rispettano le caratteristiche anato-
mo-fisiologiche della cute è molto importante, 
se poi anche seguita da una asciugatura delica-
ta mediante tamponamento e non sfregamento, 
che può essere traumatizzante. Sono preferibili 
i detergenti di origine naturale, eventualmente 
associati a seconda dei casi ad antisettici. Inol-
tre bisogna riflettere che siamo entrando nella 
stagione calda e che, dopo tutto questo isola-
mento a casa, bisogna pensare anche a come 
proteggere la nostra pelle, soprattutto nel caso 
di persone o bambini che non siano usciti per 
tutto il periodo della quarantena e magari vi-
vono in appartamenti senza balcone/ terrazzo/ 
giardino:  visto che l’esposizione solare è stata 
ridotta al minimo, sarà necessario ricorrere ad 
una fotoprotezione avanzata, per prevenire e 
ridurre al minimo gli eventuali danni derivati 
da elio-esposizione (eritema solare, reazioni 
di fotosensibilizzazione, photoaging, fotoim-
munisoppressione e fotocancerogenesi). La 
foto protezione solare “artificiale“ viene re-
alizzata con l’utilizzo di filtri solari, presenti 
all’interno di formulazioni cosmetiche. Le più 
frequenti sono in crema, gel, spray e permet-
tono all’individuo, ovviamente se usati in giu-
sta quantità, di raggiungere un grado di foto 
protezione ottimale dai raggi UV. I filtri solari 
sono costituiti da composti (fisici e chimici) 
che sono in grado di proteggere la pelle dalle 
radiazioni solari secondo meccanismi di rifles-
sione, assorbimento e diffusione. I filtri fisici 
includono le sostanze opache, che sono in gra-
do di riflettere tutte le radiazioni. Nelle formu-
le vecchie si usavano le grandi particelle mi-
nerali che davano una consistenza abbastanza 
densa con una colorazione biancastra e opaca, 
tutto ciò rendeva poco praticabile l’applicazio-
ne sulle grandi aree cutanee. Il grande progres-

so nell’utilizzo di questo tipo di filtri è arrivato 
con l’introduzione della micronizzazione del-
le polveri , fino all’utilizzo di nanoparticelle. 
I principali vantaggi di questi prodotti sono 
l’ampio intervallo di protezione e la sicurezza, 
perché non vengono assorbiti a livello cutaneo 
e non sono tossici. I filtri chimici sono moleco-
le organiche che per le loro caratteristiche chi-
miche sono in grado di assorbire le radiazioni 
solari trattenendone l’energia o rilasciandola 
tramite calore (aumenta la sensazione di caldo 
sulla pelle). L’efficacia dei filtri solari è la loro 
capacità nel prevenire gli esiti dall’esposizio-
ne ai raggi UV viene misurata con SPF (Sun 
Protection Factor) o indice di protezione (deve 
essere almeno 30 per una foto protezione effi-
cace).

SPF è un numero determinato su base speri-
mentale ed è indice del tempo che occorre per 
sviluppare una reazione infiammatoria dopo 
esposizione ai raggi UVB. Il limite di questo 
parametro è legato al fatto che si riferisce sol-
tanto ai raggi UVB. Altro fattore importante è 
la protezione rispetto ai raggi UVA (che non 
sono eritematogeni), perciò è molto importan-
te leggere l’etichetta dove deve essere specifi-
cato SPF UVB + UVA e la permanenza dei fil-
tri sulla cute: il prodotto va riapplicato in base 
al numero di SPF e alla quantità utilizzata. 
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	Le comunità di anziani ai 
tempi del Covid-19

n Italia ha fatto scalpore la situa-
zione drammatica del Pio Alber-
go Trivulzio e di altre strutture 
per la terza età, ma ovunque, in 

Europa, Covid-19 ha colpito soprattutto anzia-
ni, prevalentemente ospiti di 
case di riposo e RSA, dove 
pare si sia registrata oltre la 
metà dei decessi. L’abitudi-
ne di ricercare il colpevole, 
in questo come in altri casi, 
lascia veramente il tempo che trova, visto che 
l’uragano SARS-CoV-2, il coronavirus respon-
sabile di Covid-19, ha colpito tutti alla sprovvi-
sta e molti fattori erano e sono in gioco, geogra-
fici, ambientali e anche semplicemente legati 
alla casualità di pazienti-zero nelle diverse co-

Da autentica frontiera 
a laboratorio strategico 
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munità, particolarmente aggressivi quali agenti 
di contagio. E’ invece il momento di rimboc-
carsi le maniche, di fare tesoro di ogni lezione, 
perché davvero nulla sarà più come prima del-
la pandemia, non solo perché esistono tutte le 
premesse che diventi endemica ma perché RSA 
e comunità di anziani in genere rappresentano 
a tutti gli effetti un’autentica "frontiera" e un 

importante "laboratorio stra-
tegico" contro un "nemico 
invisibile" che vede il nuovo 
coronavirus in triste compa-
gnia (Legionella, Stafilococ-
chi, Coliformi, Klebsiella, 

Clostridium  difficile, Candida auris in primis), 
proprio mentre, per le patologie su base bat-
terica, gli antibiotici stanno progressivamente 
perdendo efficacia. Da queste considerazioni 
ritengo che possa e debba partire un’autentica 
rivoluzione, un “circolo virtuoso” destinato ad 
estendersi dalle comunità di anziani a qualsiasi 
comunità umana e a qualsiasi ambiente chiuso. 
Il problema non riguarda solo l’Italia (e in par-
ticolare le regioni dove la pandemia si è con-
centrata, in cui i decessi di anziani ospitati in 
comunità è praticamente raddoppiato rispetto 
alle medie dei 5 anni precedenti) ma l’intero 
pianeta, basti pensare alla autentica ecatombe 
negli Usa e nel Regno Unito, ed è solo stato 
evidenziato dal coronavirus, mettendo a nudo 
una profonda crisi organizzativa e strutturale 
che ha di fatto visto a volte impreparati e spes-
so privi di armi gli Operatori sanitari e socia-
li delle strutture di mezzo mondo, soprattutto 
nella fase iniziale quando, per carenza di po-
sti-letto negli ospedali, case di riposo e RSA 
diventavano di fatto destinazioni di emergenza 
per pazienti anziani, destinati a diventare an-
che involontari agenti di contagio per Medici 
ed operatori socio sanitari  delle strutture, quasi 

Estote parati
(Fatevi trovare 

pronti)
Matteo 24,44
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sempre sprovvisti delle necessarie protezioni 
individuali. Il modello “virtuoso” seguito  da 
alcune RSA  (RSA “S. Rufina” e “Città di Ri-
eti”), dove chi scrive svolge l'attività di Assi-
stente sociale Specialista, può diventare quindi 
un importante paradigma per una definizione di 
linee-guida nel settore.

	La strategia messa 
in atto a Rieti
Sulla base delle evidenze scientifiche e del-

la letteratura in linea con le indicazioni dell’Or-
ganizzazione Mondiale della Salute, per pre-
venire la diffusione del SARS-CoV-2 e delle 
patologie correlate, le misure dei Dirigenti e il 
senso di responsabilità morale e civile dei di-
pendenti e di tutta la comunità sono stati lun-
gimiranti:
1.	 Si predispone la chiusura immediata della 

struttura a familiari e conoscenti e a tutti 
gli stakholders interni ed esterni, in accor-

do con il Dpcm del 12/03/2020 e l’assoluto 
rigoroso rispetto delle distanze fisiche tra i 
dipendenti ed ospiti, nonché l’obbligo mo-
rale da parte dei dipendenti di non uscire di 
casa (solo per motivi di assoluta urgenza);

2.	 Igiene delle mani assoluta per Operatori ed 
ospiti (ci sono date che restano impresse 
nella Storia della Medicina, nel 1847, ad 
esempio, Semmelweis scoprì che la de-
tersione delle mani del personale sanitario 
riduceva sensibilmente la frequenza di de-
cessi per “febbre puerperale”: la storia si 
ripete…); 

3.	 Controllo della temperatura degli ospiti e 
dipendenti;

4.	 Etichetta respiratoria; 
5.	 Uso di DPI adeguati al rischio valutato 

(guanti, occhiali da protezione, mascheri-
ne);

6.	 Corretta pulizia ambientale (4 volte al gior-
no);

Rotary Club consegna dispositivi di protezione individuale alla RSA Città di Rieti.
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7.	 Corretta gestione dei rifiuti;
8.	 Corretta pulizia e disinfezione delle attrez-

zature per la riabilitazione del paziente;
9.	 Rispetto delle procedure aziendali come 

(Procedura, Vestizione e Svestizione del 
personale sanitario che viene a contatto con 
un caso sospetto o confermato Covid-19, 
Cartellonistica da posizionare agli accessi;

10.	Protocollo di sicurezza anti-contagio-Co-
vid 19;

11.	Tutti i lavoratori del Presidio Città di Rieti 
hanno frequentato il corso online di for-
mazione ed informazione anti-contagio-
Covid-19, superando il test di verifica con 
la conclusione dell’avvenuto attestato di 
partecipazione;

12.	Valutazione dei Rischi da Esposizione ad 
agenti biologici Covid-19 ai sensi del Tito-
lo x del D.lgs.81/2008 e successive modifi-
che ed integrazioni;

13.	Applicazione di strumenti e tecniche di 
indagine quali: verbali, comunicazioni, os-
servazione partecipe, interviste, esperienza 
sul campo e studio dei documenti in rispo-
sta a due tipi di obiettivi, acquisire infor-
mazioni in merito al fenomeno Covid-19 e 
integrare le informazioni e le competenze. 

La formazione del Personale influenza il 
benessere delle persone ed apre opportuni-
tà altrimenti precluse. Nelle raccomandazio-
ni 2006/962/ CE del Parlamento europeo e 
del Consiglio, del 18 dicembre 2006, relati-
ve a competenze-chiave per l’apprendimen-
to permanente [Gazzetta ufficiale L 394 del 
30.12.2006, pag.10], le competenze-chiave per 
l’apprendimento permanente sono una com-
binazione di conoscenze, abilità e attitudini 
appropriate al contesto. In particolare, sono 
necessarie per la realizzazione e lo sviluppo 
personali, la cittadinanza attiva, l’inclusione 
sociale e, non ultimo, il miglioramento della 
qualità della vita degli ospiti, nonché il coin-
volgimento degli operatori nella promozione 
della sicurezza e il monitoraggio e le valuta-
zioni delle attività svolte a tal fine all’interno 
della struttura. La risposta del Personale duran-
te questo periodo critico rappresenta la prova 
evidente della validità di tutto ciò.

Quando furono effettuati i tamponi da parte 
dell'ASL (Rieti), ricordo la paura e l’ansia del 
personale; ho visto l’uomo saggio che rideva 
davanti agli Operatori; ho visto l’incanto dei 
pazienti: qualcuno sussurrava “sono arrivati gli 

extraterrestri”, vedendo gli Operatori che effet-
tuavano i tamponi. Ho visto lacrime di gioia, 
tenerezza e fiducia all’arrivo dei risultati tutti 
negativi.  Tutti eravamo accomunati da paura, 
timore e tremore…

	Le comunità 
di anziani
I media fanno spesso confusione parlando 

delle strutture che ospitano soggetti anziani: 
ritengo quindi molto utile descrivere in breve 
sintesi le diverse tipologie.
1.	 RSA: strutture sanitarie residenziali socio-

sanitarie organizzate per nuclei, finalizza-
te a fornire ospitalità, prestazioni sanitarie 
assistenziali di recupero funzionale e di 
inserimento sociale nonché di prevenzione 
dell’aggravamento del danno funzionale 
per patologie croniche nei confronti di per-
sone non autosufficienti, non assistibili a 
domicilio e che non necessitano di ricovero 
in strutture di tipo ospedaliero o in centri di 
riabilitazione dedicati a persone con disabi-
lità fisica, psichica e sensoriale.  L’accesso 
ai trattamenti avviene mediante valutazione 

Infettivologia
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multidimensionale effettuata dalle apposite 
Unità Valutative Multidimensionali Distret-
tuali del Distretto di Residenza (UVMD). 
L’assistenza residenziale può essere erogata 
con quattro tipologie di trattamento:
•	 Intensivo dedicato a persone gravemente 

compromesse con necessità di ventilazio-
ne meccanica, nutrizione enterale/ paren-
terale protratta, in stato vegetativo o in 
coma prolungato ecc. 

•	 Estensivo dedicato a persone con necessi-
tà di elevata tutela sanitaria.

•	 Mantenimento, dedicato a persone con 
necessità di trattamenti di lungo assisten-
za a media tutela sanitaria, in cui sono in-
dividuati un livello a maggiore intensità 
assistenziale (A) ed a minore intensità as-
sistenziale (B). 

	 Il Personale delle Residenze Sanitarie As-
sistenziali è composto per la parte medica 
da un Medico Responsabile, quasi sempre 
specializzato in Medicina interna; per la 
parte assistenziale le figure professionali 
sono: Infermieri professionali, OSS, Fi-
sioterapisti, Terapisti occupazionali. Col-

laborano, con presenza diversa da Regio-
ne a Regione: Assistenti sociali, Assistenti 
sociali specialisti, Psicologi, Logopedisti, 
Dietisti.

2.	 Residenze sociali assistite: piccole struttu-
re di tipo alberghiero destinate a persone ul-
trasessantacinquenni autonome; per richie-
dere ospitalità ci si deve rivolgere ai Servizi 
Sociali del proprio Comune (art.11 della 
legge quadro n.328/2000). Tra le residenze 
sociali assistite sono comprese anche le co-
munità alloggio, le case protette e le case-
famiglia; tutte strutture a gestione familiare 
o autogestite. 

3.	 Case di riposo: pubbliche o private, sono 
degli alloggi per anziani, che devono essere 
almeno parzialmente autosufficienti. Stori-
camente il termine originario per designare 
il luogo dove venivano ricoverati i vecchi 
era quello di “ospizio”, con il passare del 
tempo il linguaggio si è modificato con al-
tri vocaboli come case di riposo o case di 
ricovero. Nelle case di riposo private è suf-
ficiente prendere contatto con la struttura, e 
l’ospite paga in base alla retta decisa dalla 
struttura. 

4.	 RSSA, Residenze Socio Sanitaria Assi-
stenziali per anziani: strutture sociosanita-
rie residenziali territoriali destinate a perso-
ne anziane, con gravi deficit psico-fisici ed 
in condizioni di non autonomia, con inter-
venti di tipo assistenziale e socio riabilitati-
vo ad elevata integrazione.
Da un punto di vista igienico-sanitario tutte 

queste strutture risentono delle problematiche 
che caratterizzano qualsiasi ambiente chiuso, 
complicate dalla presenza di ospiti che, per età 
e pluripatologie in atto, sono accomunati da 
una diminuzione delle naturali difese immuni-
tarie che li rendono, da un lato, maggiormen-
te suscettibili a contrarre patologie infettive, 
dall’altro potenziali serbatoi di contagio per il 
Personale sanitario e per i visitatori.

	Il rischio infettivo 
nelle comunità 
di anziani
Notoriamente si definisce “malattia infetti-

va” una patologia sostenuta da microrganismi 
che entrano in contatto con un individuo, si 
riproducono all’interno dell’organismo infet-
tato, ne provocano conseguente alterazione 
funzionale. L’infezione va quindi intesa come 

Infettivologia
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risultante di una interazione fra microorgani-
smo invasore e difese immunitarie del sog-
getto colpito, quasi sempre compromesse nel 
soggetto anziano. I microrganismi in grado di 
provocare malattie infettive (agenti patogeni) 
possono essere principalmente virus, batteri, 
micromiceti (funghi). Il rapporto che il mi-
crorganismo instaura con l’ospite è parassita-
rio e aggressivo, visto che, per moltiplicarsi, 
necessita di sfruttare funzioni vitali dell’ospi-
te infettato. L’organismo umano, di contro, si 
difende con le tre linee successive di difesa 
del sistema immunitario: la prima barriera è 
offerta dal sistema tegumentario (pelle) e dal-
le mucose, che contrastano la penetrazione di 
patogeni attraverso un’azione di natura mec-
canica e chimica: lacrime, saliva, urine tendo-
no ad espellere aggressori. Successivamente 
alla prima barriera scattano la risposta infiam-
matoria e quella immunitaria propriamente 
detta. Il tempo che intercorre tra l’esposizione 
ad un patogeno e la comparsa di segni e sinto-
mi si definisce “periodo di incubazione” e va-
ria in funzione della patologia infettiva e dai 
rapporti che si vengono ad instaurare tra mi-
crorganismo e ospite. In questa fase comincia 
la riproduzione di agenti microbici all’interno 
dell’organismo, con progressiva crescita del 
loro numero (“carica batterica”, “carica vira-
le”).

L’infezione può anche essere “asintomati-
ca”, cioè decorrere senza segni e sintomi, in 
presenza dei quali si parla invece di “malattia”. 
Il decorso clinico delle infezioni può quindi 
variare notevolmente, da situazioni asintoma-
tiche (comunque potenzialmente in grado di 
contagiare) a quadri di gravità crescente, che 
possono portare anche al decesso, soprattutto 
con l’avanzare dell’età del paziente. Il “con-
tagio” per malattie infettive è provocato da 
microrganismi patogeni che si trasmettono, 
direttamente o indirettamente, da un soggetto 
malato (o portatore) ad altri soggetti suscetti-
bili. Nel caso di infezioni “aerotrasmesse” la 
trasmissione avviene per il tramite delle goc-
cioline di saliva (“drop lets”) di un soggetto 
malato o portatore sano, abbastanza raramen-
te per inalazione diretta, più frequentemente 
per contatto delle mani con bocca, naso, oc-
chi: qualunque microrganismo patogeno può 
infatti infettare anche attraverso gli occhi in 
quanto la congiuntiva e le vie lacrimali rap-
presentano un potenziale sito di replicazione 

del virus e allo stesso tempo una via di tra-
smissione attraverso i canali naso-lacrimali 
dirigendosi, in naso, gola e vie respiratorie, 
fino al polmone (concetto valido per influen-
ze e raffreddori ma anche per il coronavirus). 
Ne deriva che, accanto alle usuali raccoman-
dazioni igieniche sulla necessità di frequenti 
lavaggi delle mani, diviene fondamentale evi-
tare contatti delle mani stesse con gli occhi: 
la mia osservazione personale è che questo 
comportamento, che dovrebbe essere oggetto 
generale di “educazione”, è invece diffusissi-
mo presso gli anziani, rendendo ulteriormente 
necessaria quella igiene ambientale che rap-
presenta il primo obiettivo: quasi una “rivo-
luzione dei beni comuni”, che ci deve porta-
re sempre, al di là della dicotomia proprietà 
pubblica-proprietà privata, parlandoci di aria, 
di acqua, di conoscenza in una connessione 
sempre più forte fra persone e mondo esterno 
e fra persone fra loro. Un linguaggio univer-
sale che parla di una sinfonia di diritti soste-
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nibili. Andando allo specifico del coronavirus 
responsabile della pandemia di Covid-19, è 
importante segnalare che la sua permanenza 
varia notevolmente: poche ore nell’aria, 9 ore 
sul cartone, 13 sull’acciaio e 16 ore sulla pla-
stica. Tutte le superfici all’interno di residenze 
per anziani andrebbero quindi non solo rego-
larmente “pulite” ma “sanificate” (sono con-
cetti ben diversi…).

Per contrarre una malattia infettiva, il sog-
getto deve trovarsi quindi esposto al micror-
ganismo patogeno ed esserne “suscettibile”, 
cioè senza difese (naturali o acquisite) contro 
quel germe infettivo, in stato di “immunodefi-
cienza”, che notoriamente aumenta con l’età, 
con le patologie concomitanti e spesso anche 
a causa dei farmaci utilizzati. La prevenzione 
deve quindi necessariamente transitare su due 
fronti: quello del contatto (riducendo la pos-
sibilità di esposizione e contagio attraverso il 
distanziamento fisico), e quello della suscetti-
bilità (attraverso il potenziamento immunita-

rio e, ove efficace, la vaccinazione). 
Per contagiosità si intende la capacità di 

un microrganismo patogeno di trasmettersi da 
un soggetto malato (o portatore) “eliminato-
re” (sia esso portatore sano o malato) ad un 
ospite “suscettibile”, attraverso le vie di tra-
smissione che sono tipiche del patogeno. La 
contagiosità dipende da svariati fattori: la re-
sistenza nell'ambiente del patogeno, la quanti-
tà di patogeno trasmessa dal soggetto malato, 
la necessità da parte del patogeno di compiere 
cicli biologici in specie differenti, la necessi-
tà da parte del patogeno di essere in una fase 
particolare del proprio ciclo vitale (ad esem-
pio quello di spora, per il Clostridium tetani). 
Non ultima la necessità da parte del patogeno 
di penetrare attraverso lesioni (nel caso del te-
tano perché ci sia contagio il soggetto suscet-
tibile deve ferirsi). Una malattia infettiva può 
manifestarsi in forma sporadica, endemica, 
epidemica, pandemica. Il primo caso riguarda 
una malattia non stabilmente presente nella 
popolazione, anche se determinate patologie 
infettive non contagiose “sporadiche” (ad 
esempio il tetano), sono provocate da germi 
stabilmente presenti nel territorio ma confinati 
in “serbatoi naturali”, per cui solo “sporadica-
mente”, appunto, possono provocare malattie.  
Una patologia infettiva è invece “endemica” 
quando il microrganismo patogeno che la so-
stiene è stabilmente presente e circolante, pro-
vocando un numero di casi uniformemente di-
stribuito nel tempo, nella popolazione (come 
rischia di diventare il Covid-19). Si parla di 
“epidemia” quando un paziente affetto da una 
determinata patologia infettiva contagia rapi-
damente più persone e il numero complessivo 
di contagiati cresce esponenzialmente in tem-
pi brevi, all’interno di una zona più o meno 
vasta ma non a livello planetario, come nelle 
normali epidemie influenzali invernali. Per 
pandemia si intende invece una patologia in-
fettiva epidemica a diffusione talmente rapida 
da coinvolgere vaste aree del pianeta, come è 
accaduto all’inizio del 2020 con il nuovo co-
ronavirus, responsabile della polmonite Co-
vid-19. Nella storia dell’umanità si sono re-
gistrate molte pandemie, sia su base batterica 
che su base virale, con il comune denominato-
re rappresentato dalla assenza iniziale di una 
immunizzazione verso un patogeno altamente 
virulento. L’ambiente assolutamente partico-
lare delle comunità di anziani rende inevita-
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bilmente più probabile il contagio, con effetti 
devastanti in caso di epidemie e pandemie. Un 
particolare problema deriva inoltre, in queste 
comunità, da svariate tossinfezioni alimentari, 
gravissime se sostenute da Clostridium diffi-
cile, un microrganismo sporigeno che può an-
nidarsi nelle cucine e nei locali-mensa, provo-
cando patologie gastrointestinali spesso letali.

	Obiettivi strategici
Il rischio infettivo in ambienti chiusi si af-

fronta a più livelli: disinfettando sistematica-
mente tutti i locali a rischio, compresa la pe-
riodica disinfezione delle condotte aerauliche, 
curando l’igiene personale, contrastando la 
circolazione di patogeni (isolamento/distanzia-
mento), ricorrendo a farmaci quando necessa-
rio e solo sotto controllo medico (antibiotici, 
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antivirali, antimicotici) e potenziando le nostre 
difese immunitarie.

Concetti di carattere assolutamente gene-
rale, che nel caso di soggetti anziani richie-
dono massima e scrupolosa attenzione: quale 
membro del Comitato scientifico di ATTA 
(Associazione Tossicologi e Tecnici Ambien-
tali), ho il piacere di informare i lettori di que-
sta rivista che abbiamo in animo la definizio-
ne di linee-guida specifiche per le comunità 
di anziani, realizzate in collaborazione con 
ANASTE (Associazione Nazionale Strutture 
Terza Età), relative alla sanificazione ambien-
tale (differenziata in funzione delle diverse re-
altà: prevalentemente perossido di idrogeno, 
ozono, fotocatalisi con biossido di titanio, non 
necessariamente alternative), all’educazione 
igienica di Ospiti e Operatori, fino ad arriva-

Intervista al Dott. Vincenzo Latini.

Dott. Latini, nel suo articolo “L’evoluzione 
delle residenze assistenziali nel Lazio (RSA)”, 
pubblicato nel numero n. 1 della rivista scienti-
fica  “Pianeta Medicina e Salute (Luglio-Agosto 
2017),  Lei concludeva con la frase “….l’allunga-
mento della vita, l’aumento della cronicità del-
la popolazione anziana è un processo innegabi-
le, inarrestabile e sempre più in futuro tutte le 
Istituzioni dovranno fronteggiare questo feno-
meno; le Rsa faranno la loro parte importante 
ed integrante in questo processo, le Istituzioni 
saranno capaci e competenti di coglierne il signi-
ficato?”. Oggi Lei pensa che le Istituzioni abbia-
no colto a pieno il valore delle RSA?

A giudicare da quanto è successo in Italia, a se-
guito dell’epidemia del Covid-19 che ha seminato 
morti in un gran numero di RSA, si direbbe che 
ancora una volta le Istituzioni non hanno appreso 
a pieno il valore di queste Strutture e la loro fun-
zione sul territorio ed il triste primato dei decessi 
registrato in queste strutture  non è da imputare sol-
tanto  alla violenza e la rapidità con cui l’epidemia è 
scoppiata in Italia, una violenza come uno Tsunami 
che ha colto tutti impreparati.

Come sono considerate le RSA in Italia e qua-
le la loro funzione?

Le RSA sono nate in Europa e in tutti Paesi 
avanzati come evoluzione degli antichi ospizi e 

delle case di ricovero; in Italia sono state istituite 
oltre 30 anni fa come strutture di eccellenza specia-
lizzate nel ricovero e trattamento di anziani e malati 
e hanno svolto la loro funzione riqualificando l’as-
sistenza all’anziano, valorizzando l’aspetto sociale 
e ridando dignità all’anziano malato. Nei decenni 
successivi le Regioni hanno sempre più inquinato 
e travisato questa loro funzione; oggi la maggior 
parte delle strutture in molte Regioni sono state 
considerate sempre più come contenitori passivi per 
svuotare gli ospedali di malati cronici, con il duplice 
vantaggio di conseguire anche un grande risparmio 
economico, considerate le rette bassissime pagate 
dalla Regione.

La forza dell’attuale epidemia che stiamo vi-
vendo ha dilagato ovunque, perforando i Sistemi 
Sanitari di tutte le Nazioni; anche in Italia si sta 
pensando a profonde modifiche e a nuove strate-
gie sanitarie. Quale il ruolo delle RSA e cosa deb-
bono fare per stare al passo nel prossimo futuro?

Il ruolo delle RSA nella nuova sanità, da rico-
struire dopo il passaggio della pandemia Sars Cov2 
(Covid -19), con cui forse dovremmo convivere a 
lungo, a livello endemico, non può essere che quel-
lo per cui sono state istituite, ossia strutture di ec-
cellenza del territorio deputate al trattamento degli 
anziani malati e di tutto il grande mondo della cro-
nicità in tutte le sue manifestazioni, lasciando agli 
ospedali il trattamento dei malati acuti. Per far ciò 
le RSA si dovranno adeguare alla nuova realtà, ope-

Le RSA del prossimo futuro
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rando profonde modificazioni strutturali (impensa-
bile una RSA da 60 posti letto….), modificazioni  
tecnologiche (si dovranno prevedere ambienti e at-
trezzature per il trattamento delle nuove epidemie ed 
infezioni che si affacciano ogni anno nel panorama 
sanitario….), modificazioni organizzative (amplia-
mento e aggiornamento continuo nella formazione 
dell’attuale personale all’uso di apparecchiature 
come emogasanalisi, ventilatori polmonari, bronco 
aspiratori,…. tutte attrezzature di tipo ospedaliero 
in uso nei reparti di rianimazione; istituzione di 
nuove figure professionali, …). Già da oggi le RSA 
debbono comunque iniziare questo cammino nuo-
vo, coraggioso, ma anche molto stimolante. Oggi si 
calcola che il numero dei ricoverati negli ospedali si 
equivalga al numero dei ricoverati nelle RSA e si-
curamente nel tempo i malati cronici in queste strut-
ture saranno destinati ad aumentare. Nonostante le 
nuove pandemie la cronicità è un evento che andrà 
sempre più ad aumentare in futuro con aumento di 
costi e di problemi sociali; dunque questa realtà non 
può più essere ignorata. 

Quale l’apporto dello Stato e cosa pensa che 
le Istituzioni debbono fare per rendere le RSA 
efficienti e competitive nelle prossime sfide che 
attende la sanità?

Le cose da fare sarebbero moltissime ma gli 
interventi più urgenti e necessari per ricollocare le 
RSA nella loro giusta posizione nell’assistenza sa-
nitaria del nostro paese sono principalmente di ordi-

ne normativo, economico e culturale. 
Le trasformazioni che hanno subito alcune strut-

ture di RSA in Italia in questi ultimi anni con l’in-
serimento di malati gravi e gravissimi, con livelli 
prestazionali estensivi ed intensivi hanno costretto 
le Amministrazioni delle RSA ad operare, ciascu-
na a proprio modo, rapidi e profondi adeguamenti 
spesso diversi da regioni a Regioni e addirittura 
nella stessa Regione. Alle disposizioni autorizzati-
ve regionali per l’inserimento in RSA delle nuove 
tipologie di malati (malati estensivi, malati intensi-
vi, malati con disturbi cognitivi comportamentali 
gravi) non è seguita una chiara normativa di rife-
rimento. Oltre a norme di carattere strutturale sono 
mancate normative sulle figure professionali neces-
sarie, sulle loro mansioni e sopratutto sul numero 
di operatori da assumere in relazione alle tipologie 
di malati presenti nei vari nuclei delle RSA. Ciò ha 
generato e sta generando un contenzioso continuo 
con le ASL e Regioni di riferimento. Le Regioni 
italiane si sono “dimenticate” di aggiornare le tarif-
fe remunerative sulle prestazioni erogate, ferme in 
alcune regioni da oltre dieci anni, altre addirittura 
da quindici (nel Lazio l’ultimo aggiornamento ta-
riffario data 2003), mentre nel frattempo i costi e 
le incombenze sono aumentate e si sono sussegui-
ti ben tre contratti collettivi nazionali di lavoro. In 
questa situazione non si possono dare prestazioni 
appropriate, efficienti e di qualità come si vorrebbe, 
come doveroso nel rispetto del diritto e della digni-
tà di ogni cittadino.

re a raccomandazioni di carattere nutrizionale 
finalizzate al miglioramento delle difese im-
munitarie. Una sorta di “paradigma comporta-
mentale” che potrà meritare ampia diffusione 
nazionale ed internazionale, non solo per il 
fine ultimo del miglioramento della qualità di 
vita degli anziani, ma con l’obiettivo di tra-
sformare questa “linea di frontiera” in un au-
tentico “laboratorio” di strategie vincenti nei 
confronti di patologie infettive, endemiche, 
epidemiche e pandemiche, che stanno metten-
do a serio rischio la sopravvivenza stessa di 
equilibri sociali ed economici che si riteneva-
no consolidati. 

Voglio dedicare questo articolo alla memo-
ria del Dott. Ivo Cilesi, il grande Psicopedago-
gista ucciso dal coronavirus ad inizio di mar-
zo. Cilesi fu un autentico pioniere nella lotta 

all’Alzheimer, ambito in cui anch’io sono da 
anni impegnata, e una citazione che lo riguar-
da, pubblicata su “Il Messaggero” dopo la sua 
scomparsa mi ha colpito molto, perché dice 
tutto del professionista e dell’uomo: “si arrab-
biava quando sentiva ripetere che sono gli an-
ziani i più colpiti, come se si trattasse di perdite 
trascurabili…”. 

Dottor 
Vincenzo 
Latini
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o creato questo metodo innovativo 
in grado di riequilibrare il tessuto 
fasciale che si trova sotto la pelle, 
proprio dove si formano rughe e 

cedimenti, l’ho registrato col nome “Miofacing”, 
ed è l’unico metodo di ringiovanimento in Italia 
basato su un quotidiano auto-massaggio consa-
pevole, praticato al risveglio, della durata di 7 
minuti, e su esercizi divisi 
per ogni zona del viso. Da 
alcuni anni insegno il mio 
metodo che è in continua 
evoluzione, concepito in 
due corsi distinti: per l’u-
tente finale e per diventare 
istruttore qualificato.  L’i-
dea che mi ha spinto a cre-
are questo metodo è stata 
l’espressione e la luminosi-
tà degli occhi che avevano 
alcuni miei pazienti alla fine di un trattamento, 
Gli occhi più vivi, la pelle più rilassata, l’armo-
nizzazione muscolare, mi hanno incitato a cer-
care un modo per riuscire a ricreare e mantenere 
questo stato nel tempo e autonomamente. Ero 
sicuro che in questo modo si sarebbero potuti ot-
tenere degli splendidi risultati per rimodellare il 
proprio viso contrastandone l’invecchiamento. 
Ho iniziato a fare dei corsi di ginnastica facciale, 
ma mi accorgevo che mancava sempre qualcosa 
e non riuscivo a fare gli esercizi in modo conti-
nuativo, dopo un po’ smettevo, dovevo eseguirli 
come dato di fatto, senza una spiegazione che 
mi spingesse a farli consapevolmente. Quindi 
mi sono messo a studiare e ricercare tutto quello 
che avevo imparato nei miei trent’anni di pra-
tiche olistiche e massoterapiche. Avevo tre in-
tenti,  il primo era di trovare un metodo in cui i 
risultati potessero essere visibili  in breve tempo, 
risolto con un automassaggio quotidiano che en-
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tro 25 giorni cambia la struttura connettiva del 
proprio viso;   il secondo intento era quello di 
riuscire a stimolare la quotidianità dell’allena-
mento e dare una soluzione temporale, quindi 
in pratica, quando fare gli esercizi, risolto indi-
viduando il risveglio del mattino come momen-
to perfetto, la persona si trova nella condizione 
ideale, senza trucco e si sveglia in 7 minuti con 

rinnovata energia. Il terzo 
intento, non meno impor-
tante degli altri due, era 
quello di fornire una spie-
gazione semplice ma ragio-
nata degli esercizi; risolto 
dando anche delle nozioni 
anatomiche e fisiologiche 
in modo che l’allievo possa 
seguire una cosciente ese-
cuzione della ginnastica. 
Ho elaborato il metodo riu-

nendo tecniche e filosofie orientali, dal massag-
gio ormonale (tecnica tibetana) che armonizza 
il lavoro di tutte le ghiandole endocrine le quali 
mantengono e ripristinano la produzione ormo-
nale all’età di 25-30 anni, al massaggio rifles-
sogeno (tecnica vietnamita) che stimola i punti 
riflessi sul viso per migliorare lo stato di salute 
di tutti gli organi interni ed esterni del corpo. 
Ho inserito quindi principi di massoterapia clas-
sica  per muovere e ossigenare il tessuto con-
nettivo ed infine, ma non ultimo per importanza 
ho accennato al massaggio linfatico che drena 
i liquidi in eccesso, toglie i gonfiori accumulati 
durante la notte e ne elimina le scorie. Miofa-
cing è indicato sia per donne che per uomini, ed 
è studiato anche per chi ha poco tempo, è faci-
le da imparare e alla portata di tutti: occorrono 
solo tre ore suddivise in due lezioni per impara-
re l’automassaggio, una sorta di riscaldamento 
e stretching per preparare il tessuto connettivo 
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alla ginnastica vera e propria, e successivamente 
cinque ore suddivise in 3 lezioni per imparare la 
ginnastica. Il tutto insegnato in tre settimane, il 
tempo necessario per riuscire già ad ammirare i 
primi cambiamenti. Le lezioni si possono segui-
re on-line comodamente da casa oppure venendo 
al Centro del Riequilibrio, una struttura sportiva 
e culturale nel centro di Milano. Niente di più 
semplice sarà poi organizzare il proprio allena-
mento quotidiano, ancora nel letto, partendo dal 
“massaggio del mattino”, un automassaggio che 
è già di per sé un metodo completo per stimolare 
il corpo all’autoguarigione ripristinando la po-
sizione originale dei muscoli del viso, 7 minuti 
in tutto,  a cui andranno aggiunti gli esercizi di 
ginnastica facciale personalizzati, consigliati e 
scelti insieme durante le lezioni e centrati sulle 
singole esigenze del proprio viso, eliminando e 
prevenendo precisi inestetismi.

	Perché è così importante 
allenare il proprio viso
Col passare degli anni la nostra struttura mu-

scolare, masticatoria e mimica, si contrae e cam-
bia posizione; la stessa cosa avviene per quella 
ossea che si ritrae, facendo il resto. Noi vediamo 
un viso invecchiato proprio come conseguenza 
di questi cambiamenti. Miofacing ha lo scopo di 
riportare i muscoli nella posizione propria della 
giovinezza, fatto assolutamente possibile poiché 
il muscolo è l'unico organo che può recuperare 
in poco tempo la sua struttura originaria fino a 
novant’anni.

	Concretamente, 
cosa accade sotto la 
propria pelle? 
Pensiamo a un vestito con la propria fode-

ra: se quest’ultima si restringe, il vestito rivelerà 
delle pieghe o comincerà a deformarsi, manife-
stando cedimenti. Il vestito è la nostra pelle e 
la fodera è il tessuto formato dalla fascia e dai 
muscoli. In pratica, la contrattura continua dei 
muscoli facciali crea delle “cicatrici” perpendi-
colari al fuso muscolare che non fanno più scor-
rere la fascia superficiale, formando delle “mon-
tagnette” le cui valli sono visibili sulla pelle: le 
cosiddette rughe. La bella notizia è che la fascia 
superficiale, essendo un tessuto in movimento, 
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può cambiare forma. Ecco che la ginnastica di 
Miofacing ripristina il lavoro dei capillari nu-
trendo e distendendo la fascia, ed eliminando 
dalla pelle i segni non graditi. 
Miofacing nutre e vascolarizza 
la cute, distende e illumina il 
viso, tonifica i tessuti e i mu-
scoli cadenti delle guance e del 
mento, toglie le borse sotto gli 
occhi eliminando liquidi in ec-
cesso nelle palpebre inferiori 
e superiori, smorza l’ipertonia 
dai muscoli a lato del naso, at-
tenua o elimina le rughe, alza 
e ridefinisce le sopracciglia, 
ingrandisce gli occhi conferen-
dogli luminosità ed espressio-
ne e, infine, rallenta il decadi-
mento delle ossa del viso.

Ma i benefici di Miofacing non si fermano 
qui, poiché dona elasticità alla pelle durante le 
diete dimagranti, durante e dopo la gravidanza, è 
stimolante nella ricrescita dei capelli, riequilibra 
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la postura, ed spesso consigliato prima e dopo 
gli interventi di chirurgia estetica ed ortodonti-
ca. Durante il corso, si impara ad allenarsi cor-

rettamente e consapevolmente 
con esercizi muscolari, auto-
massaggi distensivi e linfatici, 
si attivano muscoli e zone del 
viso che solitamente rimango-
no fuori dal proprio control-
lo, e si ricomincia a respirare 
correttamente. Non solo. Oggi 
è possibile integrare la ginna-
stica con i trattamenti di Mio-
lifting, massaggi e stimolazio-
ni biomeccaniche con l’ausilio 
di un dispositivo bio-stimolan-
te che, in modo assolutamente 
naturale, sollecita il viso e il 

collo ad una ridistribuzione automatica della fa-
scia ripristinando le strutture muscolari e i vasi 
sanguigni, alleviando e annullando imperfezioni 
cutanee.  Il trattamento unisce i fondamenti della 
riflessologia facciale e del massaggio drenante 

	RIMODELLANTE 
Le rughe, le contratture e la pelle cadente si for-

mano per diversi meccanismi legati alla muscolatu-
ra, al derma e alle ossa. Stimolando la muscolatura 
con la ginnastica e praticando l’auto-massaggio si 
agisce sui muscoli, sul rinnovo osseo e soprattutto 
su quello strato che è sotto la pelle dove avvengono 
i cambiamenti più veloci, la fascia. Quest’ultima, 
infatti, partecipa a dare nutrimento e consistenza 
alla pelle ed è la parte dove si agisce per correggere 
gli inestetismi, le imperfezioni, ridurre le rughe, le 
pieghe, le ipertonie.

	DRENANTE E NUTRIENTE
L’innovativo auto-massaggio drenante stimola 

le stazioni linfonodali per lo scarico della circola-
zione linfatica del viso e del collo. Con gli esercizi 
viene stimolata la circolazione linfatica e sangui-
gna, apportando più ossigeno e nutrimento all’ipo-
derma per una pelle più luminosa e pulita.

	ESPRESSIVO E POSTURALE
Per riuscire a muovere intenzionalmente la mu-

scolatura mimica, anche in relazione con le prin-
cipali emozioni; per un riallineamento posturale 
poiché tutta la nostra muscolatura si muove costan-

Obiettivi
temente collegata, dalla testa ai piedi, grazie alle 
principali catene muscolari.

	RESPIRATORIO
Tecniche di visualizzazione e di allenamento 

per alcuni esercizi studiate per stimolare consape-
volmente i 5 diaframmi della respirazione: pelvico, 
toracico, cervicale, palatino e tentorio.

	Moduli del corso 
di ginnastica facciale

•	 MODULO 01 CORSO MIOFACING 
spalle collo decolleté mento

•	 MODULO 02 CORSO MIOFACING 
labbra mandibola naso zigomi

•	 MODULO 03 CORSO MIOFACING 
fronte e sopracciglia

•	 MODULO 04 CORSO MIOFACING 
occhi palpebra superiore e inferiore.

Informazioni:
Ugo Lorenz, Corso Monforte 41 Milano
tel. +39 333121014
info@centrodelriequilibrio.it
www. centrodelriequilibrio.it
Pagina Facebook: miofacing
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miorilassante, e un solo trattamento equivale ai 
12 massaggi classici del viso. Ogni trattamen-
to è personalizzabile, poiché si può lavorare nei 
punti del viso che ne hanno maggiormente bi-
sogno, come ad esempio rughe o borse sotto gli 
occhi.  Con Miofacing e Miolifting oggi ognuno 
potrà portare indietro le lancette dell’orologio 
ottenendo in poco tempo una pelle più giovane, 
maggiore benessere e un umore decisamente 
migliore, grazie alle endorfine naturalmente ri-
lasciate con l’applicazione di questo metodo.  

	RISULTATI 
I risultati, dopo poche settimana di miofa-

cing, sono generalmente evidenti:  aumentata 
apertura oculare, cambiamento della luminosi-
tà della pelle e della vivacità  dell’occhio, rial-
zamento del sopracciglio, diminuzione dell'in-
fossamento oculare, rilassamento e drenaggio 
della palpebra inferiore e superiore. A volte 
anche più rapidi: non posso dimenticare l'entu-
siasmo nelle le parole di una mia cliente, dopo 
una sola settimana di esercizi "è la prima volta 

che riesco a vedere che i miei occhiali stanno 
dritti sul mio viso, erano anni che non ci riusci-
vo, dando sempre la colpa agli occhiali...". 

Ho in animo a breve "webinar" tematici, 
propedeutici a lezioni on line, individuali o a 
piccoli gruppi: terrò informati i lettori di questa 
rivista.

Automassaggio
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	Cenni storici

dificato nel 1884 a Napoli, nel 
quartiere Chiaiano, come “Ospe-
dale municipale per le Malattie 
infettive, assoluta innovazione 

in tempi in cui queste patologie erano “curate” 
presso strutture simili ai lazzaretti di manzoniana 
memoria, oggi struttura di eccellenza mondiale, 
questo Ospedale deve il suo nome alla memoria 
del Dott. Domenico Cotugno  (Ruvo di Puglia, 
29 gennaio 1736 - Napoli, 6 ottobre 1822),  Me-
dico, Anatomista e Chirurgo che, dopo la Laurea 
presso la prestigiosa Scuola Medica Salernitana, 
lavorò a lungo presso l’Ospedale degli Incurabi-
li, dove si dedicò soprattutto alla prevenzione. È 
del 1769 la pubblicazione della sua fondamen-
tale opera “De sedibus variolarum syntagma”, 
la prima ricerca scientifica sul Vaiolo, patologia 
diffusissima e gravissima in quel periodo, dove 
sostenne l’importanza che la pelle fosse esposta 
all'aria, contrariamente alle cure tradizionali che 

L’Ospedale 
Cotugno di Napoli
In prima linea contro il nuovo coronavirus

Eccellenze italiane

E

Pandemia

di Raffaello 
Berry,

Comitato 
scientifico 

di ND

facevano ricorso a bagni caldi. Soprattutto so-
stenne l’importanza della “inoculazione”, tema 
in seguito sviluppato con successo a Jenner con 
la “vaccinazione”, che trovò il pieno appoggio 
del grande scienziato italiano. Durante il secon-
do conflitto mondiale il “Cotugno” fu trasferito 
temporaneamente presso le strutture nosocomiali 
di S. Giorgio a Cremano e, successivamente, nel 
contesto del riassetto ospedaliero della Regione 
Campania, insieme all’Ospedale Monaldi (ad 
indirizzo pneumologico e cardiovascolare) e al 
CTO (Centro Traumatologico Ortopedico), con-
fluì nella AORN (Associazione Ospedali Riuniti 
Napoli), “Azienda dei Colli”.

	Il “Cotugno” ai tempi 
del coronavirus
La stampa anglosassone ha definito, senza 

mezzi termini, il Cotugno “Ospedale modello in 
Italia per la lotta al coronavirus”, in un servizio di 
Sky News- Regno Unito, dedicato alla pandemia 
tuttora in atto, sottolineando l’impegno corale di 
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Pandemia

un intero Personale sanitario particolarmente pre-
parato e formato alla gestione delle emergenze, 
rappresentando (sono le parole dell’inviato Stuart 
Ramsey riportate da “Il Riformista” edizione del 
1 aprile 2020) “una eccezione”, per lo scarso o 
nullo coinvolgimento nel contagio di Medici ed 
Infermieri: “Mentre il diffondersi dell’epidemia 
ha colto tutti di sorpresa nel Nord e il Personale 
medico si è trovato senza protezioni, le cose in 
questo ospedale sono andate diversamente. Sia-
mo stati portati, completamente vestiti di tute e 
occhiali di protezione, in una delle loro Unità In-
tensive. Qui siamo ad un livello completamente 
differente rispetto a tutto quanto visto finora”. In 
effetti in Pianura padana centinaia di Medici ed 
Infermieri sono stati contagiati e decine hanno 
perso la vita nella lotta al Covid-19, mentre il me-
ridione d’Italia ha avuto il tempo necessario per 
prepararsi, soprattutto grazie ad una preparazione 
specifica e lungimirante. “Il Cotugno era già il 
più avanzato”, ma adesso ci rendiamo conto che 
tenere al sicuro il personale sanitario è possibile. 
Quello che ci dicono è che non solo gli anziani si 
possono infettare ma tutti e nessuno. Ci sono mol-
ti pazienti giovani in trattamento ed è interessante 
notare che i più colpiti sono della classe sociale 
media. Chiedo perché? La risposta è ovvia: lavo-
rano. Quello che ci preme sottolineare è che le 
severe regole di separazione tra materiale infetto 
e pulito vengono seguite da tutti, ma le guardie di 
sicurezza nei corridoi di connessione lo ricorda-

no in caso qualcuno lo dimentichi (…) Entrando, 
passiamo sotto un macchinario di disinfezione 
che sembra lo scanner di un aeroporto, ma che ti 
pulisce completamente. Lo staff che assiste i pa-
zienti indossa maschere super avanzate simili a 
maschere antigas, diverse da quelle normalmen-
te indossate negli altri ospedali. Sono rivestiti da 
una tuta ermetica che fa in modo che medici ed 
infermieri siano davvero isolati. Le rigide proce-
dure di controllo e separazione dei percorsi hanno 
garantito il personale, al momento in cui scrivia-
mo, tant’è che al Cotugno solo un medico in pen-
sione, impiegato come volontario nelle prime ore 
dell’epidemia, e un infermiere, in forze alla terza 
divisione di infettivologia, hanno manifestato i 
sintomi del virus.

Protocolli attenti ai minimi particolari: “Av-
vertiamo un improvviso cambiamento. Un infer-
miere ci passa disperatamente veloce accanto con 
una siringa, Un paziente all’interno di una camera 
è improvvisamente peggiorato. Possiamo vedere 
che prepara un’iniezione fuori dalla stanza del 
trattamento. Non entra mai nella stanza ma comu-
nica attraverso una finestra collegata col paziente. 
Questi non escono mai dalle loro stanze durante 
la crisi, e questo è uno. Quando è pronta, la medi-
cina passa attraverso una porta a compartimento. 
Ricordate: non è mai entrato nella camera, non ha 
toccato niente e nessuno, ma immediatamente si 
toglie guanti e camice. l’attenzione ai dettagli è 
costante”.
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Non ci sentivamo da anni: l’emergenza Covid-19 
è stata occasione per parlarne telefonicamente con 
un carissimo amico, il Dott. Pignalosa, che cono-
sce molto bene il Cotugno, avendoci lavorato. Le 
domande sono quelle che la gente comune rivolge-
rebbe ad un Esperto, in un clima dove la 
confusione rischia di diventare dominante, 
anche a livello mediatico.

Batteri e virus: quali sono le diffe-
renze? 

Batteri e virus sono microrganismi 
ma le differenze sono notevoli. I batteri 
sono esseri viventi unicellulari, definiti 
“procarioti” in quanto le loro cellule sono 
sprovviste di nucleo, la cui presenza iden-
tifica gli “eucarioti”, organismi superiori.  I batteri 
al loro interno hanno organelli citoplasmatici, i ri-
bosomi, deputati alla sintesi proteica, quindi i bat-
teri possono avere vita autonoma e si moltiplicano 
per scissione binaria, cioè da una cellula batterica si 
hanno due cellule figlie. Possono avere forma sferi-
ca, a bastoncello, a spirale, a virgola etc. ed hanno 
una dimensione compresa fra 2 e 30 micrometri (un 
millesimo di millimetro). Esistono batteri patogeni e 
non patogeni: questi ultimi vivono nel nostro corpo 
(“probiota”: flora batterica) che ci aiuta nel produrre 
sostanze nutritive, metabolizzano quelle di scarto e 
ci proteggono dai "batteri cattivi" (anche per questo 
motivo l’utilizzo di antibiotici deve essere rigorosa-
mente sotto prescrizione e controllo medico). I vi-

rus, invece, non sono esseri viventi in senso stretto 
ma “parassiti intracellulari obbligati, nel senso che 
possono moltiplicarsi solo all’interno delle cellule 
che infettano. Quando liberati all’esterno prendono 
il nome di “virioni”, strutture formate da un invo-

lucro proteico (capside) contenente aci-
do nucleico (DNA o RNA) e, in questa 
condizione, possono resistere per tempi 
variabili (ore, giorni), nell’aria, nell’ac-
qua e sulle superfici di ambienti chiusi, 
in attesa di infettare nuove cellule uti-
lizzando enzimi e strutture della cellula 
ospite per la propria sintesi proteica e per 
moltiplicarsi. Sono molto più piccoli dei 
batteri, nell'ordine dei nanometri (mi-
lionesimo di millimetro). La gran parte 

dei virus è patogena, anche se non è chiaro il ruolo 
biologico generale di questi particolarissimi micror-
ganismi, che a volte restano silenti per lungo periodo 
all’interno, ad esempio, dei gangli nervosi (come nel 
caso degli agenti responsabili dell’Herpes zoster, il 
“fuoco di S. Antonio”, per “risvegliarsi” quando per 
svariati motivi diminuiscono le difese immunitarie.  

Cosa resterà di positivo dopo la pandemia?
L’insegnamento: nulla sarà più come prima, è 

stato detto, e certamente tutti saremo molto più at-
tenti all’igiene personale (le patologie anche aerotra-
smesse comportano contagio soprattutto quando le 
mani entrano in contatto con superfici contaminate 
e poi con occhi, naso, bocca). Anche la disinfezione 

Intervista al Dottor Giuseppe Pignalosa,    infettivologo

Pandemia

Si tratta indubbiamente di un motivo di soddi-
sfazione ed orgoglio per la Sanità della Regione 
Campania, indicata nel servizio televisivo inglese 
come la migliore in Italia per organizzazione e 
qualità delle prestazioni offerte. Certamente non 
frutto di improvvisazione o fortuna ma di lunga 
esperienza, come sottolineato dal Direttore sanita-
rio, Dott. Rodolfo Conenna, di cui riportiamo una 
recente videointervista: “Il Cotugno aveva alle 
spalle esperienze ultradecennali: il colera, l’HIV, 
la SARS, l’Ebola. Oltre al fatto che normalmen-
te questo ospedale gestisce malattie infettive non 
epidemiche, come la meningite”. La reattività 
all’emergenza è stata straordinariamente efficace: 
in tempi brevissimi è stato completato il Padiglio-
ne G, con la creazione di 80 nuovi letti di terapia 
sub-intensiva. “Ospitiamo 200 pazienti Covid-19 
al giorno e intanto è in corso l’allestimento di una 

nuova sala operatoria ibrida dedicata a operazioni 
urgenti di pazienti Covid19”. Anche la formazio-
ne del Personale sanitario svolge un ruolo fonda-
mentale: “Abbiamo avuto necessità di ampliare 
l’organico e perciò abbiamo assunto 150 Infer-
mieri e 25 medici in un solo mese” - sono sem-
pre le parole del Dott.  Conenna - i nuovi assunti 
sono stati messi in squadra con Infermieri esperti 
che hanno assunto anche il ruolo di Formatori. In 
una settimana abbiamo ottenuto una sufficiente 
preparazione. Oggi l’organico del Cotugno conta 
100 Medici e 600 tra Infermieri e operatori socio-
sanitari”. Altrettanto fondamentale la dotazione 
di dispositivi di protezione: “Anche nell’approv-
vigionamento -continua il Direttore sanitario- 
siamo partiti prima grazie alla nostra vocazione 
ed esperienza. Usiamo per lo più prodotti non 
monouso, soprattutto per rianimazione e pronto 
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sistematica di qualsiasi ambiente a rischio risulterà 
importante, investendo responsabilità istituzionali, 
in senso regolatorio, ma anche imprenditoriali e fa-
miliari (qualsiasi ambiente chiuso è da considerare a 
rischio potenziale). Inoltre, dovremo modificare pro-
fondamente le nostre abitudini alimentari: la natura 
ci mette a disposizione vegetali in grado di stimola-
re l’immunità e la loro conoscenza deve diventare 
quasi un obbligo, a livello scolastico e mediatico. 
Da ultimo, essendo ormai, se non certo, altamente 
probabile il ruolo dell’inquinamento atmosferico 
nella diffusione del rischio epidemico e pandemi-
co, Covid-19 è destinato a modificare radicalmente 
l’impegno internazionale nella riduzione progressi-
va dei combustibili fossili e degli allevamenti inten-
sivi, le due principali cause di inquinamento a livello 
planetario.

Qualche suggerimento pratico, in questa 
“fase-2”

Il soggetto "ammalato" per prudenza deve sta-
re lontano dai luoghi dove ci sono molte persone, 
questo per le malattie infettive in genere. Purtroppo, 
nessuno può avere la certezza di non essere “porta-
tore sano”: il distanziamento sociale, quindi, che ora 
viene imposto da precise regole, dovrebbe diventare 
una sorta di sana abitudine, evitando assembramenti 
comunque rischiosi anche al di là del rischio-corona-
virus: locali affollati penso che saranno presto un ri-
cordo del passato, con grandi vantaggi, ad esempio, 
anche per contenere epidemie locali di meningite da 

meningococco, periodicamente all’onore delle cro-
nache. 

Oggi la riammissione a scuola dopo assenza 
per malattia non richiede più certificato medico: 
si dovranno cambiare le regole?

Credo proprio di sì: vale in senso generale perché 
un bambino o un ragazzo affetto da patologia infet-
tiva, qualunque essa sia, rappresenta un potenziale 
paziente-zero per la comunità. Discorso valido ov-
viamente anche in ambito lavorativo. 

Dicevi che cambieremo le nostre abitudini: 
vale anche per la stretta di mano?

Inevitabilmente, anche se continueranno ad es-
serci situazioni particolari che prevederanno la stret-
ta di mano,  osservando le solite raccomandazioni 
igieniche. Ma in generale, durante una presentazio-
ne, può bastare un sorriso o un breve cenno del capo: 
ci abitueremo.

Suggerimenti per la pulizia di frutta e verdu-
ra?

Su frutta e verdura e alimenti in genere difficil-
mente troveremo coronavirus ma altri potenziali pa-
togeni certamente sì: l’elenco sarebbe lunghissimo, 
come del resto quello delle tossinfezioni alimentari... 
Particolare attenzione soprattutto nel caso di insala-
ta e frutti di bosco, che vanno lavate accuratamente, 
anche utilizzando prodotti specifici, con adeguato 
risciacquo.

Intervista al Dottor Giuseppe Pignalosa,    infettivologo

Pandemia

soccorso, oltre a schermi facciali riutilizzabili. 
Veniamo riforniti di solito da agenti locali, ma 
in questi giorni facciamo ricorso anche ad altri. 
Devo dire che abbiamo penuria di tute integrali, e 
siamo in attesa del via libera dell’Istituto superio-
re di sanità per acquistarne di nuove.

Adesso c'è bisogno di luoghi a bassa assisten-
za, per i nuovi sospetti o positivi o per coloro che 
stanno per guarire. Meglio non l’albergo, poiché 
questo non garantisce sul piano delle misure per 
evitare il contagio, ma strutture ospedaliere in cui 
il ricoverato possa essere assistito da infermieri. 
A questo scopo la Regione Campania sta lavo-
rando a un accordo con l’AIOP, associazione del-
la sanità privata. Nella fase tre- conclude il Dott. 
Conenna- andrà potenziata la rete sul territorio: è 
lì che si dovrà lavorare per tenere a bada il virus 
finché non avremo cure specifiche e un vaccino”.
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Cani, Gatti & C.

a cura di Marcello De Fino,
Medico Veterinario e Comitato scientifico di ND

La Pnei 
in medicina veterinaria

on l' acroni-
mo PNEI (Psico 
Neuro Endocrino 
Immunologia) si 

intende la branca della Medicina 
che converge all' interno di un 
unico modello le conoscenze ac-
quisite dalle scienze comporta-
mentali e dalle neuroscienze, dall' 
endocrinologia e dall' immunolo-
gia. Anche nei nostri animali si 
manifestano quei disturbi di so-
matizzazione detti comunemente 
"psicosomatici" frutto di relazioni 
bidirezionali tra psiche e siste-
mi biologici. Il paziente animale 
deve essere visto come una unita' 
strutturata e interconnessa, dove 
la psiche e gli altri distretti si con-
dizionano reciprocamente.

La prevenzione e la terapia 
delle più comuni malattie, soprat-
tutto croniche, vengono cosi' ad 
assumere un approccio sempre 
più integrato. La PNEI viene in-
quadrata tra le medicine olistiche 
e si apre, ovviamente, ad aree di 
cura cosidette non convenziona-
li quali omeopatia, dietoterapie 
specifiche, fitoterapia, floriterapia, 
spagiria alchemica, gemmotera-
pia, aromaterapia, omeotossico-
logia fino alle rilassanti e profique 
sedute di ioniterapia, preziosa ri-
sorsa per tutti i distretti anatomici 
dei nostri amici animali ma anche 
per il loro umore. Senza entrare 
nello specifico di ogni singolo 
paziente si può fare riferimento 
a diversi rimedi fitoterapici che 
vengono comunemente utilizzati, 
le cosidette piante " adattogene".

•	 L' Eleuterococco è ottima per 
aumentare le difese nelle fasi 
di allarme.

•	 Il Ginseng innalza le capacità 
di difesa.

•	 La Rodiola incrementa il ren-
dimento mentale.

•	 Il Biancospino ha azione sulla 
frequenza cardiaca.

•	 La Passiflora ha azione sedati-
va sulle turbe del sonno legate 
all' ansia e allo stress.

•	 La Melissa ha azione sedativa 
e antispastica.
I 38 fiori di Bach sono arche-

tipi che incarnano uno specifico 
stato d' animo o condizione emo-
zionale e sono utilissimi per ritro-
vare l' equilibrio emotivo smarri-
to. Vengono preparati da estratto 
di fiori selvativi, tranne uno che 
è solo a base di acqua sorgiva di 
fonti note per avere particolari 
proprietà e possono essere assun-
ti singolarmente o in associazio-

ne a seconda delle necessità del 
paziente. In realtà i rimedi però 
sono 39. Ai 38 fiori deve essere 
aggiunto, infatti, il Rescue re-
medy, che nasce da un mix di 5 
diversi fiori ed è da considerarsi 
una vera e propria risorsa per le 
emergenze quando si è in stato 
di grande agitazione (visita dal 
veterinario?) o quando si è subi-
to un trauma fisico o emotivo e 
si fatica a riprendere il controllo 
di se stessi. Attenzione però: si 
tratta di una soluzione tempora-
nea che deve essere sostituita o 
comunque integrata dal rimedio 
omeopatico simillimum appena 
possibile. Particolare attenzione, 
durante la visita, viene data alla 
raccolta delle informazioni rela-
tive alla gestione dell' animale e 
alla sua alimentazione. Il medico 
veterinario viene così ad acquisi-
re un ruolo sempre più "pedago-
gico" per il proprietario. 

C
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Pianeta Turismo

a cura di Alisée Maksimovna Radaelli,
Redazione di ND

u non pensavi ch'io 
loico fossi!': con 
queste parole il dia-
volo si rivolge a 

Guido di Montefeltro, nel Canto 
XXVII della Divina Commedia, 
esaltando la propria “logica”, 
concetto che si ripete in forme 
idiomatiche come “saperne una 
più del diavolo”, termine che, 
del resto, ha nella sua stessa 
etimologia greca (diàbolos, nel 
senso di “ingannatore”) il signi-

ficato di esperto in astuzia fina-
lizzata al male. Forse proprio per 
esorcizzare questa qualità male-
fica sono state chiamate “Ponti 
del Diavolo” almeno una decina 
di strutture, in Italia, accomuna-
te da leggende in cui l’astuzia 
umana finì per prevalere su quel-
la del Maligno. 

Ottimo spunto per altrettan-
te gite turistiche all’insegna del 
“fuori porta” che caratterizzano 
questa fase di lento rientro alla 

normalità.

	Il Ponte del 
Diavolo a Bobbio
Ci sono un paio di versioni 

popolari sull’origine di questo 
ponte, in una cittadina che me-
rita senz’altro un viaggio per tu-
risti curiosi provenienti dall’E-
milia o dalle vicine Lombardia 
e Liguria, la più diffusa è la se-
guente, e si articola sulla storia 
di San Colombano, monaco ir-

“T
Bobbio

e il Ponte del Diavolo
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landese nato nel 540 e deceduto 
nel 615 proprio a Bobbio, dopo 
aver fondato monasteri e chie-
se in mezza Europa, venerato 
come santo dalla Chiesa cattoli-
ca, dalle Chiese ortodosse e dal-
la Chiesa anglicana.  Al termine 
della costruzione del monastero, 
per garantire l’afflusso regolare 
di fedeli, sarebbe stato necessa-
rio collegare le due sponde del 
fiume Trebbia. Il Diavolo non ci 
pensò due volte e si presentò al 
monaco con fare suadente assi-
curandogli che avrebbe potuto 
costruire il ponte in una sola not-
te. Con un piccolo prezzo: la pri-
ma anima mortale che lo avesse 
attraversato doveva diventare 

sua. Il futuro santo accettò, e 
quella notte una folla di demo-
ni si mise all’opera, così che al 
mattino il ponte fu realizzato. Un 
ponte un po’ strano nella struttu-
ra, perché i demoni erano tutti di 
altezza diversa, così che anche le 
arcate della struttura risultarono 
diverse in altezza e lunghezza. 
Lo scopo però era raggiunto e, 
al sorgere del sole, il Diavolo si 
appostò per impadronirsi dell’a-
nima di chi lo attraversasse per 
primo. Colombano però fu più 
furbo di lui e fece passare sul 
ponte non una persona ma un 
cane…Il Diavolo capì di essere 
stato sconfitto, ma prima di tor-
narsene all’inferno scatenò la 

sua rabbia sferrando un gran cal-
cione al ponte, che da allora fu 
non solo strano per l’irregolarità 
delle sue undici arcate in pietra, 
ma anche storto.

	Bobbio 
e la Valtrebbia
Oltre che ammirare il Ponte 

del Diavolo (o “Ponte gob-
bo”), ci sono tanti motivi per 
visitare questo piccolo comu-
ne della Valtrebbia (che Ernest 
Hemingway definì “vallata più 
bella del mondo”), una cittadina 
situata in provincia di Piacenza, 
con poco più di 3500 abitan-
ti, ma con alle spalle una storia 
antichissima, essendo abitata 

Il Ponte del Diavolo
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fin dal Neolitico da popolazioni 
celto-liguri e dall’inizio dell’era 
cristiana dai romani. Nel IV se-
colo d.C. si formò il borgo for-
tificato detto Castrum Bobium 
e tre secoli dopo, nel 614, di-
venne famoso per la fondazione 
dell’Abbazia che prende il nome 
da S. Colombano, assumendo in 
epoca medievale una notevole 
importanza culturale e religiosa 
a livello europeo, e assurgendo 
a “città” nel 1014, cingendosi di 
mura e e diventando Comune, 

Contea vescovile e Diocesi. 
Inizialmente indipendente, quale 
Feudo imperiale, passò successi-
vamente a diverse dominazioni 
(Malaspina, Dal Verme, Ducato 
di Milano), fino ad essere incor-
porato nel Regno di Sardegna 
dei Savoia appartenendo dappri-
ma alla provincia di Genova, poi 
a quella di Pavia e successiva-
mente a quella di Piacenza, es-
sendo anche sede vescovile fino 
al 1986. Attualmente Bobbio è 
sede dell’Unione di comuni de-

nominata “Unione montana Valli 
Trebbia e Luretta, e rappresenta 
una meta turistica importante, 
inserita nel prestigioso elenco 
dei “Borghi più belli d’Italia” 
(https://borghipiubelliditalia.
it/). La natura incontaminata dei 
monti circostanti, la balneabilità 
del fiume Trebbia, in estate, e i 
richiami storici, fanno in effetti 
di Bobbio un'attrattiva non solo 
per gli amanti della natura: sul-
le colline si coltiva uve a grande 
vocazione vinicola e la cucina 

Il Ponte del Diavolo, e sotto, la Targa di San Colombano e l'Abbazia di Bobbio
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risente piacevolmente di una 
fusione emiliano-ligure, in un 
clima particolarmente mite e fa-
vorevole al turismo estivo (272 
metri di altezza, ma ai piedi del 
Monte Penice).

Paese natale del regista 
Marco Bellocchio, che da anni 
organizza in estate un Festival 
del Cinema, Bobbio è caratte-
rizzata da un centro storico con 
vie in acciottolato e importanti 
richiami architettonici, come il 
santuario della Madonna dell'A-
iuto (1621) e il monastero di San 
Francesco. La già citata Abbazia 

di San Colombano ospita lo 
“scriptorium”, dove amanuen-
si trascrivevano pazientemente 
opere di Virgilio e di Seneca, 
consentendo che arrivassero fino 
a noi. Ma forse è soprattutto l’e-
nogastronomia locale ad attira-
re sempre più turisti: chi scrive 
è vegana ma non può sottacere 
l’importanza dei salumi locali 
(coppa, pancetta, salame), anche 
se le preferenze personali vanno 
ovviamente a tipicità quali i “pi-
sarei e fasò”, i tortelli di erbette 
e i piatti a base di funghi porcini, 
di cui sono ricchissimi i circo-

stanti boschi di faggi e di casta-
gni, freschi in stagione e straor-
dinariamente profumati quando 
essiccati.

Fra i ristoranti ricordiamo il 
Ristorante Filietto, in Località 
Costa di Mezzano Scotti – Tel 
0523 937104 - chiuso il martedì, 
annesso all’omonimo albergo, 
appena fuori città, e il Ristorante 
Piacentino, in Piazza San 
Francesco, 19, Tel 0523 936266, 
chiuso il lunedì), locale storico, 
situato in pieno centro con spa-
zio esterno nella bella stagione e 
ottima carta dei vini. 
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A ciascuno la propria fiaba
Fiaba per adulti

el paese di Nessun Luogo, in un tempo 
fuori dal tempo, vivevano tante persone 
che erano ammalate senza saperlo. Ad un 
colpo d'occhio frettoloso potevano sem-

brare felici e realizzate, ma si sa che l'apparenza inganna. 
Lo strano morbo di cui soffrivano aveva un nome biz-
zarro: la “sindrome della fretta”, un'afflizione completa-
mente sconosciuta alla Medicina. I dottori che venivano 
interpellati per trovare dei possibili rimedi scuotevano 
la testa, alzavano le spalle, sospiravano e si allontana-
vano in silenzio. Di certo si sapeva solo che i contagiati 
vivevano in modo frenetico e avevano una concezione 
del tempo alterata. Gli infelici, anche se correvano con-
tinuamente, erano sempre in ritardo sulla tabella di mar-
cia. Vivevano con il respiro corto, ma non potevano fare 
diversamente, perché sentivano il fiato degli impegni sul 
collo. Dovevano scappare di corsa da casa per andare al 
lavoro, scappare di corsa dal lavoro per andare al bar a 
bere l'aperitivo con gli amici, scappare dal bar per tor-
nare a casa e cenare in tutta fretta, scappare da casa per 
arrivare puntuali al corso d'inglese, scappare dal corso 
d'inglese un po' prima del termine della lezione per tor-
nare a casa a notte fonda e ingaggiare la battaglia contro 
l'insonnia a colpi di sonnifero, scappare dal sonno artifi-
ciale conquistato a caro prezzo per non mancare all'ap-
puntamento con caffè e stimolante in pillole per... Era 
un continuo lasciare qualcosa o qualcuno per qualcosa 
o qualcuno di diverso, uno scappare da una situazione a 
favore di un'altra, un rincorrere non si sapeva bene cosa 
o chi, un cercare in modo spasmodico un nulla camuf-
fato da tutto, un partire senza mai arrivare... I rapporti 
affettivi avevano perso significato, perché il fare aveva 
preso il posto dello stare con se stessi e con gli altri. 

La sensazione che nessuno ammetteva, ma che tutti 
provavano, era di una vita-non vita. L'obbligo schiaviz-
zava tutti: bisognava lavorare, bisognava divertirsi, biso-
gnava mostrare di essere felici... Era strano, ma il tempo 
non bastava mai, mancavano sempre delle ore al giorno 
per gli impegni che aumentavano continuamente, e alla 
notte che doveva ritemprare per gli obblighi della matti-
na seguente.  Stando al racconto, un evento catastrofico 
funestò il paese di Nessun Luogo e lo costrinse a passare 

da un tempo fuori dal tempo per i troppi impegni ad uno 
altro altrettanto fuori dal tempo per il motivo opposto. 
La totale mancanza di obblighi dava l'impressione di 
vita sospesa. L'angoscia del vuoto faceva rimpiangere lo 
stress da troppo pieno che era andato irrimediabilmente 
perduto. La Fiaba non spreca parole per specificare la 
natura dell'accidente, ma si limita a incuriosire il lettore 
con alcune domande: “Le persone riacquistarono il tem-
po? Cosa ne fecero? Lo usarono per rimpiangere quanto 
avevano perso o per godere di quanto avevano ritrova-
to? Gioirono di essere guariti dalla sindrome della fretta 
o sperarono di riammalarsi nuovamente?”. 

La Fiaba, che ha buona memoria, ricorda le parole 
di uno strano individuo passato alla Storia come il padre 
della psicanalisi: “Tutti noi siamo affetti da una soffe-
renza che nasce nell'interiorità e si propaga nel corpo. 

N
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Ma il vero problema è che ci affezioniamo alla nostra 
parte malata più che a quella sana, l'accusiamo di av-
velenarci l'esistenza, ma non possiamo farne a meno.  
Siamo sicuri di vivere male per colpa sua, ma temia-
mo di poter stare peggio con la sua guarigione. Sembra 
una strana logica-non logica, ma la paura ragiona così”.  
La Fiaba, che non s'intende di psicanalisi ma conosce il 
comportamento umano, non si stupisce se preferiamo la 
prigionia alla libertà.

	Dalla Fiaba alla Realtà
Sembra di vivere in un angosciante film di fanta-

scienza che presenta le città deserte in un clima da fine 
del mondo. Ci eravamo illusi di essere nel paese dei ba-
locchi dove volere equivaleva a potere, ma la giostra che 
ci faceva girare vorticosamente si è arrestata di colpo 
senza preavviso. Smarriti ci domandiamo cosa ci è suc-
cesso e cosa sarà di noi, senza riuscire a trovare delle 
risposte. Ci mancano il lavoro, gli impegni, gli incontri 
con gli altri, la nostra quotidianità, forse ci manchiamo 
anche a noi stessi. Avevamo perso l'abitudine a stare in 
casa e in famiglia e ora che non abbiamo scelta corriamo 
il rischio di vivere l'una e l'altra come delle prigioni. 

Il tempo che prima ci sembrava contratto ora si è 
dilatato in un modo incredibile, non eravamo a nostro 
agio prima e non lo siamo ora.  Avevamo, eravamo... 
Avremo, saremo ancora? Sì, ma in modo diverso da pri-
ma. Visto che ogni crisi porta con sé un'opportunità, se 
la sapremo cogliere, potremo diventare migliori. 

Vivevamo fuori da noi stessi, eravamo ossessionati 
dall'efficienza e avevamo perso di vista ciò che conta 
davvero. La pandemia è passata come un colpo di spu-
gna sulla nostra scala valori ed ora abbiamo la possibilità 
di riscriverla. Non davamo abbastanza valore alle rela-
zioni familiari ed eravamo disposti a sacrificarle per tra-
stullarci con i nostri giocattoli tecnologici. Trattavamo 
la morte e il dolore come lo sporco da nascondere sotto 
al tappeto e ora ci siamo riappropriati del nostro diritto 
di soffrire e di piangere. La pandemia ci ha portato via 
cari, conoscenti, persone di cultura ed ora ci troviamo 
col cuore e il pensiero più poveri. Ciò che possiamo 
fare è diventare migliori per loro che non ci sono più, e 
per i nostri bambini che dovranno affrontare un futuro 
pieno di incertezze. Se è difficile per noi grandi vivere 
come reclusi, per i nostri piccoli forse lo è ancora di più.  
Prima trascorrevano la maggior parte del tempo extra-
scolastico con i nonni e ora li vedono solo sul telefono. 
Prima vivevano una giornata scandita da orari e attivi-
tà e ora sono immersi in un indistinto temporale senza 
obblighi. Prima giocavano con i loro amici, correvano 

all'aria aperta e ora vivono isolati in casa. Un prima e un 
adesso tanto diversi da rendere inimmaginabile il dopo. 
In un tempo di grave minaccia come questo che stia-
mo vivendo noi adulti ci chiedono come proteggere non 
solo fisicamente i bambini dal virus ma anche psicologi-
camente dalla paura che il pericolo comporta. 

Tutelarli significa non solo fare di tutto per preve-
nire il contagio, ma anche evitare la sovraesposizione 
alle notizie dei media che fanno della attuale tragedia 
un'occasione di spettacolo, e filtrare le notizie spiegando 
che in un momento come questo tutti noi dobbiamo fare 
la nostra parte. La scomparsa di un caro non va taciuta, 
ma deve diventare un momento di dolore condiviso. Si 
potrebbe approfittare della situazione per riprogramma-
re il modo di impartire regole e rendere la comunica-
zione con bambini e ragazzi più efficace. La situazione 
è seria, ma possiamo farcela: questo è il messaggio che 
dobbiamo trasmettere. Un po' tutti i genitori lamentano 
la loro difficoltà ad essere autorevoli. -Quando usciamo, 
lui non vuole darmi la mano; Quando siamo fuori mi 
scappa; In auto non vuole saperne di farsi allacciare la 
cintura di sicurezza; al ritorno dal parco non vuole la-
varsi le mani...-.

Non vuole lavarsi le mani?
In un momento come questo non possiamo per-

mettere alle piccole-grandi disubbidienze di mettere a 
repentaglio la vita. Visto che da un male può nascere 
un bene, possiamo sfruttare il pericolo per insegnare ai 
nostri bambini il valore dell'ubbidienza e per responsa-
bilizzarli. Quando riprenderemo ad uscire diventerà an-
cora più importante che i piccoli facciano squadra con 
gli adulti per fronteggiare un nemico con il quale dovre-
mo imparare a convivere. La Fiaba, che parla sempre 
di pericoli in agguato, ma non manca mai di scrivere il 
lieto fine, può aiutare gli adulti a far capire l'importanza 
di un comportamento consapevole. Chi è responsabile è 
grande, un super eroe quotidiano che, a modo suo, con-
tribuisce alla salvezza del piccolo mondo in cui vive. 
Una storia al giorno toglie la disubbidienza di torno. Se 
poi è letta sempre alla stessa ora, diventa un rito capace 
di rassicurare grandi e piccoli. Alla speranza basta poco 
per continuare ad esistere.

	Chi ha paura?
-E adesso cosa facciamo? -. A dire queste parole tutti 

insieme erano stati i sette caprettini, le tre ochette, Greta 
e Anselmo che si erano salvati per miracolo. Da cosa? 
Un po' di pazienza e lo scoprirete. Prese la parola per 
primo il caprettino più grande: “Io abitavo con i miei 
sei fratellini in una bella casetta all'inizio del bosco di 
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querce. La mamma ogni mattina prima di andare a 
fare provviste ci ripeteva sempre: -Mi raccomando 
piccini miei se sentite bussare alla porta state zit-
ti e fate finta che in casa non ci sia nessuno perché 
circola da queste parti un lupo terribile che vi vuo-
le mangiare-. Che barba ascoltare sempre le stesse 
raccomandazioni! Forse la mamma esagerava. Ero 
curioso. Una mattina ho sentito bussare alla porta e 
invece di ubbidire ho chiesto: -Chi è? -. Una voce 
mielosa mi ha risposto: -Sono la mamma, apritemi-. 
Dallo spioncino della porta vedevo una zampa bian-
ca, era lei certamente. Che ne sapevo io che il lupo 
per imbrogliarci aveva rubato un po' di miele per ad-
dolcire la voce e un po' di farina per nascondere il 
pelo nero? In un baleno il lupo è entrato, ha mangiato 
me e i miei fratelli in un sol boccone, poi si è messo 
a dormire sotto al melo. Quando la mamma è tornata 
vedendo la pancia enorme del lupo che russava ha 
capito tutto. Con un coltello gli ha aperto la pancia, ci 
ha liberati, poi ha messo al nostro posto un sacco di 
sassi. Ho saputo che il lupo da allora vive alle terme 
benefiche per il fegato, perché non riesce più a dige-
rire nemmeno un moscerino”.

La più piccola delle ochette aprì il becco e co-
minciò a raccontare: “Vivevo con le mie sorelle nel 
pollaio di una fattoria. La mamma ci raccomandava 
di stare sempre con lei quando andavamo a spasso. 
Un giorno mentre parlava con comare gallina siamo 
riuscite a scappare, avevamo tanta voglia di vedere il 
mondo! In un attimo una volpe si è avventata su di 
noi e stava per mangiarci quando la mamma è arri-
vata. Come una furia l'ha affrontata a colpi di becco e 
di unghie e l'ha mandata via più morta che viva. Ho 
saputo che da allora non è più la stessa. Spelacchiata 
com'è non osa farsi vedere in giro e quando ha fame 
si butta su insalata e carote. Dice a tutti che ha deciso 
di diventare vegetariana”. Fu la volta di Greta: “Il 
papà e la mamma non facevano che parlare della stre-
ga cattiva, forse volevano solo spaventarci per farci 
stare buoni buoni in casa. Io e mio fratello Anselmo 
un giorno abbiamo deciso di andare nel bosco a ve-
dere se esistesse davvero, e com'era fatta. Quando i 
nostri genitori sono andati nella stalla a mungere la 
Nerina, abbiamo cominciato a correre. Per dove non 
lo sapevamo nemmeno noi. Ad un certo punto siamo 
arrivati ad una casa che cadeva a pezzi. -Ecco altri 
due che faticheranno al posto mio- disse una voce 

•	 J. E W. Grimm, Fiabe,  Einaudi, Torino 1999 
•	 Fiabe italiane trascritte da I. Calvino, 

Mondadori, Cles 1983

Testi consultati 

rauca. Era proprio la strega in carne, ossa e forunco-
lo peloso sul naso che teneva prigionieri i bambini 
per farli lavorare. C'era chi faceva il bucato, chi sti-
rava, chi cucinava, chi infornava il pane, chi tagliava 
l'erba, chi lavava i vetri, chi spazzava i pavimenti... 
mentre la strega si riposava su un dondolo beven-
do un'aranciata. Io e Anselmo dovevamo raccoglie-
va i frutti sugli alberi e fare la marmellata perché la 
strega era molto golosa. Per fortuna mamma e papà 
sono venuti a cercarci e dopo averci liberati hanno 
riportato a casa tutti i piccoli prigionieri. La strega fu 
condannata a lavorare per tutti i bambini del mondo: 
organizzare le feste di compleanno, mettere a posto 
i giochi, fare i compiti più noiosi, preparare dolci, 
prendere le sgridate al posto loro...”.

Né il lupo, né la volpe, né la strega possono più 
farci del male, ma il pericolo non è finito.  Ho sa-
puto che circola un po' in tutto il mondo un folletto 
cattivo con una strana corona in testa. Per diventare 
ancora più pericoloso si è fatto tanto piccolo che 
non lo si vede ad occhio nudo. Quando si avvicina 
a qualcuno lo fa starnutire, tossire, gli fa venire la 
febbre, disse Greta. -Io ho paura di lui, ma i miei 
genitori possono proteggermi se imparerò ad ascol-
tarli -. -Io ubbidirò alla mamma; anch'io, anch'io... 
voci diverse, le stesse parole.  Poi tutti insieme 
Greta, Anselmo, le ochette e i caprettini si misero 
a cantare in coro: 

Brutto e cattivo folletto 
hai la corona come berretto

quando ubbidisco sono protetto.
Ho paura lo ammetto

ma sul mio amuleto scommetto.
Vuoi sapere qual è?

Mamma e papà sempre con me.

Una linguaccia chiuse in bellezza le parole.

La favola Chi ha paura è liberamente ispirata alle 
Fiabe Hansel e Gretel, I sette caprettini di J. E W. 

Grimm, Le tre casette di I. Calvino
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Coronavirus
Un libro per bambini
di Elizabeth Jenner, Kate Wilson, Nia Roberts

a generazione dei nati nel secon-
do decennio di questo secolo molto 
probabilmente passerà alla storia 
come “i bambini del coronavirus”: la 

grande resilienza innata, tipica 
dell’età, ha certamente contri-
buito a smitizzare e convivere, 
sia pure con i grandi cambia-
menti imposti dal lockdown e 
dalle restrizioni, resta però il 
problema grandissimo del tra-
smettere le giuste informazio-
ni, senza eccedere nel generare 
allarmismi e senza degenerare 
in sottovalutazioni. Il grande 
insegnamento del coronavirus, 
in fondo, si sintetizza con l’e-
videnza che esiste un pericolo 
invisibile e che pochi, semplici 
accorgimenti, possono aiutarci ad affrontarlo.

Questo volumetto, stupendamente illustrato da 
Axel Scheffler, è liberamente scaricabile da inter-
net entrando nel sito di Edizioni EL https://www.
edizioniel.com/da-non-perdere/coronavirus-libro-
bambini/  e rappresenta insieme un grande atto di 
solidarietà sociale per chi lo ha realizzato e diffu-
so ed una imperdibile opportunità per insegnanti 
e genitori. “Nosy Crow ha realizzato questo libro 
in poco tempo, per venire incontro ai bisogni dei 
bambini e delle loro famiglie. Nessuno di chi ha 
partecipato alla sua realizzazione ha ricevuto alcun 
compenso” si legge nell’ultima di copertina, segui-
to dai necessari ringraziamenti. Riportiamo alcuni 
brevi testi iniziali, accompagnati da disegni, giu-
sto per capire la qualità essenziale di questo libro: 
semplicità e chiarezza di linguaggio, così diffici-
li da trovare insieme: “Sono talmente leggeri che 
possono volare in aria dentro microscopiche gocce 
d’acqua, e posarsi sulla tua pelle senza che tu te ne 
accorga. Se qualcuno di questi germi entra dentro 
di te, può usare il tuo corpo per produrre altri ger-
mi, e può farti ammalare”… “Esistono molti tipi 
diversi di coronavirus, alcuni dei quali infetta-
no le persone. Se sei stato infettato da uno di 

questi coronavirus, probabilmente tutto quello che 
hai avuto è stato un po’ di moccio al naso o la tos-
se”… “Ma se questo germe completamente nuovo 
del coronavirus entra nel corpo di un umano, pro-
voca una malattia chiamata COVID-19. Quando la 
gente parla di «prendersi il coronavirus», intende 
questa malattia”... “Visto che questo coronavirus 
è nuovo, gli scienziati non lo conoscono ancora 

del tutto. Ma ritengono che le 
persone possano prenderlo in 
due modi principali. I germi 
del coronavirus vivono nella 
gola e nella bocca della gente. 
Quando qualcuno che ha il co-
ronavirus tossisce o starnutisce 
o espira, i germi escono dalla 
sua bocca sotto forma di minu-
scole gocce d’acqua. Quando ti 
tocchi il naso o la bocca, è faci-
le far passare i germi del coro-
navirus da dentro il tuo corpo 
sulle tue mani. Se la persona 
che ha i germi del coronavirus 

sulle mani usa una porta, i germi invisibili posso-
no sopravvivere sulla maniglia per ore. Se qualcun 
altro apre la porta, i germi finiscono anche sulle 
sue mani. Se poi si tocca il naso o la bocca, i germi 
possono entrare dentro il suo corpo”… “Quindi si 
può prendere il coronavirus anche toccando cose 
che qualcuno con il virus ha già toccato. Anche 
se i germi non si possono vedere, qualche volta si 
possono vedere queste goccioline. Se fa freddo, 
formano una nuvoletta di vapore! Cosí, se qualcun 
altro per caso respira l’aria con dentro i germi del 
coronavirus, probabilmente si ammalerà”.

E via con questo stile, fino alla radiosa imma-
gine finale…

L
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esercizio fisico è di fondamen-
tale importanza per l’organismo 
umano: tutti gli organi primari 
e secondari ne ricavano un no-

tevole beneficio fisiologico, anche se le no-
stre abitudini quotidiane sono profondamente 
cambiate a causa della pandemia COVID-19, 
tuttora in corso. Si resta a casa per contrastare 
la diffusione del virus, è risaputo, ma l’attività 
fisica risulta fondamentale proprio in questo 
periodo particolare: gli esercizi 
da svolgere a casa pos-
sono essere di vario ge-
nere, visto che tutti sia-
mo in possesso, se non 
di attrezzi per finalità 
sportive, quanto meno 
di oggetti che li possono 
vicariare. In questo articolo 
riporterò diverse schede d’al-
lenamento, in diversi contesti.

La fonte primaria di ogni al-
lenamento è sempre il riscaldamen-
to, un riscaldamento iniziale sugli arti 
superiori con il coinvolgimento dei mu-
scoli:
•	 Dorsali 
•	 Trapezio 
•	 Braccia 
•	 Articolazione della spalla 

Con il susseguirsi di un riscaldamento se-
condario, quello degli arti inferiori che coin-
volge i seguenti gruppi muscolari:
•	 Quadricipite
•	 Bicipite Femorale
•	 Polpaccio 
•	 Articolazione del ginocchio 
•	 Bacino e muscoli correlati ad esso 

Esercizio fisico
ai tempi del coronavirus

Lockdown

L'

Scienze motorie

di Andrea 
Michele 

Buccieri,
Personal 
Trainer, 

Laureato in 
Scienze motorie

Il riscaldamento è fondamentale per la pre-
venzione di problematiche future dovute ad 
infortunio e non solo; per un riscaldamento 
ottimale corporeo abbiamo bisogno di 10 mi-
nuti con un livello medio-alto. Di seguito vie-
ne riporta una scheda specifica del lavoro da 
svolgere: 
•	 Rotazione singolo braccio destro, 

r o t a -
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Scienze motorie

zione singolo braccio sinistro con movi-
mento orario e antiorario, tempo di durata 
3 minuti

•	 Rotazione di entrambi gli arti superiori in 
avanti e indietro tempo di durata 2 minuti

•	 Movimenti singoli della spalla con le mani 
poggiata sul trapezio, movimento orario e 
antiorario; tempo di durata 1 minuto

•	 Riscaldamento degli arti inferiori, ginoc-
chia al petto movimento; tempo durata 
esercizio 1 minuto

•	 Talloni verso i glutei movimento orario, 
tempo durata esercizio 1 minuto 

•	 Movimento completo braccia in avanti al-
ternate, ginocchia verso il petto tempo di 
allenamento 2 minuti.

Dopo la fase di riscaldamento ci apprestia-
mo ad allenare le diverse fibre muscolari del 

corpo; bisogna ricordare che la tipologia di 
fibra presente nel corpo umano è du-

plice: fibra a contrazione veloce 
(fibra bianca), fibra a 

contrazione lenta (fibra rossa).
La praticità dell’esecuzione può essere di 

vario genere, portiamo ad esempio il soggetto 
che abbia disponibili presso la propria abita-
zione diversi attrezzi (manubri, bilancieri e di-
schi in ghisa, che gli permettono di eseguire un 
allenamento): di seguito svolgerà la seguente 
scheda d’allenamento:
•	 Bicipiti - Curl con manubri singoli 3*10 

(Serie*Ripetute)
•	 Tricipiti - French press con manubri, o bi-

lanciere sdraiati su panca o seduti su panca 
3*10 (Serie*Ripetute)

•	 Spalle - Arnold Press con manubri 3*10 
(Serie*Ripetute)

•	 Dorsali - Rematore singolo con manu-
brio oppure rematore con bilanciere 3*10 
(Serie*Ripetute)

•	 Quadricipiti - Squat + affondi 3*15/20 
(Serie*Ripetute)

•	 Bicipite Femorale - Stacco da terra con 
bilanciere, leg curl con manubrio 3*15/20 
(Serie*Ripetute)

•	 Pettorali - Panca piana / Panca Inclinata + 
Piegamenti braccia 3*10/12

• Polpacci - Calf da seduti con 
carico di lavoro sul 

quadricipite 3*20
• Lombari - Esten-
sione del busto da 
terra su tappetto 

3*20
• Addominali - 

Plank laterale Destro-
Sinistro, centro 1 minuto 

per esercizio 
• Addominali- Crunch con le 

ginocchia piegate su tappetino 
3*15/20

• Addominali- Gambe tese con le mani 
sotto i glutei 3*15/20

•	 Addominali- Gambe alternate con busto 
leggermente alzato un’ottima variante può 
essere incrociare gli arti inferiori con quelli 
superiori. 

Un lavoro finale sugli addominali può esse-
re l’isometria muscolare per una durata massi-
ma di 30/40 secondi a fine da sviluppare una 
forza maggiore sulla fibra muscolare in que-
stione. a tipologia d’esecuzione di chi non ha 
nessun strumento o manubrio, bilanciere è in-
vece la seguente:
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•	 Riscaldamento arti superiori + arti inferiori 
per un tempo di durata di 10 minuti

• Piegamenti braccia con posizione podalica 
delle mani strette 3*10

• Piegamenti braccia con posizioni podalica 
delle mani larghe 3*10

• Burpees, tempo d’esecuzione; 2 minuti di 
ripetute 

• Salto con la corda o senza con il movimento 
uguale e coordinato tempo d’esecuzione; 2 
minuti 

• Piegamenti con estensione del braccio lato 
Destro verso Su’ mentre il braccio sinistra 
poggia sul suolo e viceversa 3*10 

•	 Leg curl da seduto su tappetino 4*30 
•	 Distensioni avanti il capo e dietro il capo, 

semplicemente seduti su una sedia con 2 
semplici bottiglie d’acqua oppure con 2 
bottiglie di sabbia a fine da aumentare il ca-
rico di lavoro 4*10-13 

•	 Affondi singoli con bottiglie d’acqua o sab-
bia 4*20 

•	 Contraffondi singoli con bottiglie d’acqua 
o sabbia 3*15 

•	 Squat con bottiglie d’acqua o sabbia 3*15
•	 Tirante al mento usando un semplice basto-

ne di scopa come bilanciere al quale possia-
mo inserire le bottiglie d’acqua oppure dei 
bidoni con maniglie il carico di lavoro è a 
vostra scelta, il lavoro viene eseguito sulle 
spalle 3*10 

•	 Tricipiti dietro il capo singolo con bottiglie 
d’acqua o sabbia 3*10/12 

•	 Bicipiti singolo con bottiglia d’acqua o 
sabbia 3*10/12

•	 Stacchi da terra, innestando il palo della 
scopa tra due casse d’acqua o su un carico 
a vostra scelta ma di pari misura per lato 
4*15/20 

Il lavoro può essere eseguito anche in sti-
le circuito, agendo sui tempi di recupero tra 
gli esercizi brevi e compatti al fine da tenere 
sempre sotto pressione la fibra che sia bian-
ca o rossa; per il lavoro al femminile sono 
da privilegiare gli esercizi su i glutei, bicipiti 
femorali, polpacci, quadricipiti quindi: stac-
chi da terra: ottimo esercizio completo per il 
lavoro delle fibre rosse inferiori e delle fibre 
bianche superiori, affondi, contraffondi, squat, 
leg curl, slancio della gamba verso l’indietro 
e non solo, per capire meglio le tipologie d’e-
secuzione invito i lettori interessati ad iscri-
versi al mio canale Youtube -Andrea Michele 
Buccieri, dove potranno trovare diversi video, 
con spiegazioni precise e dettagliate, sia per 
allenamenti al maschile che per allenamenti al 
femminile.

Dal punto di vista fisiologico l’allenamento 
è la continua prevenzione a fini medico- salu-
tistici, contro le diverse patologie che possono 
incombere in questo periodo, come ad esem-
pio sovrappeso e obesità (soprattutto infanti-
le) e disturbi psicologici. L’obesità, autentica 
patologia emergente, dipende soprattutto dalla 
mancanza di movimento e di attività fisica. I 
disturbi psicologici sono molto frequenti in 
questo periodo molto particolare e l’attività 
fisica può diventare una soluzione mirata e 
concentrata, al fine da scaricare le tensioni in 
eccesso (una quotidiana seduta d’allenamento 
riesce a migliorare molti vari processi psicofi-
sici). Infine, l’obesità infantile, dovuta ad una 
mancanza di educazione alimentare e soprat-
tutto di educazione familiare: una carenza di 
conoscenza, che crea problemi seri in bambini 
e ragazzi, che potrebbero attuare varie pratiche 
fisiche anche in lockdown, come giocare sul 
balcone della propria abitazione, giocare nel 
proprio giardino. La palla risulta essere l’e-
lemento fondamentale per la crescita e per il 
divertimento psicofisico nel bambino: la mia 
esperienza di Docente in Educazione motoria 
presso scuole primarie lo conferma: la palla è 
uno degli strumenti più validi e mirati per lo 
sviluppo delle capacità coordinative, condi-
zionali, sensopercettive, al fine di una corretta 
crescita psicofisica. 

Scienze motorie
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Ioniterapia tissutale
a cura di Patrizia Castellacci, Medico Chirurgo, Professore a.c. di Patologia generale; 
Specialista in Psicoterapia ad Indirizzo Ipnosi Clinica; Terapeuta in Medicina fisica e riabilitazione - Fisiatria; 
Master Universitario II° Livello in PsicoNeuroEndocrinoImmunologia; Medico esperto in Omeopatia, 
Omotossicologia e Discipline integrate; Ozonoterapeuta

Ioniterapia e Sport
attività fisica rap-
presenta un elemen-
to essenziale per il 
mantenimento della 

salute, al punto che lo sport, per 
molti aspetti, costituisce una sor-
ta di autentico “laboratorio” di 
Fisiologia umana, fonte continua 
di importanti indicazioni operative 
anche per chi non lo pratica, sia dal 
punto di vista delle strategie nutri-
zionali che nell’ambito dell’utiliz-
zo di strumentazioni: la Ioniterapia 
tissutale, ad esempio. In questo 
numero pre-estivo della mia rubri-
ca, in concomitanza con un auspi-
cabile ritorno alla normalità, dopo 
il lockdown che ci ha costretto per 
mesi a casa, ho il piacere di ospita-
re un intervento del Dott. Roberto 
Gorla, noto Esperto di prevenzione 
e cura dagli infortuni degli sportivi, 
Chiropratico, Massoterapista sani-
tario, specializzato in Terapia ma-
nuale osteopatica, Tecarterapia ed 
Operatore, appunto, di Ioniterapia 
tissutale.

“Sono nato con lo sport nel san-
gue, ho avuto la fortuna di vivere 
per molti anni nel circuito profes-
sionistico, dove ho potuto collabo-
rare con vari Medici e Terapisti, 
che mi hanno convinto a fare di 
questa passione il mio lavoro; il tut-
to dopo aver conseguito la Laurea 
I.S.E.F., entrando successivamente 
nel mondo delle Professioni sani-
tarie con il Diploma M.C.B.  Nel 
mio lavoro la priorità è rappre-
sentata dalla salute della persona 
e il mio scopo non è quindi solo 
quello di occuparmi del sintomo 
che procura il problema, ma so-
prattutto di cercare di individuarne 

la causa, per agire primariamen-
te su questa. Per fare ciò l’atleta 
(come la persona in genere) deve 
essere considerata nella sua globa-
lità, secondo il concetto Motore-
Struttura-Biochimica, dove salute 
fisica e mentale sono la risultante 
di una perfetta armonia tra le par-
ti. Il mio obiettivo è quindi quel-
lo di operare su tutti e tre i piani 
contemporaneamente, in modo da 
aiutare lo sportivo a sentirsi in sa-
lute. Con l’atleta poi, in base alle 
sue esigenze specifi-
che, viene program-
mato un protocollo 
di lavoro in accordo 
con il Team medico, 
il “Mental coach” ed 
il Preparatore atle-
tico, al fine comune 
di migliorarne la per-
formance sportiva. 
Rispetto al soggetto 
“normale”, con un 
atleta professionista 
si cerca sempre di 
sfruttare al meglio 
le tecnologie moder-
ne, quali la Ioniterapia tissutale 
e la Tecarterapia, che considero 
decisamente sinergiche, in modo 
da contrastare la formazione dei 
radicali liberi, stimolare il meta-
bolismo cellulare ristabilendone il 
riequilibrio, aumentare la vascola-
rizzazione e, conseguentemente, 
la temperatura interna dei tessuti, 
accelerare il processo di recupero 
dalla fatica post allenamento/gara 
e ridurre il rischio di infortuni. Il 
tutto deve ovviamente avvenire in 
concomitanza con l’aumento di to-
nicità ed elasticità muscolare. 

La nostra salute poggia su uno 
stato di equilibrio bioelettrico che 
va mantenuto sia a livello cellulare 
sia extracellulare: grazie agli stu-
di del Premio Nobel per la Fisica 
Antoine Henri Becquerel, è emer-
sa l’evidenza che il corpo umano è 
“elettrizzato” per la maggior parte 
di carica negativa, e che quando 
questa carica diventa insufficiente, 
il corpo si debilita. Proprio dalla 
carica negativa dipende la vitalità 
dell’organismo, e quando il suo 

rapporto con quel-
la positiva è squi-
librato, lo stato di 
salute subisce uno 
scompenso. Gli stu-
di successivi a quelli 
di Becquerel hanno 
dimostrato che nu-
merose patologie 
hanno in comune 
una perdita di cari-
ca elettrica negativa 
a livello cellulare, 
consentendo di capi-
re come sia possibile 

agire in profondità, 
in modo non invasivo, attivando 
all’interno dell’organismo i natu-
rali processi autoriparativi, a van-
taggio di risultati rapidi e stabili 
nel tempo. Ioniflex (lo strumento 
per la Ioniterapia tissutale) invia 
ioni negativi direttamente alle cel-
lule, apportando notevoli benefici 
alla salute complessiva della per-
sona. Immettendo ioni negativi, è 
possibile modulare il potenziale 
di membrana cellulare e l’attività 
della pompa sodio-potassio, con ri-
equilibrio dell’omeostasi intracel-
lulare ed extracellulare. Gli effetti 

L'

Dottor Roberto Gorla



Giugno 2020 65
natura docet: la natura insegna

consistono in un elevato effetto 
antinfiammatorio, nel ripristino e 
potenziamento dell’equilibrio psi-
cofisico e nel “ringiovanimento” 
cellulare (o quanto meno nel con-
trasto e rallentamento dei naturali 
fenomeni di invecchiamento). La 
rigenerazione cellulare, inoltre, 
favorisce la riattivazione del me-
tabolismo, migliorando le funzio-
nalità organiche, normalizzando la 
respirazione e la microcircolazione 
sanguigna, con benefici anche nel-
la riduzione degli stati ansiosi o di 
stress. Non solo: grazie all’apporto 
di ioni negativi a livello cellulare e 
tissutale, si può considerare questo 
trattamento come un importante 
ausilio nelle patologie acute e trau-
matiche, sia utilizzandolo come te-
rapia primaria che in associazione 
ad altre terapie in atto. 

Nella mia carriera ho avuto la 
fortuna ed il piacere di collaborare e 
condividere idee con Team ed atleti 

a livello nazionale ed internaziona-
le. Tra questi ricordo con piacere 
Bruno Dominici preparatore atle-
tico AC. Milan, F.C. Shenzen, ora 
al Napoli di Gattuso, Alessandro 
Buson, preparatore atletico e men-
tal coach tennistico Tc Milano, 
Riccardo Zacco, preparatore atleti-
co del Team Piatti, ora allo Sporting 
Torino, Diego Nargiso ex giocato-
re ATP (e la sua Academy), e tutta 
una serie di giocatori e giocatrici: 
tra cui Roberto Marcora, Gianluca 
Mager, Simone Roncalli, Alberta 
Brianti e Ljudmila Samsonova. 
Ho avuto inoltre il piacere di pren-
dermi cura della Nazionale cinese 
di atletica, maratoneti del Kenia 
e, per concludere, la Unipolsai 
Briantea84 di Basket in carrozzi-
na che milita nella massima serie. 
Seguo con molto piacere anche 
Alessandra Grillo (campionessa 
italiana di Ciclocross). Da loro ho 
imparato una cosa importante: chi 

vuole affrontare questa strada deve 
sapere che si presenterà in salita, 
ci saranno momenti di gloria e di 
sconforto, l’obiettivo è quello di 
non smettere mai di crederci e cer-
care sempre un qualcosa per mi-
gliorare sia a livello tecnico che a 
livello fisico attraverso una buona 
prevenzione psico-fisica. Crederci 
rimane alla base del successo, se 
continui a crederci hai già vinto. La 
prossima frontiera sarà certamente 
l’ambito bio-energetico: nel mondo 
del tennis, ad esempio, sto svilup-
pando un progetto chiamato Tennis 
Training 2.0 che riguarda lo studio 
delle catene muscolari applicate 
alla postura dinamica di gioco. Il 
2020 sarà ricco di impegni anche a 
livello formativo, parteciperò ad un 
corso come operatore olistico MTC 
(Medicina Tradizionale Cinese). 
Continuare a far parte di team di 
alto livello è sempre un grande tra-
guardo”.
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