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Le informazioni presenti in questa monografia hanno rilevante utilita informativa, divulgativa e
culturale ma non possono in alcun modo sostituire la visita medica o il consulto con il Farmacista
che devono essere sempre consultati per qualsiasi problema di salute o condizione clinica.

The information contained in this monograph has an informative, instructive and cultural
purpose, however it cannot in any way substitute a medical examination or a consultation with
the Pharmacist, who should always be consulted for any health problem or clinical condition.
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intotdeauna pentru orice problema de sanatate sau afectiune medicala.
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Arriva la primavera

Linverno & finito e, con la primavera, vogliamo uscire dal freddo, dal buio e
dagli abiti pesanti per “rinascere” a nuova vita.

Allora perché, invece di sentirci pieni di energia, siamo stanchi, spossati,
irritati e abbiamo sempre sonno?

Questo malessere non ha una
causa certa, ma sappiamo
~che il nostro orologio
biologico subisce I'ef-
fetto dei bruschi sbal-
zi di temperatura e
dell’aumentata esposi-
zione alla luce.

Il corpo, abituato alle rigi-
de temperature invernali,
pud trovarsi di colpo in un
ambiente caldo ed incontra
difficoltd a smaltire I'eccesso
di calore prodotto nelle sem-
plici attivitd quotidiane.

Anche la luce gioca un ruolo importante. Alzarsi un’ora prima, per I'ora
legale, e voler vivere la giornata all’aria aperta fino al tramonto, possono
affaticarci piv di quanto immaginiamo.

Il “mal di primavera” non risparmia nessuno: gli vomini accusano forse mag-
giormente gli sbalzi d'umore e I'irritabilitd, donne, anziani e bambini lamen-
tano pit frequentemente stanchezza e spossatezza.



Spring is approaching

Winter is over, and with spring at the doorstep, we want to get rid of the cold and darkness, and shed our thick
clothes in order to be "reborn" to a new life.

Then why is it that instead of feeling full of energy, we feel tired, fatigued, irritated and always sleepy?

There is no definite answer for this uneasiness, but we know that our biological clock is affected by the sudden
temperature changes and by the increased exposure to light.

Our body, which had got used to the rigid winter temperatures, might suddenly find itself in a warm environment and
may find it difficult to get rid of the excess heat produced during common daily activities.

Even light plays an important role. Getting up an hour earlier due to the daylight savings time (summer time), and
wanting to make the most of the day by staying outdoors till sunset can tire us out much more than we imagine.
No one escapes "spring sickness": men are perhaps more prone to mood swings and irritability, women, elderly
people and children complain more frequently of fatigue and exhaustion.
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Soseste primavara

larna a trecut si cu sosirea primaverii dorim sa fugim de frig, de intuneric si de imbracémintea grea, pentru
a “renaste”.

Atunci de ce, in loc sa ne simtim plini de energie, suntem obositi, viaguiti, iritati si ne este mereu somn?
Aceastd indispozitie nu are o cauza precisad, insd stim ca ceasul nostru biologic sufera in urma efectului
variatiilor brugte de temperatura si al expunerii sporite la lumina.

Corpul, obisnuit cu temperaturile rigide ale iernii, se poate afla dintr-odata intr-un mediu cald, intdmpinand
dificultati in eliminarea excesului de caldura produs de activitatile cotidiene.

Si lumina joaca un rol important. Faptul ca ne trezim cu o ora mai devreme, cand se trece la ora de vara si
faptul ca dorim sa stam toata ziua in aer liber pana la apus, ne pot obosi mai mult decat ne imaginam.
“Astenia de primavara” nu iartd pe nimeni: barbatii acuza in principal tulburari de dispozitie si iritabilitate,
femeile, batranii si copiii se plang cel mai des de oboseala si extenuare.



Consigli utili

Per prevenire la comparsa del “mal di primavera” & utile:

e andare a dormire e svegliarsi sempre alla stessa ora

* vestirsi “a strati” per affrontare meglio le variazioni di clima

* aumentare |'attivita fisica, meglio se all’aria aperta. E sufficiente una pas-
seggiata di un’ora al mattino per sentirsi meglio
seguire una dieta leggera, con verdure ricche di sali minerali e vitamine
anche |'assunzione di integratori specifici di minerali e vitamine pud aiuta-
re il nostro corpo a riequilibrarsi

Magnesio, Potassio e Ferro: sono ampiamente diffusi nel nostro organismo.
Contribuiscono al normale metabolismo energetico, al buon funzionamento
del sistema nervoso, muscolare e sanguigno. L'integrazione di questi elementi
pud aiutare a combattere la stanchezza, la spossatezza e l'irritabilita.

Vitamine B1, B6 e B12: contribuiscono al normale metabolismo energetico e
riducono stanchezza e affaticamento.

Vitamina C e Acido folico: contribuiscono al mantenimento della funzione del
sistema immunitario e contrastano i malanni di stagione causati dai frequenti
sbalzi di temperatura.

Creatina: & una sostanza naturale che migliora le pre-
stazioni durante |'esercizio fisico, anche intenso.



Useful tips

In order to prevent "spring sickness" you should:

+  maintain a regular sleep and wake pattern

« wear layers of clothing in order to be better prepared for changes in temperature

« increase physical activity, preferably outdoors. Going for a one-hour walk in the morning is enough to feel better

«  follow a light diet which includes vegetables rich in mineral salts and vitamins

«  taking specific mineral and vitamin supplements may also help the body restore its balance

Magnesium, Potassium and Iron: these are widely diffused in our organism. They contribute to the normal energy metabolism and to the
correct functioning of the nervous, muscular and blood system. The supplement of these elements may help fight exhaustion, fatigue and
irritability.

Vitamins B1, B6 and B12: these contribute to the normal energy metabolism and reduce exhaustion and fatigue.

Vitamin C and folic acid: these contribute to maintain the proper functioning of the immune system and to help fight the seasonal ailments
caused by the frequent changes in temperature.

Creatine: this is a natural substance which improves performance during physical exercise, including intense exercise.
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Soseste primavara

Pentru a preveni aparitia “asteniei de primavara”:

. mergeti la culcare si treziti-va mereu la aceeasi ora

. imbréacati-va “in straturi” pentru a infrunta mai bine variatiile de temperatura

. faceti mai multa miscare, cel mai bine in aer liber. Este suficienta o plimbare de o ora dimineata pentru a va simti mai bine
. abordati o dieta usoara, cu legume bogate in saruri minerale si vitamine

. si administrarea de integratoare specifice de minerale si vitamine pot ajuta la reechilibrarea corpului nostru

Magneziul, Potasiul si Fierul: sunt foarte raspandite in organismul nostru. Contribuie la metabolismul energetic normal, la
buna functionare a sistemului nervos, muscular si sangvin. Integrarea acestor elemente poate ajuta la combaterea oboselii,
extenuarii si iritabilitatii.

Vitaminele B1, B6 si B12: contribuie la metabolismul energetic normal si reduc oboseala si extenuarea.

Vitamina C si acidul folic: contribuie la mentinerea functiei sistemului imunitar si combat afectiunile sezoniere, produse de
variatiile frecvente de temperatura.

Creatina: este o substanta naturala care imbunatateste performanta in timpul activitatii fizice, chiar si in timpul activitatii fizice intense.



Le allergie stagionali

Quando alcune piante fioriscono (es. la parietaria fiorisce da
aprile a oftobre, le graminacee fioriscono da maggio a
giugno, ecc.) liberano nell’aria i pollini che, quando
vengono respirati dai soggetti allergici, causano
starnuti ripetuti, rinite (naso chiuso che goccio-
la), congiuntivite (prurito agli occhi e lacrima-
zione), tosse secca e, in alcuni casi, asma C4,\
(senso di mancanza di fiato con fatica ad e
espellere I'aria dai polmoni).

Anche sulla pelle possono comparire eczemi
(piccole macchie rosse che danno prurito) o
gonfiori intorno agli occhi ed alla bocca.

Perché si scatenano questi sintomi fastidiosi che
durano giorni o seftimane?

Il sistema immunitario dei soggetti allergici riconosce
questi pollini come sostante nocive, anche se normalmen-
te non lo sono, e quindi si attiva. Produce un gran
numero di anticorpi e allerta le cellule di difesa.
Si innescano reazioni a catena che portano all’in-
fiammazione e alla liberazione di grandi quantita di
istamina, la principale causa dei sintomi dell’allergia.

A tutt’oggi non & possibile chiarire la causa di questo
“errore” del sistema immunitario, che interessa circa
9 milioni di persone in ltalia, di tutte le etd e senza
differenze di sesso.



Seasonal allergies

When some plants are in bloom (e.g. the parietaria blooms between April and October, the graminacea blooms between May and
June, etc.) they release pollen in the air which, when inhaled by allergic individuals, causes repetitive sneezing, rhinitis (runny
nose), conjunctivitis (itchy and teary eyes), dry cough and, in some cases, asthma (shortness of breath and difficulty breathing out).
The skin may also suffer from eczema (little red spots which cause itching) or swelling around the eyes and mouth.

What triggers these annoying symptoms, which last for days or weeks?

The immune system of allergic individuals identifies these pollen grains as harmful substances, even if they normally aren't,
and therefore it is activated. It produces a large number of antibodies and alerts the defence cells. This triggers chain
reactions which lead to inflammation and to the release of a large amount of histamine, which is the main cause of the
allergy symptoms.

So far it has not been possible to clarify the cause of this "error" in the immune system, which affects roughly 9 million
people in ltaly, irrespective of age or sex.
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Afectiunile de sezon

Cand unele plante infloresc (ex. parachernita infloreste din aprilie pana in octombrie, gramineele infloresc din mai pana in iunie
etc.) elibereaza polen in aer, care atunci cand este respirat de persoane alergice, produce stranuturi repetate, rinita (nas infundat
care curge), conjunctivita (prurit al ochilor si lacrimare), tuse seacd si in unele cazuri, astm (senzatia de lips& a aerului si de
dificultate la expirarea aerului din plamani).

$i pe piele pot aparea eczeme (mici pete rosii care produc prurit) sau inflamare in jurul ochilor si al gurii.

De ce se declanseaza aceste simptome deranjante care dureaza zile sau saptamani?

Sistemul imunitar al persoanelor alergice recunoaste polenul ca o substanta nociva, desi in mod normal nu este si se activeaza.
Produce un numéar mare de anticorpi si alerteaza celulele de aparare. Se declanseaza reactii in lant care duc la inflamare si la
eliberarea de cantitati mari de histamina, cauza principala a simptomelor alergiei.

Pana in prezent, nu a putut fi clarificatd aceasta “eroare” a sistemului imunitar, care afecteaza circa 9 milioane de persoane din
Italia, de toate varstele si indiferent de sex.



Consigli utili

L'arma pib efficace contro I'allergia consiste nell’evitare il contatto con la so-
stanza che scatena i sinfomi.

Per ridurre il contatto con i pollini & utile:

* non stare a lungo all’aria aperta

* tenere le finestre chiuse nei periodi di massima fioritura
e fare attenzione alle giornate secche e ventose

e preferire soggiorni al mare piuttosto che in montagna

Per conoscere in tempo reale la concentrazione dei pollini, rilevata dall’As-
sociazione ltaliana di Aerobiologia nelle diverse zone d'ltalia, & possibile
consultare il servizio www.meteopolline.it

Infine, in alcune situazioni pib serie, & necessario fare una terapia di desensi-
bilizzazione, che prevede la somministrazione di piccole dosi di polline, per
abituare il sistema immunitario al contatto e prevenire lo scatenamento dei
sintomi.

Nella fase acuta dell’allergia i farmaci piv utilizzati sono gli antistaminici che
bloccano I'azione dellistamina e alleviano rapidamente i sintomi di riniti e
congiuntiviti.

In caso di asma allergico si
possono utilizzare i bronco-
dilatori ed i cortisonici che
permettono un migliore flus-
so dell’aria nei polmoni, ridu-
cono la tosse e migliorano la
respirazione.

Per intraprendere una terapia di prevenzione o
di cura dell’allergia & necessario consultare il

Medico di famiglia che eventualmente inviera il

paziente allo specialista Allergologo.



Useful tips

The most effective way to fight allergies is to avoid contact with the substance which triggers the symptoms.

In order to reduce contact with pollen you should:

. avoid staying outdoors for long periods of time

. keep windows closed during the peak blooming period

. be careful on dry and windy days

. choose seaside stays rather than stays in mountainous areas

For real-time information regarding the pollen count, gathered by the Italian Association of Aerobiology in various areas in Italy, you may visit the
website www.meteopolline.it

Finally, in some serious cases, it is necessary to undergo a desensitization therapy, which entails the administration of small doses of pollen, so that the
immune system gets used to the contact and the triggering of symptoms can be prevented.

In the acute phase of the allergy, the pharmaceutical products which are mostly used are antihistamines which block the histamine action and rapidly
relieve the symptoms of rhinitis and conjunctivitis.

In the case of allergic asthma one may use bronchodilators and cortisones which increase airflow to the lungs, reduce coughing and improve breathing.

To undergo a therapy for the prevention or cure of an allergy it is necessary to consult the family Doctor who will eventually refer the patient to an
allergy specialist.
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Sfaturi utile

Arma cea mai eficient& contra alergiei consta in evitarea contactului cu substanta care declangeaza simptomele.
Pentru a reduce contactul cu polenul:

. nu stati in aer liber o perioada indelungata

. tineti ferestrele inchise in perioadele de inflorire maxima
. fiti atenti la zilele uscate si vantoase

. alegeti excursiile la mare in locul excursiilor la munte

Pentru a afla in timp real concentratia de polen, detectatd de Asociatia Italian& de Aerobiologie in diferitele zone din Italia, puteti consulta serviciul
www.meteopolline.it

in cele din urma, in unele situatii mai grave, este necesar sa faceti un tratament de desensibilizare, care prevede administrarea de mici doze de polen,
pentru a obisnui sistemul imunitar cu contactul si pentru a preveni declansarea simptomelor.

Tn faza acuta a alergiei, medicamentele cele mai utilizate sunt antihistaminicele care blocheaza actiunea histaminei si calmeaza rapid simptomele
rinitei si conjuctivitei.

in cazul astmului alergic pot fi utilizate bronhodilatatoare si cortizoni care permit fmbunatétirea fluxului de aer in pl&mani, reduc tusea si imbunéatatesc
respiratia.

Pentru a face un tratament de prevenire sau de tratare a alergiei, este necesar sa se consulte medicul de familie care va trimite, in cele din urma,
pacientul la un medic specialist alergolog.



Le punture di insetto

Con le giornate all’aperto aumenta la possibilita di essere punti da api, vespe,
calabroni e tafani.

La puntura di questi insetti, per i bambini, gli anziani ed i soggetti che soffro-
no di allergie, pud rappresentare un vero rischio. Ad esempio, una persona
allergica al veleno dei calabroni, se punta dall’insetto, pud andare incontro
ad una reazione andfilattica che pud mettere in pericolo la vita.

Per evitare le punture di insefto, quando si & all’aperto, & meglio non utilizza-
re profumi, porre atfenzione nel mettere le mani in contenitori di frutta specie
se molto matura e non tenere in mano cibi molto zuccherini che richiamano
gli insetti, indossare maniche e pantaloni lunghi.

Se un insetto ci ha punto:

e mettere del ghiaccio sulla puntura
per ridurre il gonfiore

e togliere con delicatezza, sen-

za spremere, il pungiglione se

%- ancora presente nella pelle e

e disinfettare in caso di api,
i vespe e calabroni

e utilizzare una pomata antibio-
tica-cortisonica per le punture di
tafani che possono infettarsi

¢ in caso di shock andfilattico chiamare
il118



Insect stings

Days spent outdoors bring about an increased possibility of being stung by bees, wasps, hornets and horseflies.

The sting of these insects can be a real danger for children, elderly people and allergic individuals. For example, if a person who

is allergic to hornet poison is stung by the said insect, he/she might suffer an anaphylactic shock which might be life-threatening.

In order to avoid insect stings while outdoors, it is best to avoid putting on perfumes, to be careful when putting one's hand in

fruit containers, especially if the fruit is very ripe and not hold sugary foods in one's hands since these might attract insects,

and one should wear long sleeves and trousers.

If you get stung by an insect, you should:

* putice on the sting to reduce swelling

+ remove the sting gently, without squeezing, if it is still stuck in the skin and disinfect in the case of bees, wasps and
hornets

+ use an antibiotic-cortisone cream in the case of horsefly stings which might get infected

« call 118 in case of anaphylactic shock
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intepaturile de insecte

in zilele in aer liber, creste posibilitatea de a fi intepati de albine, viespi, bondari si tauni.

Tntepatura acestor insecte, pentru copii, batrani si persoanele alergice, poate reprezenta un adevarat risc. Spre exemplu,
o persoana alergica la veninul bondarilor, daca este intepata de insecta, poate suferi o reactie anafilactica care le poate
pune in pericol viata.

Pentru a evita intepaturile de insect&, cand sunteti in aer liber, este mai bine sa nu folositi parfumuri, sa fiti atenti cand
introduceti méinile in recipiente cu fructe, mail ales daca sunt foarte coapte si sa nu tineti in mana méancaruri cu foarte
mult zahar care atrag insectele, purtati maneci si pantaloni lungi.

Daca v-a intepat o insecta:

+  puneti gheatd pe intepatura pentru a reduce inflamatia

+ indepartati cu atentie, fara a apasa, acul daca a ramas in piele si dezinfectati in cazul albinelor, viespilor si bondarilor
+ utilizati un unguent antibiotic cu cortizoni pentru intepaturile de tauni, care se pot infecta

+ 1ncaz de soc anafilactic sunatila 118



Arriva l'estate

p
'-\ W Con l'arrivo dell’estate, dob-

biamo fare i conti con i males-
seri dovuti al caldo ed all’afa.

Normalmente, con la traspira-
zione ed il sudore riusciamo a
mantenere costante la temperatura del corpo.

Ma, nelle giornate di afa, quando il caldo si as-
socia ad elevati tassi di umiditd, I'aria & ricca di
vapore acqueo che contrasta la nostra traspi-
razione. |l sudore si raccoglie sulla pelle, non
evapora e non riesce a raffreddare il corpo:
aumenta cosi il rischio del colpo di calore.

La temperatura del corpo pud salire fino a 40°C,
la sudorazione si arresta, la pelle
diventa calda e secca. Compaiono mal di testa, senso di
vertigine, nausea, arrossamento del viso, difficoltd a respi-
rare, confusione, debolezza e |'unico modo per evitare
il collasso e la perdita di conoscenza & abbassare
rapidamente la temperatura del corpo.

Per fare cid & utile:

* trasportare subito il soggetto all’'ombra, in un
luogo fresco

e avvolgergli la testa in un panno bagnato, spruz-
zargli acqua tiepida sul corpo o eseguire delle
spugnature con alcool e poi ventilare energicamen-
te il soggetto con ventagli o giornali

e farlo bere per combattere la disidratazione

* se & svenuto, sollevargli le gambe

* se non si riprende chiamare il 118



Summer is approaching

With summer approaching, we need to face the ailments caused by the heat and sultriness.

Normally, through perspiration and sweat, we manage to maintain a constant body temperature.

But during sultry days, when the heat is coupled with high levels of humidity, the air becomes rich in water vapour which hinders our perspiration.

Sweat accumulates on the skin, does not evaporate and does not manage to cool the body: therefore this increases the risk of heatstrokes.

Body temperature can reach 40°C, perspiration stops, and the skin becomes hot and dry. One starts experiencing headaches, dizziness,

nausea, reddening of the face, shortness of breath, confusion and weakness, and the only way to avoid fainting and losing consciousness is

by quickly lowering the body's temperature.

To do so you should:

. immediately move the person to a cool, shady area

«  wrap a wet cloth around his/her head, spray lukewarm water over his/her body or give him/her an alcohol sponge bath rub and then fan
the person energetically using a fan or newspaper

«  give him/her something to drink to fight dehydration

. if the person has fainted, lift his/her legs

« if he/she does not regain consciousness, call 118
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Soseste vara

Cu sosirea verii, trebuie s& suportam neplacerile produse de caldura si arsita.

n mod normal, cu ajutorul transpiratiei si sudorii reusim s& ne mentinem temperatura corpului constant.

Tnsa, in zilele cu arsité, cand caldura este asociaté cu o umiditate foarte mare, aerul este bogat in vapori de apa care ne contracareaza

transpiratia. Transpiratia se aduna pe piele, nu se evapora si nu reuseste sa raceasca corpul: sporeste astfel riscul de insolatie.

Temperatura corpului poate urca pana la 40°C, transpiratia inceteaza, pielea devine fierbinte si uscata. Apar durerea de cap, ameteala,

inrosirea fetei, respiratia dificila, confuzia, slabiciunea si singurul mod de a evita colapsul si pierderea cunostintei este scéderea rapida a

temperaturii corpului.

Pentru a face acest lucru:

«  transportati imediat persoana la umbra, intr-un loc récoros

«  infagurati-i capul intr-o carpa uda, pulverizati-i apa calduta pe corp sau tamponati-l cu buretele cu alcool si apoi ventilati persoana
energic cu evantaie sau ziare

«  dati-i s@ bea pentru a combate dezhidratarea

. daca a lesinat, ridicati-i picioarele

. dacé nu si revine, sunati la 118



Consigli utili

Per proteggersi dai colpi di sole & utile:

non esporsi al sole nelle ore pit calde della giornata

coprirsi la testa ed indossare occhiali da sole

bere molta acqua (almeno due litri al giorno) anche se non si ha sete

integrare i sali minerali con frutta, verdura o specifici integratori

evitare gli alcolici che aumentano la dilatazione dei vasi sanguigni e la

sudorazione

* evitare pasti abbondanti e grassi che causano stress al corpo gid provato
dal caldo

* evitare attivita fisiche faticose nelle giornate con umidita elevata

* preferire abiti leggeri e di fibre naturali che favoriscono la traspirazione

Infine, & utile ricordare che una produzione eccessiva di sudore,

rispetto alle necessitd del corpo, pud essere considerata =~
un disturbo funzionale. Anche se non comporta parti-
colari problemi per la salute, provoca imbarazzo e

disagio. Per evitare |'eccesso di sudore, sono
disponibili prodotti antitraspiranti da
applicare su ascelle, mani e piedi, le
parti del corpo pit colpite dalla sudo-
razione eccessiva.




Useful tips

To protect yourself from a sunstroke, you should:

« avoid the sun during the hottest times of the day

« cover you head and wear sunglasses

« drink plenty of water (at least two litres daily) even if not feeling thirsty

* include mineral salts in your diet through fruit, vegetables or specific supplements

« avoid alcoholic beverages which increase blood vessel dilatation and perspiration

« avoid heavy meals and fats which add stress to the body already worn out by the heat

« avoid tiring physical activity on days with high humidity

« choose light clothing made with natural fibres which aid perspiration

Finally, it is useful to remember that producing too much sweat compared to the body's needs may be considered as a

functional disorder. Although this does not indicate any specific health problems, it causes embarrassment and uneasiness. To

avoid excessive sweating, antiperspirant products are available and these may be applied on the armpits, hands and feet, and
on those body parts which are mostly affected by excessive perspiration.
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Sfaturi utile

Pentru a va proteja de insolatie:

. nu va expuneti la soare in orele cele mai fierbinti ale zilei

. acoperiti-va capul si purtati ochelari de soare

. beti multa apa (cel putin doi litri pe zi) chiar si daca nu va e sete

. integrati saruri minerale din fructe, legume sau integratori specifici

. evitati bauturile alcoolice care dilatd vasele sangvine si cresc cantitatea de transpiratie

. evitati mesele copioase si grase care produc stres corpului deja incercat de caldura

. evitati activitatile fizice obositoare in zilele cu umiditate crescuta

. purtati imbracaminte lejera, din fibre naturale care favorizeaza transpiratia

in cele din urma tineti minte c&, o productie excesiva de transpiratie in raport cu necesitatile corpului, poate fi considerata o
tulburare functionala. Chiar daca nu produce probleme mari de sanatate, provoaca jena si disconfort. Pentru a evita excesul
de transpiratie, sunt disponibile produse antiperspirante ce trebuie aplicate pe axile, méaini si picioare, partile corpului cele mai
afectate de transpiratia excesiva.



La diarrea del viaggiatore

Dopo il lavoro e lo stress, arrivano le meritate vacanze!

Ricordiamo perd che alcune mete esotiche e suggestive possono avere condi-
zioni igienico-sanitarie molto diverse dagli standard occidentali ed esporci al
rischio di malattie.

La pit comune ¢& la diarrea del viaggiatore che si contrae bevendo o mangian-
do cibi contaminati da batteri, virus o alcuni parassiti. Si manifesta con crampi
addominali e scariche di diarrea, che possono associarsi a vomito e febbre.
Normalmente, si risolve in qualche giorno, assumendo farmaci antidiarroici
(come la loperamide che pud essere utilizzata anche nei bambini sopra i 2
anni) e bevendo molti liquidi (per combattere la disidratazione). E preferibile
perd non bloccare immediatamente la diarrea alle prime scariche: essa & in-
fatti un meccanismo di difesa che contribuisce ad espellere |'agente infettivo.

Per non rovinarsi le vacanze & utile seguire alcuni consigli:

e lavarsi le mani prima di toccare il cibo

e utilizzare solo acqua contenuta in bottiglie sigillate, anche per lavare i cibi
e i denti

e evitare cibi crudi o poco cotti o riscaldati, la frutta che non pud essere
sbucciata ed il ghiaccio

* |'assunzione di fermenti lattici (es. Lattobacilli e Bifidobacilli) favorisce I'e-
quilibrio della flora intestinale e contrasta lo sviluppo dei microrganismi
patogeni

Attenzione! Non tutte le diarree contratte in paesi esotici
sono benigne: in caso di persistenza di febbre elevata o
della diarrea conviene consultare il medico.




Traveller's diarrhoea

After working so hard and enduring so much stress, it's time for some well-deserved holidays!
However you should remember that the sanitary conditions in some exotic and attractive destinations may vary greatly from Western standards, and may
expose us to the risk of diseases.
The most common is the traveller's diarrhoea which is contracted by drinking or eating food contaminated by bacteria, viruses or some parasites. It
manifests itself through abdominal cramps and diarrhoea, and may be accompanied by vomiting and fever. Usually it is resolved in a few days by taking
anti-diarrhoea medication (such as loperamide which may be used even for children over 2 years old) and drinking plenty of fluids (to fight dehydration).
However, it is preferable not to stop the diarrhoea immediately after the first bowel movements: this is in fact a defence mechanism which contributes to
expel the infectious agent.
To avoid ruining your holidays, there are some tips which you should follow:
. wash your hands before touching food
only use water from sealed bottles, even to wash food or brush your teeth
. avoid raw, undercooked or reheated food, fruit which cannot be peeled, and ice
. consuming milk enzymes (e.g. Lactobacillus and Bifidobacillus) promotes the balance of intestinal flora and combats the development of pathogenic
microorganisms
Beware! Not all types of diarrhoea contracted in exotic countries are benign: in the case of prolonged high fever or diarrhoea, you should consult a physician.
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Diareea calatorului

Dupa munca si stres, soseste binemeritatul concediu!

Va amintim c& unele destinatii exotice si interesante pot avea conditii igienico-sanitare foarte diferite de standardele occidentale si ne pot expune riscului de
imbolnavire.

Cea mai comuna este diareea célatorului care poate fi contractata band sau mancand mancéruri contaminate cu bacterii, VIVU§I sau unii paraziti. Se manifesta prin
crampe abdominale si diaree, care pot fi asociate cu voma si febra. In mod normal, trece in cateva zile cu i ite ice (cum ar fi il care poate
fi utilizat si pentru copiii de peste 2 ani) si band multe lichide (pentru a combate dezhidratarea). Este de preferat insa s& nu blocati diareea imediat, de la primele
evacudri: acesta este un mecanism de aparare care contribuie la eliminarea agentului infectios.

Pentru a nu va strica concediul, urmati cateva sfaturi:

. spélati-va pe maini inainte de a atinge mancarea

. utilizati numai apa in sticle sigilate, chiar si pentru a spala mancarea si dintji

. evitati mancérurile crude, putin gétite sau reincélzite, fructele care nu pot fi curétate de coaja si gheata

. consumati fermenti lactici (ex. L: ili si Bi ili) care favorizeaza echilibrul florei intestinale si contracareaza dezvoltarea microorganismelor patogene

Atentie! Nu toate tipurile de diaree contractate in téri exotice sunt benigne: in cazul persistentei febrei crescute sau a diareei, consultati medicul.



Le micosi

In estate, cosa c'é di meglio di un bagno rinfrescante e un po’ di sole sul ba-

gnasciuga o ai bordi della piscinal

In realtd, il caldo e I'umidita sulla pelle sono I'ambiente ideale per la prolife-
razione di alcuni funghi che possono causare infezioni, dette micosi.

Nelle forme pit comuni di micosi, compaiono macchioline marroni sul collo,
sul dorso e sulle spalle. Dopo qualche giorno, le macchie diventano pit chiare
ed evidenti con |'abbronzatura. Oppure, la pelle degli spazi tra le dita diven-

ta rossa e si desquama.

Le micosi possono essere curate con farmaci antimicotici, in forma liquida o in

crema, da applicare sulla pelle infettata.

20

Le micosi possono essere prevenu-
te, seguendo semplici consigli:

evitare saponi o bagnoschiuma
troppo aggressivi perché alte-
rano il pH acido della pelle e
riducono le difese naturali
asciugarsi bene dopo il bagno
o la doccia, specie tra le dita
dei piedi

non adoperare gli asciugamani
di altre persone

non sedersi sui bordi delle pi-
scine

non camminare a piedi nudi
negli ambienti umidi (docce,
saune, piscine, ecc.)

indossare indumenti in fibre na-
turali, che facilitano la traspira-
zione
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Mycoses

In summer, nothing beats having a refreshing swim and sunbathing at the water's edge or at the poolside.

In reality, heat and humidity on the skin create the ideal environment for the proliferation of some fungi which may cause infections, called
mycoses.

The most common forms of mycoses manifest themselves as small brown spots on the neck, back and shoulders. After a couple of days,
the spots become clearer and more evident as you get suntanned. Alternatively, the skin between the fingers turns red and starts peeling.
Mycoses may be treated with antimycotics, in liquid or in cream form, which should be applied on the infected skin.

Mycoses may be avoided by following this simple advice:

« avoid soaps or shower gels containing harsh chemicals because they alter the skin's acid pH and reduce the natural defences

«  dry skin thoroughly after having a bath or taking a shower, especially between your toes

« do not use towels belonging to others

« do not sit on the pool's edge

« do not walk barefoot in humid environments (showers, saunas, swimming pools, etc.)

«  wear clothes made with natural fibres, which aid perspiration
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Micozele

Vara nu e nimic mai bun ca o baie reimprospatanta si un pic de soare pe prosop sau pe marginea piscinei!

In realitate, céldura si umiditatea de pe piele sunt mediul ideal pentru dezvoltarea unor fungi care pot cauza infectii, numite micoze.
n formele cele mai comune ale micozei, apar mici pete maronii pe gat, spate si umeri. Dupa cateva zile, petele devin mai deschise
si mai evidente in raport cu bronzul. Sau pielea dintre degete devine rosie si se descuameaza.

Micozele pot fi vindecate cu medicamente antimicotice, sub forma lichida sau de crema, ce trebuie aplicate pe pielea infectata.
Micozele pot fi prevenite, urmand niste recomandari simple:

«  evitati sdpunurile sau gelurile de dus prea agresive, deoarece modifica pH-ul acid al pielii si reduc sistemele naturale de aparare
«  uscati-va bine dupa baie sau dus, in special intre degetele de la picioare

«  nu folositi prosoapele altor persoane

*  nuva asezati pe marginea piscinelor

«  nu mergeti cu picioarele goale in medii umede (dusuri, saune, piscine etc.)

«  purtati imbracaminte din fibre naturale, care faciliteaza transpiratia



Le regole d’oro

Per godersi a pieno la bella stagione
& utile seguire alcune regole.

* Andare a dormire e svegliarsi
sempre alla stessa ora. Dedicare
il giusto tempo al sonno ed alla
cura di sé.

e Vestire con abiti leggeri per favo-
rire la traspirazione e “a strati”
per adattarsi alle diverse tempe-
rature. Utilizzare un copricapo e
occhiali per proteggersi dal sole.

* Bere molta acqua, circa 2 litri al giorno, quindi almeno 10 bicchieri, anche
se non si ha sete. Evitare alcolici, caffé, bevande gassate o troppo fredde.

* Mangiare in modo leggero, con pa-
sti regolari, e non saltare la colazio-
ne. Preferire frutta e verdura, gelati
e sorbetti. Se necessario, utilizzare
integratori minerali per riequilibrare
la perdita di sali con il sudore.

e Fare aftivita fisica regolare. Evitare
sport all’aria aperta nelle ore pit cal-
de e nelle giornate molto umide.

* Evitare I'uso eccessivo dei condiziona-
tori: la temperatura ideale & 5-6 gradi
in meno rispetto a quella esterna.

e Se i & dllergici al polline di una pian-
ta, non rimanere a lungo all’aperto
nel periodo di massima fioritura.

Consultare il servizio
www.meteopolline.it
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The golden rules

In order to fully enjoy summer, you should follow some rules.

Maintain a regular sleep and wake pattern. Dedicate enough time to sleep and to your well-being.
Wear light clothing to aid perspiration, and put on layers of clothes so as to be able to adapt to different temperatures. Wear a hat and
sunglasses to protect yourself from the sun.
Drink plenty of water, about 2 litres daily, that is, at least 10 glasses, even if not thirsty. Avoid alcoholic beverages, coffee, soft drinks
(carbonated drinks) or drinks which are too cold.
Eat light meals, at regular intervals, and do not skip breakfast. Choose fruit and vegetables, ice-cream and sorbets over other foods.
If necessary, use mineral supplements to make up for the loss of salts through perspiration.
Exercise regularly. Avoid practising sports outdoors during the hottest times of the day and on very humid days.
Avoid excessive use of air conditioners: the ideal temperature is 5-6 degrees less than the outside temperature.
If you are allergic to plant pollen, do not stay outdoors for long periods of time during the peak blooming period.

Check out the following website

www.meteopolline.it
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www.meteopolline.it
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www. meteopolline. it

Regulile de aur

Pentru a va bucura din plin de anotimpul frumos, urmati cateva reguli.

Mergeti la culcare si treziti-vé mereu la aceeasi ord. Dedicati-va timp suficient pentru somn si pentru a va ingriji.
Purtati imbracaminte lejera, pentru a favoriza transpiratia si “in straturi” pentru a va adapta la diferitele temperaturi. Purtati ceva pe
cap si ochelari pentru a va proteja de soare.
Beti multa ap4, circa 2 litri pe zi, adica cel putin 10 pahare, chiar daca nu va e sete. Evitati bauturile alcoolice, cafeaua, bauturile
carbogazoase sau prea reci.
Mancati mancaruri ugoare, cu mese regulate si nu sariti peste micul dejun. Alegeti fructele si legumele, inghetatele si serbeturile.
Daca este necesar, utilizati integratoare de minerale pentru a reechilibra pierderea de saruri prin transpiratie.
Faceti migcare regulat. Evitati sportul in aer liber la orele cu temperaturi mari si in zilele foarte umede.
Evitati utilizarea excesiva a aparatelor de aer conditionat: temperatura ideald este cu 5-6 grade mai putin decat cea externa.
Daca sunteti alergici la polenul unei plante, nu ramaneti mult timp in aer liber, in perioadele cu inflorire maxima.

Consultati serviciul

www.meteopolline.it
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