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Nuovo Salone
dedicato alla cura e il benessere di 

cute e capelli 
riserviamo a te che ci hai scelto servizi esclusivi e innovativi, 

oltre a passione e dedizione!

Via Velino, 6
Sferracavallo - Orvieto (TR)

Tel. 0763/630190
raccontodibellezza@gmail.com

Baby Parking

Solo
prodotti

professionali

  Novità in esclusiva
Colorazione con tecnologia innova-

tiva. Mentre colori Ricostruisci.
Ringiovanimento capillare a lunga 

durata.

  The First Il primo shampoo liscian-
te al mondo

1996 2016

20 anni trascorsi insieme

PER TUTTO IL MESE DI NOVEMBRE
i tuoi acquisti valgono di più,

rinnova il tuo guardaroba!!!

Vieni a trovarci e scoprirai come fare!!!!!

Piazza del Commercio 15    ORVIETO SCALO   Tel. 0763.301323
piano rialzato accessibile con ascensore, scalata e scale mobili

ti offriamo una cena GRATIS
per 2 persone

alla Trattoria Tipica La pergola di Orvieto



1918 FOCUS a cura di Lorenzo Grasso

CLAC!
Le proposte per il  2016/2017

Il CLAC (Centro Laboratoriale per l’Apprendimento e la Cultura) offre supporto scolastico e strumenti per apprendere il tipo di metodologia 
più funzionale a svolgere i propri compiti, tesse relazioni d’aiuto e di conciliazione dei tempi per tutti i genitori che abbiano necessità di 
far seguire i propri figli nei compiti. 

Per i lettori de "Il Vicino" mettiamo a disposizione tutte le informazio-
ni in modo che possano agilmente consultarle e capire nel dettaglio 
la nostra offerta formativa.

CONTATTI:
Valentina 3284483299 - Eleonora 3389398062

Ci trovate in Piazza Monterosa n. 20, (primo piano)
zona Commerciale “Il Borgo”

05018 – Orvieto Scalo (TR)

Bruno Munari, grande artista e designer affermava: ‹‹Un bambino 
creativo è un bambino felice, in quanto l’arte migliora le capaci-
tà espressive, l’apprendimento logico-matematico e linguistico, le 
capacità motorie, la consapevolezza di sé. Rende inoltre autonomi 

e liberi nello spirito».

Vi aspettiamo!!!

CASE E SISMA.
Cosa si può fare

Il nostro Paese è un 
territorio ad elevato ri-
schio sismico, oltre ad 
essere soggetto fre-
quentemente anche ad 
altre catastrofi naturali 
(spesso dovute all’incu-
ria dell’uomo). 
La resistenza ai terre-
moti è quindi uno dei 
criteri indispensabili che 
le costruzioni devono ri-
spettare, sancito anche 
da specifiche normati-
ve. 
La normativa 
antisismica e la 
classificazione 
dell’Italia in zone 
sismiche
Sin dagli anni Settanta apposite 
leggi stabiliscono i requisiti che 
i progettisti devono rispettare 
per le nuove costruzioni e per la 
ristrutturazione di quelle esistenti, 
ma attualmente il testo normativo 
più importante in materia è rap-
presentato dalle “Nuove Norme 
Tecniche per le Costruzioni”, ap-
provate con il Decreto Ministeriale 
del 14 gennaio 2008. Il decreto 
classifica il territorio della Peni-
sola in zone soggette a differente 
rischio sismico: si va da quello più 
elevato della zona 1, a quello ri-
dotto della zona 4. Il progettista, 
quindi, deve per prima cosa verifi-
care in che zona si trova l’edificio 
da costruire o sul quale bisogna 
intervenire e analizzare le caratte-
ristiche geologiche del sottosuolo. 
Per progettare un edificio antisi-
smico, si devono rispettare deter-
minati requisiti di sicurezza, cioè 
si deve fare in modo che esso sia 
in grado di evitare i crolli e non 
subire dissesti gravi. Per far ciò è 
indispensabili innanzitutto adope-
rare materiali di eccellente quali-
tà. Gli edifici antisismici possono 
essere costruiti in cemento armato 
(normale o precompresso), ovve-
ro in calcestruzzo in cui vengono 
annegate barre di acciaio, oppor-
tunamente dimensionate. L’acciaio 
utilizzato deve essere inossidabile 
o al carbonio e le barre devo-
no avere un diametro minimo di 
5mm, mentre il cemento dovrà 
avere una classe di resistenza più 

o meno elevata, a seconda della 
zona sismica in cui si va ad inter-
venire. Un altro materiale antisi-
smico è il legno, caratterizzato da 
grande flessibilità e leggerezza, 
può essere assemblato con adesivi 
o con giunti meccanici.
Oggi si va infatti diffondendo l’u-
tilizzo di particolari strutture pre-
fabbricate in legno che consen-
tono di costruire edifici resistenti 
ai terremoti, anche di molti piani, 
che sono al contempo particolar-
mente efficienti dal punto di vista 
energetico ed ecosostenibili. An-
che l’acciaio, materiale duttile, 
flessibile e riciclabile, si presta alla 
realizzazione di strutture antisismi-
che. Ma tra i materiali “antisismi-
ci” contemplati dalle Norme non 
manca nemmeno la tradizionale 
muratura. In effetti, ciò che rende 
resistente un materiale è la sua 
qualità e la qualità dei leganti e 
dei collegamenti impiegati, come 
dimostrano i monumenti antichi 
che continuano a resistere nel 
tempo. Oltre ai materiali, ciò che 
conta per la realizzazione di un 
edificio antisismico è il rispetto di 
determinati requisiti costruttivi. In 
un edificio in cemento armato, ad 
esempio, devono essere rispettati 
determinati rapporti dimensionali 
tra travi e pilastri, mentre in uno 
in muratura, bisogna prestare at-
tenzione agli spessori minimi e 
massimi dei muri portanti. Molto 
importante è poi la forma in pian-
ta degli edifici: per resistere alle 
onde sismiche è opportuno che 
essa sia quanto più possibile rego-
lare e compatta rispetto alle due 
direzioni ortogonali. L’altezza deve 
rispettare precisi limiti che, anche 
in questo caso, variano a secon-
da del grado di pericolosità della 
zona sismica.
Il costo di un edificio costruito se-
condo questi criteri può essere 
superiore del 30% rispetto a uno 
tradizionale, ma naturalmente 

l’investimento, oltre che essere im-
portante per l’incolumità degli abi-
tanti, risulta ammortizzato a fronte 
della minore necessità di spese 
per eventuali riparazioni o addi-
rittura ricostruzioni dovute a danni 
da terremoto. Le stesse norme da 
seguire per le nuove costruzioni 
vanno poi rispettate per la verifi-
ca e l’adeguamento degli edifici 
esistenti. Ad oggi solo il 27% dei 
nuovi edifici è conforme ai criteri 
stabiliti dalle nuove norme anti-
sismiche; a livello regionale, la 
percentuale di immobili nuovi con 
dichiarazione antisismica arriva al 
39% in Abruzzo, mentre all'ultimo 
posto si colloca la Sardegna con 
l'11%. È quanto emerge da un'a-
nalisi condotta dal gruppo Immo-
biliare.it, attraverso i dati raccolti 
dal sito NuoveCostruzioni.it, che 
ha cercato di capire cosa sia suc-
cesso nell'ultimo anno e come nor-
me, costi e tempi di realizzazione 
di un immobile antisismico cambi-
no rispetto a quelli di un immobile 
“tradizionale”. Per migliorare la 
sicurezza può bastare poco, dal-
le semplici piastre per aggiungere 
vincoli, ad esempio tra pilastro e 
trave, alla posa di tendini d’ac-
ciaio all’aggiunta di elementi di 
rinforzo come archi o puntelli. Per 
gli edifici in cemento armato si va 
dal rendere le colonne più resi-
stenti con un «jacket», un cappotto 
di calcestruzzo o materiali compo-
siti, all’isolamento alla base, cui 
si ricorre di solito per edifici più 
importanti come ospedali e che 
si può adottare anche per quelli 
esistenti, dopo averli «sollevati». 
All’Aquila è stato impiegato diffu-
samente anche per i moduli abita-
tivi del progetto Case. Soprattutto 
per gli edifici in acciaio si usano 
gli smorzatori o dissipatori sismi-
ci. Altre tecniche più complesse, 
come il cosiddetto «slosh tank», si 
utilizzano per edifici più alti come 
i grattacieli. 

Queste in breve le parti più de-
licate. Gli esperti valutano che 
con una spesa tra i 10 mila e i 
20 mila euro una casa può es-
sere resa antisismica e garanti-
re che non collasserà durante il 
sisma.

Tetto
Se il tetto spinge sulle pareti in 
modo da allontanarle è il caso di 
prevedere un intervento di ade-
guamento. In genere l’adozione 
di tecniche antisismiche è consi-
gliata quando si rifà la copertura, 
perché non comporta un eccessivo 
aumento dei costi.

Solaio
Il collegamento tra solaio e pareti 
è il punto debole delle case in mu-
ratura. Esistono diverse tecniche di 
adeguamento antisismico (plac-
caggi con ferri, iniezioni di resine, 
installazione di tiranti) da valutare 
caso per caso.

Muratura
Il consolidamento delle pareti di-
pende dalla tecnica costruttiva uti-
lizzata, dall’epoca dell’immobile e 
dalla eventuale presenza di vincoli 
estetici per edifici storici. Gli inter-
venti possono arrivare a costare 
500 euro al mq.

Struttura in cemen-
to armato
Si può migliorare la resistenza di 
pilastri e travi rivestendoli con spe-
ciali camicie in materiali leggeri, 
acciaio o anche cemento arma-
to. Oppure intervenire nell’intera 
struttura inserendo nuovi elementi 
(controventi in acciaio, dissipatori).

Pareti
Le pareti divisorie non vengono 
rinforzate, al limite rivestite con 
retine di contenimento che evitano 
il crollo. Le pareti portanti, invece, 
vanno controllate, specialmente 
in presenza di crepe, ed eventual-
mente consolidate.

Aiuto Compiti
Elementari e Medie
Servizio che garantisce  un valido 
aiuto a bambini e ragazzi durante 
lo svolgimento dei compiti. 
Il tutor offre un supporto, oltre che 
inquadrare e valorizzare le singole 
capacità e risorse.
Il metodo è quello collettivo e l'o-
biettivo è oltre alla comprensione, 
quello di individuare il metodo di 
studio che più si addice alla per-
sona favorendo i processi di au-
tonomia.
Durata: 2 ore per lezione
Costi e frequenza Elementari: 
€ 12 - (una volta a settimana)
€ 20 - (due volte a settimana)
€ 28 - (tre volte a settimana)
€ 36 - (quattro volte a settimana)
€ 44 - (cinque volte a settimana)
Costi e frequenza Medie:
€ 14 - (una volta a settimana) 
€ 23 - (due volte a settimana)
€ 32 - (tre volte a settimana)
€ 41 - (quattro volte a settimana)
€ 50 - (cinque volte a settimana)

Corsi d'Inglese
• Corso d'Inglese "Learn" (per bambini dai 6 ai 10 anni). Attraverso il 
gioco e l'interattività si apprenderanno vocaboli, numeri e strutture gram-
maticali.  € 50 al mese. Durata: 1 ora (una volta a settimana)
• Corso d'Inglese "Junior" (per ragazzi dagli 11 ai 14 anni). Esercizi 
grammaticali, ma anche di listening e speaking, curiosità culturali, sche-
de di approfondimento per potenziare le conoscenze linguistiche.  € 50 
al mese. Durata: 1 ora(una volta a settimana)
• Corso d'Inglese "Adulti" (gruppi di max. 6 adulti)
Imparare una nuova lingua partendo dalle basi tramite un approccio 
non scolastico e anche attraverso la simulazione di situazioni che potreb-
bero verificarsi nella vita reale. € 100 al mese. Durata: 1 ora (due 
volte a settimana)
• Corso Individuale o per max. 2 partecipanti (lezioni frontali e Conver-
sation class) rivolto a tutti coloro che desiderano migliorare il proprio 
livello di conoscenza dell'Inglese e che hanno già una buona base gram-
maticale. € 15 (lezioni di un ora). 

Servizi aggiuntivi:  
• Attività ludico-didattiche 
Laboratori pomeridiani di creatività, educazione all'immagine, archeo-
logia sperimentale e in doppia lingua Italiano - Inglese. Durata: 2 ore
Costo : € 20 
• Consulenza per Tesi universitarie, 
• tesine, 
• traduzioni materiale editoriale  ITA/ENG - ENG/ITA FRA/ITA - ITA/FRA 
• traduzione C. V. in Inglese e Francese 
• Possibilità di affittare gli spazi del Clac per svolgere workshop e seminari

BES/DSA
Aiuto compiti individuale rivolto 
a bambini e ragazzi BES o DSA, 
finalizzato a individuare il me-
todo di studio migliore per l'ap-
prendimento. Il supporto offerto 
ha lo scopo di aiutare bambini e 
ragazzi ad affrontare le difficoltà 
legate alla scuola potenziando 
alcune abilità e compensandone 
altre. Le lezioni sono gestite da 
personale competente in grado di 
comprendere a fondo le difficoltà 
e i punti di forza del bambino/ra-
gazzo e aiutarlo ad  organizzarsi 
nei compiti concordando priorità 
e modalità. Durata: 1h e 30 min 
per lezione
Costi e frequenza BES/DSA Ele-
mentari: 
€ 15 - (una volta a settimana)
€ 28 - (due volte a settimana)
€ 40 - (tre volte a settimana)
Costi e frequenza BES/DSA Me-
die
€ 18 - (una volta a settimana) 
€ 32 - (due volte a settimana)
€ 44 - (tre volte a settimana)

Ripetizioni 
Individuali Medie 

e Superiori
Metodo di studio intensivo e indivi-
duale. É rivolto ai ragazzi dagli 11 
ai 19 anni, i quali presentano del-
le necessità legate all'ottenimento 
di risultati migliori in determinate 
materie.  Le lezioni prevedono la 
presenza del tutor che spiegherà 
e proporrà degli esercizi specifici 
attraverso dei focus su materie sin-
gole. Si offrono ripetizioni in tutte 
le materie, previo  appuntamento.
Durata: 1h e 30 min per lezione
Costi e frequenza: 
€ 18 - (ripetizione Medie di 1h e 
30 min.)
€ 28 - (ripetizione Superiori di 1h 
e 30 min.)

ATTIVI CORSI 
D’INGLESE PER 

ADULTI!!!

Come Centro Laboratoriale per 
l'Apprendimento e la Cultura 
questa stagione proponiamo 

nuove ed entusiasmanti 
attività ludico-didattiche 

(che si svolgeranno ogni due 
settimane il sabato pomeriggio)

 utili a migliorare anche 
l’apprendimento, 

la concentrazione e l’attenzione, 
favorendo al tempo stesso 

la socializzazione e l’autostima.  

Metodologia di Studio
Lezioni individuali aventi lo scopo di trovare un sistema di studio efficace 
che permetta di confrontarsi con metodologie e strategie funzionali, al 
fine di raggiungere gli obiettivi prefissati, recuperando e potenziando 
le abilità di partenza. Sono previste analisi dello stile di apprendimento  
personale, identificazione del metodo di studio adatto allo stile persona-
le, sperimentazione del metodo individuato e organizzazione dello studio 
per verifiche ed interrogazioni. Durata: 1h e 30 min per lezione.
Costi e frequenza: 
€ 15 - (lezione singola medie)
€ 20 - (lezione singola superiori)
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L'OPENSPACE DA DIVIDERE

Ilaria Bracchetti
Architetto ST
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Via Tirso 8  ORVIETO (TR)
Tel. 347 0515549

Se hai delle difficoltà ad arredare o organizzare gli spazi in cui vivi puoi scrivere a IL VICINO
 le tue esigenze, allegando la piantina di casa e qualche foto… e noi proviamo ad aiutarti.
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Via Po,17/a Sferracavallo ORVIETO
tel. 0763.343638 - fax 0763 216201 - e-mail: info@studiorborvieto.it

di Rellini A. e Bartolini M.

www.studiorborvieto.it
dal 1 gennaio 2016 STUDIO RB è anche in Terni, 

Corso del Popolo 47 int. 16b
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PROMOZIONE
Ottobre

GIORNATE PROMOZIONALI

NUOVA PARAFARMACIA FRISONI
Omeopatia  Misurazione pressione  Erboristeria  Autoanalisi del sangue

Molte persone durante l’arco della loro vita hanno avuto modo di 
sperimentare un attacco di panico. L’attacco di panico dura una 
manciata di secondi, ma per chi lo subisce pare duri ore, perché la 
mente si offusca e le paure più profonde prendono il sopravvento. Un 
attacco di panico è quindi un episodio di breve durata ma molto in-
tenso in cui si vive una forte ansia acuta e improvvisa, accompagnata 
da una serie di sintomi fisici. L’attivazione fisiologica è interpretata, 
da chi si trova in questo stato, come qualcosa che ineluttabilmente 
porterà a conseguenze estreme, tipo morire o impazzire.
SINTOMI DELL’ATTACCO DI PANICO
I sintomi più comuni che coinvolgono il corpo, sono:
• rossore al viso e talvolta all’area del petto;
• capogiri, sensazione di stordimento, debolezza con impressione di 
perdere i sensi;
• parestesie, più comunemente rappresentate da formicolii o intorpi-
dimenti nelle aree delle mani, dei piedi e del viso;
• difficoltà respiratoria, tecnicamente definita dispnea o soffocamen-
to;
• aumento della sudorazione oppure brividi, legati a repentini cam-
biamenti della temperatura corporea e della pressione;
• nausea, sensazioni di chiusura alla bocca dello stomaco o di bron-
tolii intestinali;
• tachicardia o palpitazioni, spesso associati a dolori al torace;
• tremori o scatti.
Inoltre, durante questa esperienza si possono avere le seguenti 
sensazioni:
• paura di perdere il controllo;
• paura di impazzire;
• non appartenenza alla realtà, derealizzazione;
• osservare dall’esterno cosa accade al proprio corpo, depersona-
lizzazione;
• non gestione di qualcosa di terribile
• paura o convinzione di stare sul punto di morire;
• crisi di pianto.
Ogni crisi di panico crea un circolo vizioso in cui i sintomi fisici ali-
mentano quelli mentali e viceversa. L’esperienza dell’attacco di pani-
co è decisamente invalidante ed è uguale a quella sperimentata da 
una persona di fronte ad un reale pericolo. Sicuramente è una situa-
zione molto intensa emotivamente e cognitivamente, dopo la quale si 
ha la percezione di essere molo deboli, stanchi e confusi.
Dopo aver subito il panico si vive nella costante paura possa tornare 
(paura della paura). Si tratta chiaramente di una trappola che man-
tiene la persona nella sensazione di panico.
Questa paura induce il soggetto a monitorare costantemente i se-
gnali fisici, di conseguenza l’ansia cresce e la paura si auto-alimenta 
(circolo vizioso di mantenimento).
La prima cosa che si pensa quando si è colpiti dal panico è che sta 
per manifestarsi un grave problema organico, irrisolvibile, come un 
infarto fulminante o un ictus.
Per questo, all’attacco di panico seguono sempre accertamenti me-
dici aventi lo scopo di individuare la causa del malessere vissuto. 
Se si trattasse di un problema legato alla sfera della salute sarebbe 
più facile da accettare piuttosto che percepire di avere qualcosa di 
psichico.
Di conseguenza, escludendo la causa fisica l’individuo rimane incre-
dulo e spaventato perché non sapendo a cosa imputare quel terribile 
evento ha la percezione di essere vulnerabile e fragile.
In questo caso, è importante farsi aiutare da uno specialista che pos-
sa indurre la persona a sperimentare alternative ai pensieri scaturenti 
il panico, prima che tale patologia possa cronicizzarsi. Infatti, in casi 
estremi gli attacchi possono manifestarsi molto frequentemente, ad-
dirittura anche più di una volta al giorno.

Dott.ssa Paola Simoncini - Psicologa, Psicoterapeuta
Riceve presso il suo studio di Orvieto su appuntamento

Tel. 339 6424329

Inviate a info@ilvicino.it le vostre domande la dott.ssa 
Paola Simoncini vi risponderà.

Orvieto - Via A. Costanzi 59/b - Tel. 0763 316183
Numero interno 12

LA PAURA DELLA PAURA: 
l'attacco di panico.CH
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Pancafit di gruppo

ORARIO CONTINUATO · APERTO ANCHE LA DOMENICA · Tutti i giorni dalle 9,00 alle 20,00

• signorinilara@yahoo.it

• cell. 3479400873

•        Lara Signorini 
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OFFERTA BIOSCALIN CAPELLI:

  Integratore in compresse €19,90 anziché € 26,30
  Fiale anticaduta uomo/donna €39,90 anziché € 55,00
  Shampoo fortificante €7,90 anziché € 9,90

VENERDI' 14 OTTOBRE Giornata tricologica:
Analisi Gratuita del capello e del cuoio capelluto

con un esperto BIONIKE.

LUNEDI' 31 OTTOBRE Check Up Nutrizionale:
• Calcolo massa grassa/magra
• Fabbisogno energetico giornaliero
• Indice massa corporea (BMI)
• Liquidi totali
• Metabolismo basale

Prenota
il tuo appuntamento

GRATUITO

Nell’articolo di questo mese vorrei portare la vostra attenzione sulla pos-
sibilità di effettuare anche delle sedute di Pancafit® Group a gruppi di 4 
o 5 persone al massimo.
Pancafit® Group altro non è che l’insieme di esercizi generali per il be-
nessere di tutti e sono rivolti a persone sedentarie, giovani ed anziani, ma 
anche sportivi e ad atleti, con o senza dolore.
Si possono effettuare sedute individuali di lavoro con rapporto di uno a 
uno, anticipate da una valutazione posturale, che è necessaria per  pro-
porre un programma di esercizi specifici e finalizzati al miglioramento 
delle problematiche riscontrate e personalizzato al proprio caso specifico; 
oppure con sedute di gruppo in cui verranno effettuati esercizi standard 
per il riequilibrio posturale. Adatto soprattutto  agli utenti che hanno già 
eseguito trattamenti con pancafit e vogliano mantenere nel tempo i ri-
sultati ottenuti.
Non siate scettici e prima esprimere un parere positivo  o negativo su 
Pancafit®  provatela. Potreste rimanere molto stupiti dai risultati che si 
possono ottenere in poche sessioni di lavoro!
• E’ utile a tutti coloro che a causa di disordini posturali, tensioni mu-

scolari, stress, soffrono dei più svariati disturbi, (cervicalgie, lombal-
gie, lombosciatalgie, tendiniti, borsiti, sinoviti, nevriti, periartriti, do-
lenzie alle spalle e alle mani, crampi, rigidità, protrusioni discali, etc).

• A coloro che soffrono di problemi circolatori (ristagni venosi e linfa-
tici).

• A chi vuole migliorare la propria respirazione, compromessa da altera-
te sinergie dei muscoli dorsali e diaframmatici.

• Ai ragazzi per correggere gli atteggiamenti viziati causati dalle ore tra-
scorse curvi sui banchi di scuola, sui libri e dal peso degli zaini.

• Agli atleti o sportivi "della domenica" per ristabilire un equilibrio fun-
zionale dopo una attività fisica spesso saltuaria.

• Agli "atleti professionisti" perchè un giusto assetto della meccanica 
articolare significa ottimizzare il funzionamento muscolare e quindi 
migliorare il rendimento della performance, riducendo il rischio degli 
infortuni.

• Alle persone anziane che vogliono mantenersi attive ma non posso-
no affrontare faticosi esercizi. Questo metodo consente di recuperare, 
senza rischi, mobilità articolare e tono muscolare migliorando il livello 
di efficienza fisica generale.

• E a chi sente il bisogno di dedicare qualche minuto a se stesso nella ri-
cerca di rilassamento e di un sano 
equilibrio psico-somatico.

NOVITA’ PANCAFIT GROUP
presso palestra Agorà
Lunedi 16:30 17:30 - 17:30 18:30
Venerdi 13:30 14:30
La 1°seduta di prova
GRATUITA !!!! 
VIENI A PROVARLA
0763 301396 Agorà
347 9400873 Lara
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 Piani alimentari per infanzia, 
senilità gravidanza e 
allattamento

 Piani alimentari per condizioni 
fisiopatologiche accertate 
(ipertensione, dislipidemie, 
ecc.)

 Piani alimentari con esclusione 
degli alimenti non tollerati

 Piani alimentari dimagranti
 Piani alimentari per vegetariani
 Attività di consulenza 
alimentare per palestre, centri 
fitness ed estetici

 Corsi di educazione alimentare 
 Progetti di educazione 
alimentare

SERVIZI OFFERTI

Riceve su appuntamento presso:

Ambulatorio Medico
Via G. Marconi 5, Porano

Ambulatorio Medico
L.go Buonarroti 5, Allerona Scalo

Artestetica di Bordo Sara
Via G. Marconi 34, Baschi (TR)

Poliambulatorio
Via degli Aceri 58, Ciconia

Ambulatorio Medico
Via Roma Nuova 2, Castel Giorgio

Fisiolife
Via Piave 2, Sferracavallo

...........................

Tel. 328 8633173
azzurra_fini@hotmail.it

Dott.ssa Azzurra Fini
Biologa Nutrizionista
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L’OSTEOPOROSI
E I SUOI FATTORI DI RISCHIO

L’osteoporosi è una patologia 
caratterizzata da una diminuita 
massa e densità minerale ossea; 
immaginiamo il nostro scheletro 
come il tronco di un albero: l’oste-
oporosi agisce come un tarlo per il 
legno, ovvero scava l’interno delle 
ossa lasciando uno scheletro fragi-
le e traballante, pronto a fratturarsi 
per un nonnulla. Questa patologia 
colpisce più le donne che gli uomi-
ni; il rischio aumenta con la meno-
pausa, quando il diverso assetto 
ormonale causa una maggiore de-
mineralizzazione. 
Le basi per prevenire l’osteoporosi 
partono fin dai primi anni di vita: 
è sbagliato pensare che basti assu-
mere alimenti ricchi di calcio solo 
dai 45 anni in avanti per scongiu-
rare il rischio di facili fratture; anco-
ra più controversa è l’assunzione di 
integratori di calcio o il consumo di 
alimenti fortificati di questo minera-
le: dal mio punto di vista sono co-
stosi ma inutili espedienti commer-
ciali. La vera prevenzione non parte 
dall’assunzione di calcio, ma dal 
contrastare l’acidosi metabolica.
Quindi:

Ridurre il quantitati-
vo di caffeina: La caffeina 
contribuisce in modo significativo a 
creare acidosi metabolica: meglio 
non superare le 2 tazzine di espres-
so al giorno. La concentrazione di 
questa molecola non dipende da 
quanta polvere macinata si usa, 
bensì dal tipo di miscela e dai tem-
pi di infusione. 

Non eccedere nel 
consumo di proteine 
animali: Le proteine ani-
mali sono più acidificanti rispetto 
a quelle vegetali: meglio tenere 
carne, pesce e uova per il pasto 
serale, e a mezzogiorno predilige-
re piatti unici con legumi (fagioli, 
lenticchie, ceci, fave…). Anche i 
cereali integrali in chicchi conten-
gono una buona percentuale di 
proteine vegetali: pasta e riso ne 
contengono al massimo il 10%, 
mentre avena, amaranto e grano 
saraceno hanno percentuali che 
arrivano fino al 15-17%. Proteine 
facilmente assimilabili si trovano 
anche nella frutta secca. Per quan-
to riguarda la carne, quella rossa 
è più acidificante di quella bian-
ca. In particolare le donne, più a 
rischio di osteoporosi, dovrebbero 
limitare il consumo di carne ros-
sa a un paio di volte al mese. Da 
eliminare completamente la carne 
conservata: i conservanti, i nitriti e i 
nitrati aggiunti ne fanno uno degli 
alimenti più acidificanti in assoluto. 
Niente prosciutto, salame e bresa-
ola, ma anche wurstel, hamburger 
confezionati, carne in gelatina. 

Diverso è invece il discorso per il 
pesce: oltre a contenere omega-3, 
esistono varietà di pesce che con-
tengono molto calcio facilmente 
assorbibile.

Limitare gli zuccheri 
semplici: Evitiamo tutto ciò 
che contiene un eccesso di sacca-
rosio, fruttosio o sciroppi di zucche-
ri: bevande zuccherate, merendine, 
marmellate, dolci di pasticceria, 
creme, gelati, dessert, cornflakes. 
Se prepariamo dolci fatti in casa e 
vogliamo rimaner fedeli a un gu-
sto zuccherino ma naturale usia-
mo lo zucchero grezzo integrale. 
Ricordo che zuccheri semplici sono 
contenuti anche nella frutta fresca, 
nei succhi di frutta, nello yogurt. 
Piccole quantità ne troviamo an-
che in sughi e salse (ad esempio il 
ketchup, certe passate di pomodo-
ro, ragù e condimenti in scatola).

Limitare il sale: Con-
siglio di moderare fortemente il 
consumo degli alimenti processa-
ti dall’industria a cui il sale viene 
immancabilmente aggiunto come 
esaltatore del gusto. In particolare 
abbiamo altissime percentuali di 
sale nei dadi ed estratti per bro-
do (sia vegetali che di carne), ne-
gli insaccati, nel pesce affumicato 
o conservato, in tutti i prodotti da 
forno (pane, crackers, grissini), 
nelle salse pronte, nei prodotti in 
salamoia e sott’aceti, nei formaggi 
stagionati. Evitate anche tutto ciò 
che contiene come esaltatore di sa-
pidità il glutammato di sodio: ne è 
ricca la salsa di soia.

Scegliere le corret-
te fonti di calcio per 
assicurarsi l’apporto 
quotidiano: Esistono va-
rietà di pesce che, al contrario 
della carne, contengono calcio 
biodisponibile: parlo di acciu-
ghe, calamari freschi, polpo, 
cozze, mormora, aringa, scorfa-
no. Contrariamente a quanto si 
dice, il mondo vegetale è ricco di 
alimenti che contengono calcio, 
e calcio molto più biodisponibile 
di quello del latte. Inoltre le ver-
dure contrastano l’acidificazione, 
mentre i latticini la promuovo-
no.  Le verdure che fanno parte 
della famiglia delle Crucifere 
(cavoli, broccoli, crescione, ruco-
la, rape, ravanelli) contengono 
calcio biodisponibile fino al 50-
60% (contro il 30% del latte). Altri 
ortaggi che ne sono ricchi sono 
la cicoria, i cardi, i carciofi, la 
bieta e un’erba spontanea tipica 
di questa stagione: il tarassaco, 
o dente di leone. Anche le pian-
te aromatiche contengono molto 

calcio: la salvia in primis, senza 
dimenticare rosmarino, basilico, 
prezzemolo e menta. Tra la frutta 
secca, sono le mandorle quelle 
con la maggiore concentrazione 
di calcio.  Nella rassegna di fon-
ti vegetali non dimentichiamo i 
ceci secchi, che tra i legumi sono 
quelli che ne contengono di più: 
142 mg. I prodotti vegetali che 
vantano in assoluto il maggior 
quantitativo di calcio altamente 
biodisponibile sono però i semi 
di sesamo: anche altri semi oleo-
si contengono calcio ma in minor 
quantità.

Acqua minerale bi-
carbonato-calcica 
come fonte acalori-
ca ed altamente bio-
disponibile di calcio: 
Pochi la tengono in considerazio-
ne, ma anche l’acqua minerale 
fornisce buone quantità di cal-
cio altamente biodisponibile. E’ 
sbagliato scegliere sempre e solo 
l’acqua con il minor residuo fis-
so pensando che quando questo 
valore è troppo alto si causa so-
vraffaticamento renale: il residuo 
fisso esprime la quantità di mi-
nerali presenti nell’acqua, quindi 
per fare una scelta sensata dob-
biamo andare a vedere di quali 
minerali è ricca la bottiglia 
che vogliamo acquistare. In 
particolare per la preven-
zione all’osteoporosi 
dobbiamo controllare 
che sia contenuta una 
buona quantità di 
calcio e una piccola 
quantità di sodio.

Vitamina D e 
boro per ottimiz-
zare il metabolismo 
del calcio Il metabolismo 
del calcio e la sua deposizione 
ossea risultano molto più effi-
cienti in presenza di vitamina D, 
contenuta soprattutto nel pesce 
più grasso (aringa, salmone, ton-
no, pesce spada, acciughe…) e 
nelle uova. Al di là dell’apporto 
dietetico, il nostro organismo è in 
grado di sintetizzare vitamina D a 
partire da un composto che viene 
attivato attraverso la luce solare: 
passare del tempo all’aria aperta 
è quindi un buon modo di fare il 
pieno di questa vitamina, sempre 
ricordando di usare una corretta 
protezione solare dai raggi UV. 
Il boro, micronutriente presente 
in traccia negli alimenti, si è di-
mostrato essere un valido alleato 

DOTT. MATTEO COCHI
Osteopata D.O.
Dottore in Fisioterapia
Specializzato in 
Rieducazione Posturale
metodo Méziéres
Cell. 3922485551 

DOTT. MATTEO FUSO
Dottore in Fisioterapia
Specializzato in 
Rieducazione Posturale
Globale (R.PG.) ed 
Idrokinesiterapia
Cell. 3279032936
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Osteopatia e 
manipolazione vertebrale

La manipolazione vertebrale è una delle tec-
niche che utilizza I'Osteopata per la cura del 
dolore muscolare ed articolare. È una tecnica 
precisa e non dolorosa che viene eseguita nella 
massima sicurezza del paziente dopo aver rac-
colto dati ed informazioni posturali. La manipo-
lazione vertebrale, eseguita nel modo corretto 
e con la giusta intenzione durante un percorso 
terapeutico, consente di migliorare la mobilità 
delle colonna vertebrale e tutte le funzioni ad 
essa collegate, permettendo una riduzione del-
la sintomatologia dolorosa più rapida e duratura. 

Morbo di Parkinson e fisioterapia
II morbo di Parkinson è una patologia degenerativa 
ad evoluzione progressiva che colpisce il sistema 
nervoso centrale, in particolare i neuroni della so-
stanza nera. Essa è caratterizzata principalmente 
da: rigidità, tremore, acinesia (difficolta nell'inizia-
re un movimento), bradicinesia (lentezza nei mo-
vimenti), atteggiamento camptocormico (atteggia-
mento posturale che tende alla chiusura del corpo 
su se stesso) e disturbi dell'equilibrio. Un intervento 
fisioterapico precoce e mirato permette innanzitut-
to di ritardare l'aggravarsi della patologia, di mi-
gliorare le funzioni residue, evitare l'insorgenza di 
problematiche dovute ad immobilizzazione ed al-
lettamento, e quindi migliorare la qualità di vita del-
la persona, incrementando la sua autonomia nella 
vita di tutti i giorni.
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Noi tutti ormai 
sappiamo che Ia malattia 
è direttamente connessa con il nostro più profondo Io.
Così diciamo che "somatizziamo" tutto ciò che non va 
nel nostro quotidiano o nella nostra vita in generale; 
ma in realtà noi sentiamo inconsapevolmente che il 
nostro malessere ha origine dentro di noi e Ia malattia, 

o il malessere, si manifesta per farci un regalo: è il nostro 
campanello d'allarme che ci avverte che dobbiamo fare 
qualcosa per non ammalarci o comunque per farci star bene.

Ma da sempre sappiamo che Ia malattia è conseguenza 
di disarmonia interiore che causa prima i sintomi e poi la 
malattia stessa. Così, ad esempio, curando un dolore qualsiasi 
con un meraviglioso antidolorifico, pensiamo di aver risolto 
tutto, invece non abbiamo fatto altro che aggiungere al nostro 

fisico qualche "effetto collaterale" 
descritto molto bene nel foglietto 
illustrativo della medicina stessa.
La malattia e Ia salute si riferiscono 
ad uno stato dell'essere umano e 
non ad organi o parti del corpo. 
Ed inoltre, quando siamo depressi 
o scontenti o sempre nervosi ed 
agitati e mai sereni, non dobbiamo 
dare la colpa solamente a fatti 
esterni a noi, ma dobbiamo andare 

ad indagare cosa c'è nel nostro inconscio che non ci permette 
di superare Ie difficoltà e di trovare diverse soluzioni adatte 
al nostro desiderio di migliorare e soprattutto di vivere Ia vita 
felicemente; perché io credo che non siamo nati per soffrire 
ma per adempiere ad un nostro sconosciuto destino di felicità. 
Ma se la nostra vita ha tutte Ie caratteristiche fondamentali di 
una vita che potrebbe essere serena, ebbene non dobbiamo 
dare Ia colpa all'accadimento negativo che ci ha colpito, o 
a tutto ciò che è al di fuori di noi, ma dobbiamo cercare e 
ritrovare dentro di noi, nel nostro inconscio Ia risoluzione 
del nostro problema, la strada della serenità. Quel "se" le 
cose andassero in un altro modo, è il non voler riconoscere 
che siamo noi a dover trasformare i nostri stessi pensieri, che 
diverranno essi stessi creatori di nuove realtà. 
Il Reiki cura l'anima perché dall'anima dipende la salute, la 
felicità ed il nostro benessere. Accelera i tempi e potenzia 
anche ciò che forse sarebbe potuto ugualmente accadere; ma 
sicuramente rigenera e dà nuova luce al nostro lo interiore 
permettendogli di agire solo ed esclusivamente per il nostro 
benessere.
II Reiki è in grado di trasformare Ie situazioni e di potenziarle 
di nuovi impulsi tanto da poterci guardare indietro e vederne 
Ie grandi differenze realizzate. E' la nostra salvezza per la 
realizzazione di una vita migliore e più consapevole del fatto 
che non siamo soli, ma che facciamo parte deII' Universo intero 

e che anche l'Universo ha bisogno di 
noi perché senza di noi sarebbe……
senza di noi!

IL REIKI E LA GUARIGIONE

nella regolazione del metabolismo 
di calcio e magnesio, ed è dunque 
prezioso nella prevenzione dell’o-
steoporosi. Alimenti che ne con-
tengono buone quantità sono noci 
e mandorle, germogli di legumi, 
mele, pere, pesche e 
miele.

Si riceve su appuntamento presso: FISIOMED 
Studio professionale di Fisioterapia ed Osteopatia

Allerona Scalo, Via della Libertà n. 1
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ATTIVITÀ SPECIALISTICHE E DIAGNOSTICHE
ALLERGOLOGIA 
• Visita allergologica
• Prick test
• Diagnosi e trattamento di allergie 

respiratorie (oculorinite ed asma 
bronchiale) 

• Diagnosi e trattamento di allergie 
alimentari

• Sindrome orticaria
• Angioedema
• Dermatiti allergiche

ANGIOLOGIA                              
• Visita specialistica 
• Ecocolordoppler  tronchi sovraortici 
• Ecocolordoppler  aorta addominale
• Ecocolordoppler arterioso e venoso 

arti inferiori
• Visita flebologica con eco-color 

doppler degli arti inferiori
• Valutazioni delle procedure di 

prevenzione e terapeutiche
• Visita proctologica con anoscopia 

per patologia emorroidaria
• Valutazione del grado della patologia 

emorroidaria
• Valutazioni delle procedure di 

prevenzione e terapeutiche
 
ARITMOLOGIA         
• Visita specialistica

 
CARDIOLOGIA
• Visita specialistica con 

elettrocardiogramma
• Elettrocardiogramma
• Elettrocardiogramma da sforzo
• Ecocolordoppler cardiaco
• ECG dinamico secondo Holter 24 ore
• ECG dinamico secondo Holter 

settimana
• Controllo della terapia 

anticoagulante

 CHINESIOLOGIA
• Valutazione chinesiologica  e 

trattamento
 
CHIRURGIA  GENERALE         
• Visita specialistica                           
 
CHIRURGIA DELLA COLONNA 
VERTEBRALE
• Visita specialistica                           
 
CHIRURGIA DELLA SPALLA    
• Visita specialistica                           
 
CHIRURGIA DELLA ANCA       
• Visita specialistica                           
 
CHIRURGIA DEL GINOCCHIO
• Visita specialistica                           
 
CHIRURGIA
DEL PIEDE E DELLA CAVIGLIA
• Visita specialistica                          
 
CENTRO DIAGNOSTICA 
ECODOPPLER
• Ecocolordoppler dei vasi arteriosi e 

venosi  del collo, dell’addome, degli 
arti superiori ed inferiori

 
CENTRO DIAGNOSTICA 
ECOGRAFICA
• Ecografia muscolo-tendinea e delle 

parti molli
• Ecografia tiroidea
• Ecografia mammaria
• Ecografia addominale completa
• Ecografia epatobiliare e pancreatica
• Ecografia renale e vescicale 
• Ecografia della pelvi (maschile per 

vescica e prostata e femminile per 
vescica utero ed ovaie) 

• Ecografia anca neonatale

CENTRO DI DIAGNOSI E CURA 
DEL DOLORE OSTEOARTICOLARE 
E MUSCOLOSCHELETRICO
• Terapia medica antalgica
• Mesoterapia antalgica
• Agopuntura di sintesi funzionale 

antalgica 
• Carbossiterapia antalgica
• Terapie infiltrative articolari anche 

ecoguidate

 DERMATOLOGIA e TRICOLOGIA
• Clinica dermatologica e 

dermatologia chirurgica
 
DIABETOLOGIA e  
ENDOCRINOLOGIA  
• Visita specialistica
 
DIETOLOGIA CLINICA
• Diete personalizzate
 
FISIATRIA
• Visita specialistica
 
FISIOCHINESITERAPIA
• Elettroanalgesia
• Magnetoterapia
• Laserterapia
• Ultrasuoni
• Ionoforesi
• Tecar 
• Frems Lorenz    
•  Therapy
• Energia vibratoria
• Massoterapia
• Neurotaping e bendaggio funzionale
• Preparazione ad interventi di 

chirurgia protesica
• Riabilitazione neurologica                                      
• Rieducazione nella incontinenza 

urinaria
• Rieducazione   post-traumatica e 

post-operatoria
• Rieducazione motoria e funzionale  
• Ginnastica posturale individuale e 

collettiva
• Rieducazione posturale metodo 

Mezieres
• Rieducazione posturale metodo 

raggi-pancafit
• Rieducazione in acqua
  
GASTROENTEROLOGIA E 
FISIOPATOLOGIA DIGESTIVA         
• Visita specialistica
• Gastroscopia
• Colonscopia
• PH impedenziometria esofagea 24 

ore
• Manometria esofagea
• Manometria anorettale

GERIATRIA
• Visita specialistica
• Valutazione delle demenze e delle 

disabilità

• Valutazione delle cadute

MEDICINA DELLO SPORT
• Certificazione per idonetà sport 

agonistico          

MEDICINA  INTERNA
• Visita specialistica

MEDICINA ESTETICA
• Biorivivitalizzazione 
• Biostimolazione  
• Botulino 
• Carbossiterapia 
• Cavitazione  
• Filler 
• Linfodrenaggio 
• Mesoterapia  omotossicologia 
• Radiofrequenza 

MOC
• Mineralometria ossea 

computerizzata con tecnica DEXA

NEFROLOGIA
• Visita specialistica

NEUROCHIRURGIA
• Visita specialistica

NEUROFISIOLOGIA
• Elettroencefalografia
• Elettromiografia

NEUROLOGIA 
• Visita specialistica
 
OCULISTICA 
• Visita specialistica con tonometria e 

fundus oculi
• Visita specialistica  per chirurgia 

della cataratta, del glaucoma, degli 
annessi e della retina

• Consulenza per laser terapia Argon 
e YAG per la patologia della retina, 
del glaucoma e della cataratta, per 
esami diagnostici strumentali per 
la patologia del glaucoma e della 
retina ( GLAID, campo visivo 
computerizzato, OCT, ecografia 
oculare, ecc.), per l’eliminazione 
di miopia, astigmatismo ed 
ipermetropia

ORTOPEDIA 
• Visita specialistica

OSTEOPATIA
• Valutazione e trattamenti di terapia 

manuale

OSTEOPOROSI 
• Visite specialistiche

OSTETRICIA E GINECOLOGIA
• Visita specialistica
• Pap test
• Colposcopia
• Visita senologica con ecografia 

mammaria
• Ecografia ginecologica: 

Ecocolordoppler - Isterosonoscopia
• Ecografia ostetrica:  

Ecografia morfologica - Ecografia 
3D, 4D, 5D - Flussimetria                                                               

• Diagnosi prenatale: Amniocentesi 
- Screening biochimico 
anomalie cromosomiche fetali - 
Cardiotocografia

• Sterilità:   
Ecomonitoraggio dell’ovulazione

OTORINOLARINGOIATRIA
• Visita specialistica
• Esame audiometrico ed 

impedenziometrico
• Consulenza per chirurgia del naso, 

per chirurgia faringolaringea, 
per chirurgia dell’orecchio e per 
chirurgia del collo, per chirurgia 
oncologica ORL

• Diagnosi e terapia  vertigine, 
sordità e acufeni

PNEUMOLOGIA
• Visita specialistica con spirometria 

semplice
• Spirometria con test di 

broncodilatazione
• Test del cammino ( 6 MWT )
• Diagnosi e terapia della 

interstiziopatia polmonare

PODOLOGIA 
• Trattamento di unghie ipertrofiche, 

micotiche, deformate, di lesioni 
periungueali e verruche plantari e 
digitali, di ipercheratosi cutanee, 
cheratosi, discheratosi  e lesioni 
conseguenti, e ulcerazioni trofiche

• Rieducazione ungueale
• Prevenzione e cura del piede piatto 

infantile, del  piede doloroso e 
artrosico, del piede diabetico

• Ortesi  digitali in silicone per  dita a 
martello e alluce valgo

• Valutazione dei carichi plantari ed 
eventuale indicazione per  plantari

POSTUROLOGIA
• Valutazione specialistica

PSICHIATRIA 
• Visita specialistica
• Disturbi della sessualità 
• Psicoterapia individuale e di coppia

PSICOLOGIA  
• Consulenza specialistica

SCIENZE DELLA ALIMENTAZIONE 
E NUTRIZIONE UMANA

• Obesità e sorveglianza nutrizionale 
nelle varie età della vita: infanzia, 
adolescenza, età matura, senescenza

• Diete alimentari specifiche per 
individui affetti da particolari 
patologie per esempio diabete, 
ipertensione arteriosa e sindrome 
metabolica

• Consulenze nutrizionali per vegani 
e vegetariani

• Consigli dietetici pre e post 
chirurgia bariatrica

• Consigli nutrizionali pediatrici, in 

gravidanza e post-parto
• Valutazione del rischio e della 

sicurezza degli alimenti
• Preparazioni galeniche 

UROLOGIA 
• Visita specialistica. Ecografia renale 

e vescicale

• Ecografia vescico prostatica 
sovrapubica   e transrettale

• Uroflussimetria

VISITE PER RINNOVO E RILASCIO 
PATENTI DI GUIDA 
• Visita specialistica

VISITA IL SITO  www.abbadiamedica.it

Aggiornamento Ottobre 2016

ABBADIA MEDICA:
LE ECCELLENZE DEL MESE

OSSIGENO-OZONOTERAPIA
L’Ozono possiede proprietà:
Antisettica (ha capacità di uccidere batteri e funghi e di inattivare i virus); Antinfiammatoria 
(per incremento delle citochine anti-infiammatorie e riduzione delle citochine pro-infiam-
matorie); Antidolorifica; Decontratturante della muscolatura, specie di origine traumatica 
o da iperattività motoria intensiva; Riattivare la circolazione sanguigna, specie quella del 
microcircolo capillare; Rivitalizzante (per ottimizzazione del legame tra ossigeno e globuli 
rossi e quindi del rilascio di ossigeno ai tessuti periferici) e anti-radicali liberi (Anti-Age per 
la prevenzione dell’invecchiamento grazie all’azione incrementante i sistemi antiossidanti 
endogini quali il Glutatione ridotto, la SuperOssido-Dismutasi e la Catalasi); Lipolitica (uti-
lizzata per il trattamento di cellulite e adiposità localizzate); Immunomodulate: normalizza 
e riquilibra le risposte immunitarie alterate dell’organismo aumentando quelle in difetto 
(es. immunodeficienze) e riducendo quelle in eccesso (es. allergie, malattie autoimmunita-
rie, ecc.) grazie all’azione sui mediatori chimici dell’infiammazione, con riduzione delle Ci-
tochine e Interleuchine pro-infiammatorie e aumento delle Citochine e Interleuchine anti-
infiammatorie.
L'ossigeno-ozono terapia viene applicata in svariati campi:
ORTOPEDIA
GASTROENTEROLOGIA E PATOLOGIE COLO-PROC-
TO-RETTALI
PATOLOGIE URO-GENITALI
DERMATOLOGIA
PATOLOGIA VASCOLARE
OCULISTICA
ODONTOIATRIA
GERIATRIA
MEDICINA INTERNISTICA E IMMUNOLOGIA
RIABILITAZIONE 
MEDICINA ESTETICA
L’efficacia dell’Ozono-terapia si può sintetizzare 
nei seguenti punti:
1. beneficio in numerose patologie organiche ca-

ratterizzate da: Stati infiammatori muscolo-scheletrici (spesso associati al dolore e con-
trattura muscolare); Stati infiammatorio-degenerativi; Stati di alterazione del sistema 
immunitario, sia in eccesso (malattie autoimmuni, malattie allergiche, asma bronchia-
le), sia in difetto (stati di immunodeficienza di origine varia e immunodepressione con 
suscettibilità alle malattie e alle infezioni); Tutti gli stati patologici derivanti da una con-
dizione di ipossia e di ischemia, dovute ad un ridotto afflusso di sangue e di ossigeno ai 
tessuti periferici; Tutte le condizioni debilitanti, asteniche, cachettiche;

2. efficacia in diversi tipi di alterazioni estetiche (cellulite, teleangectasie, insufficienze ve-
nose, ecc) e nei trattamenti di benessere, trattamenti Anti-Age, anti-radicali liberi e anti-
invecchiamento; 

3. assenza di effetti collaterali (se viene effettuata a regola d’arte e da operatore medico 
preparato),con possibilità di effettuare periodi anche prolungati di Ozono-terapia, a dif-
ferenza di altre terapie farmacologiche;

4. assenza di rischio allergie;
5. compatibilità con qualsiasi altra terapia convenzionale (farmacologia, fisioterapica, 

radioterapica,ecc.) di cui, anzi, ne esalta l’efficacia, svolgendo azione sinergica con que-
sta, permettendo così di ridurne dosi ed effetti collaterali.

Infine, dobbiamo sempre ricordare che l’Ossigeno-Ozono-Terapia è una pratica sicura, 
indolore,senza pericoli di infezione. 
Le applicazioni di Ossigeno-Ozono sono assolutamente innocue e prive di effetti collaterali 
(si tratta di Ossigeno e quindi non si può neanche essere allergici) e non presentano, in linea 
di massima, controindicazioni (è medicina naturale).
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AVETE UN’OTTURAZIONE
IN AMALGAMA?  

E’ tossica, danneggia il sistema nervoso e tutti gli organi!
L’amalgama e’ una polvere costituita da: 52% di Mercurio e 48% da una lega a base di Argento 
(16%), Stagno (26%), Rame (5%) e Zinco (1%) utilizzata dai dentisti per le otturazioni dentali 
da quasi due secoli. 
Recenti studi mostrano che le otturazioni di amalgama, note come piombature dentali, rilasciano 
continuamente piccolissime concentrazioni di mercurio per vaporizzazione, per diffusione alla 
radice del dente e per corrosione e che esse possono costituire una causa di intossicazione cronica; 
spesso questi stati rimangono non diagnosticati oppure vengono associati ad altre malattie.
Per lungo tempo si è ritenuto che l'amalgama, una volta completamente indurita, fosse un 
materiale assolutamente inerte e stabile, in cui tutto il mercurio libero viene interamente e 
permanentemente sequestrato all'interno di legami chimici con gli altri metalli, incapace di 
liberarsi nel cavo orale, oggi il rilascio di vapori di mercurio, è ampiamente dimostrato. I primi 
studi in tal senso, ad opera di Svare, hanno dimostrano concentrazioni basali almeno triple 
nell'aria espirata da soggetti portatori di otturazioni in amalgama quando confrontati con soggetti 
privi di amalgame ed aumenti repentini nell'emissione di mercurio durante la masticazione. 
Il lento rilascio di tale metallo pesante può portare diverse 
conseguenze: 
-Danneggiamento delle cellule del cervello e quelle nervose;
-Danneggiamento e indebolimento del sistema immunitario 
portando ad allergie, asma e   ipersensibilita’ multiple;
-E’ tossico per i reni;
-Interferisce con molti metabolismi che forniscono energia 
all’organismo a livello cellulare, portando alla sindrome di 
affaticamento cronico;
-Causa disordine e distruzione del sistema endocrino;
-E’ una tossina per la riproduzione e lo sviluppo, inibisce la sintesi 
del DNA ed RNA, produce mutamenti genetici;
-Si accumula nel cuore e danneggia le valvole del miocardio del 
cuore;
-Riduce la capacità’ del sangue di trasportare ossigeno, la sua presenza causa carenze di nutrienti 
essenziali quali  selenio, magnesio, zinco e vitamina B 12.
L'amalgama inoltre:
- Può determinare l’insorgenza di reazioni lichenoidi su mucose limitrofe. In alcuni casi causa il 
cosiddetto “tatuaggio d’amalgama”, cioè un alone grigio-bluastro nella gengiva;
- E’ un materiale rigido che spesso causa incrinature nella struttura dentale (sindrome del dente 
incrinato)
- A causa del suo colore metallico scuro e dell’ossidazione a cui va incontro nel tempo, produce 
un alone scuro visibile attraverso lo smalto del dente.
La prima mossa per disintossicarsi è rimuovere la fonte di avvelenamento ovvero l’amalgama e 
oggi l’alternativa più valida è costituita dalle resine composite. 
La rimozione dell’amalgama deve essere praticata con estrema cura, allo scopo di proteggere la 
salute del paziente, durante la rimozione applichiamo un protocollo estremamente rigido.
E’ consigliabile un controllo, la rimozione e la sostituzione con resine composite, che nella 
maggior parte dei casi sono sufficiente ad eliminare sintomi comunemente associati ad altre 
malattie e non sempre correttamente diagnosticate.
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AMPIO PARCHEGGIO
Prima visita e check-up completo senza impegno
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L’ingegneria ci insegna che un 
palazzo, per stare insieme e 
svilupparsi verso l’alto, ha bi-
sogno di strutture verticali, ma 
allo stesso tempo, per tenerlo 
insieme e stabilizzarlo, occorro-
no delle strutture trasversali. Nel 
corpo umano queste strutture 
sono rappresentate dai dia-
frammi. Avete letto bene. Non 
il diaframma ma i diaframmi. 
In campo osteopatico sono in-
fatti considerati tre diaframmi: il 
tentorio del cervelletto (un lem-
bo di dura madre che separa il 
cervelletto dai lobi occipitali del 
cervello), il diaframma toracico 
e il diaframma pelvico (il cosid-
detto pavimento pelvico).

Ci limiteremo a descrivere la 
funzione del diaframma to-
racico, segmento muscolare 
estremamente importante nello 
sport e nel fitness.
Andrew Taylor Still, padre 
dell’osteopatia e grande cono-
scitore dell’anatomia umana, 
descrivendo il diaframma to-
racico disse: “Per mezzo mio 
vivete e per mezzo mio morite. 
Nelle mani ho potere di vita e 
morte, imparate a conoscermi e 
siate sereni”.
Sicuramente la frase di Still è 
di assoluto effetto e lascia pre-
sagire ed intendere parecchi 
concetti. Il diaframma è una 
parte fondamentale del no-
stro organismo e, se si pre-
senta libero da restrizione, 
permette al corpo stesso di 
essere in buona salute.
Occorre sapere che questo 
muscolo si sviluppa in fase 
embrionale e che la cupola 
diaframmatica si forma dalla 
migrazione di strutture che par-
tono dal tratto cervicale (C3-
C5). Questo stretto rapporto tra 
tratto cervicale e diaframma fa 
intuire come un dolore cervica-
le possa essere causato dal dia-
framma bloccato (e viceversa).
Come si presenta il diafram-
ma? E’ una cupola muscolo-
tendinea che separa il torace 
dall’addome. Possiede una for-

ma irregolare perché è più lar-
go in senso laterale che in sen-
so antero-posteriore ed è più 
alto sul lato destro che sul lato 
sinistro, per la presenza del fe-
gato. Divisibile in due porzioni: 
una centrale tendinea (centro 
frenico) ed una periferica mu-
scolare. Le porzioni muscolari 
hanno varie inserzioni: verte-
brali, costali e sternali.
Il diaframma assume particola-
re importanza per i rapporti che 
contrae con importanti strutture 
del sistema neurovegetativo. 
Assieme all’esofago, infatti, 
passano di qui anche i nervi 
vaghi: il nervo vago sinistro è 
anteriore  all’esofago e il destro 
è posteriore. Queste due com-
ponenti nervose fanno parte del 
sistema di regolazione di tutta la 
vita vegetativa  , quindi l’irrita-
zione di uno dei due può creare 
dei disturbi riflessi. Le relazioni 
pressorie tra torace e addome 
sono quindi fondamentali per 
una corretta fisiologia. Se tali 
pressioni vengono ad essere 
alterate anche il meccanismo 
respiratorio si altera: in soggetti 
con una flaccidità addominale 
il meccanismo respiratorio vie-
ne ad essere “basso”, diverso 
da soggetti con una ipertonia 
addominale in cui si ha respira-
zione alta, apicale.
Altra grande importanza la ri-
veste dal punto di vista postura-
le: si osserva infatti abbastanza 
spesso un’iperestensione del 
tratto lombare alto in sogget-
ti con una respirazione di tipo 
alto: in presenza di un diafram-
ma che tende a rimanere in una 
posizione relativamente alta (in 
espirazione) le trazioni continue 
verso l’anteriorità trasmesse dai 
pilastri sugli attacchi lombari 
possono creare di conseguenza 
delle accentuazioni della curva 
lombare nella porzione alta.
Viceversa persone con diafram-
ma basso (in inspirazione), per 
esempio in soggetti con una 
grossa ptosi addominale, si os-
serva una perdita delle curve 
fisiologiche associate ad una 
accentuazione della lordosi 
lombare bassa.

Il diaframma riveste una gran-
de importanza anche sul pia-
no emozionale, ed è vero che 
esiste un modo di dire carat-
teristico per definire un grosso 
stress emotivo :” mi è mancato 
il respiro”, oppure “ho ricevu-

to un pugno nello stomaco”, 
quindi gli shock emotivi, così 
come quelli fisici, condizionano 
inevitabilmente questa struttura 
e possono essere memorizzati 
dai tessuti. Da non dimentica-
re l’importanza del diaframma 
sulla meccanica sulla digestio-
ne: ha una funzione che facilita 
la peristalsi degli organi sotto 
diaframmatici (in particolare lo 
stomaco), grazie al suo movi-
mento continuo di pompa.

A questo punto ci si potrebbe 
chiedere a cosa serve allena-
re il diaframma e come lo si 
allena. 

Ecco qualche esercizio:

AUTOMASSAGGIO DEL 
DIAFRAMMA: 
da decubito supino, eser-
citare con le proprie mani 
una pressione lieve e pro-
gressiva appena sotto al 
margine costale. In questo 
automassaggio del dia-
framma portare maggio-
re attenzione nella parte 
destra per la presenza del 
fegato.

DETENSIONE DEI PILASTRI 
DIAFRAMMATICI: da posi-
zione supina sistemare una 
pallina da tennis a livello 
delle vertebre lombari e 
cercare, con dei movimenti 
alto basso dentro fuori del-
la pallina, di automassag-
giare la zona.

DETENSIONE TRAMITE 
ESPIRAZIONI: da posizio-
ne supina, appoggiare gli 
arti inferiori a una panca in 
modo da azzerare la curva 
lombare. Da questa posi-
zione, inspirare ed espirare 
forzatamente, grazie alla 
contrazione degli addomi-
nali.

DETENSIONE TRAMITE LA-
VORO PARADOSSO DEL 
DIAFRAMMA: da posizione 
supina, dopo una inspira-
zione cercare di espirare 
solo a livello toracico per 
gonfiare la pancia ovve-
ro di portare il diaframma 
verso il basso (in posizione 
inspiratoria).

 
Diaframma: il muscolo del-
la serenità

L’allenamento per il 
diaframma andrebbe 
fatto ogni qualvolta ci 
si accorge di non respirare 
bene, quando si è stressati o 
quando si ha voglia di entrare 
in contatto con il proprio cor-
po in maniera più profonda. 
Il diaframma corrisponde al 
3° chakra o “Chakra del Ples-
so Solare”. In questo Chakra 
nasce la spinta che porta l’in-
dividuo ad affermarsi nella 
vita e rispetto al mondo che lo 
circonda, affrontando le conti-
nue sfide dell’esistenza di ogni 
giorno. E’ la sede del carisma 
personale, della consapevo-
lezza di essere un individuo 
unico al di là della semplice 
necessità di sopravvivere. 
Uno squilibrio di questo centro 
può rende facili all’ira, predi-
spone a ulcere di origine ner-
vosa, all’incapacità di essere 
calmi, mentre uno squilibrio 
in senso opposto può causare 
timidezza, scarsa energia, ne-
cessità di ricorrere a sostanze 
esterne per stimolare il proprio 
fisico, tendenza alla sottomis-
sione e disturbi di digestione.

“Impariamo ad ascoltare il 
nostro corpo, ogni giorno, 
attraverso piccoli segnali lui 
ci parla di noi.”

DIAFRAMMA: IL MUSCOLO DELLA SERENITÀ


