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uso eccessivo di farmaci du-

rante le stagioni fredde e in

particolare di antibiotici &, in
moltissimi casi, dettato da una “auto-
cura” errata, accreditata da una inap-
propriata confidenza con il farmaco.
Occorre cambiare mentalita. L’uso
immotivato di antibiotici, tra 1’altro,
rischia di ridurne 1’efficacia la dove
casi estremi lo richiedano.
La prevenzione delle patologie in-
vernali comincia proprio da un chia-
rimento su come affrontare corret-
tamente questi disturbi, preparando
I’organismo sin dalla fine dell’estate.

E’ doveroso ricordare che I’influenza
un’affezione di origine virale e non
batterica e che 1’antibiotico combatte
i batteri e non i virus. Nei soggetti a
rischio (bambini e adulti con partico-
lari stati di salute, anziani sopra i 65
anni, persone che prestano servizio in
ambienti pubblici) prevenire ¢ obbli-
go e il vaccino anti-influenzale resta
in questi casi il metodo piu efficace,
anche se la risposta ottimale dipende
dalla reazione dei singoli. V 2
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ia prevenz lone
comingcia ora

Echinacea, Eleuterococco, Pelargonium, Acerola,
Propoli e Ribes sono i rimedi fitoterapici

piu accreditati per prevenire efficacemente le patologie
da raffreddamento invernali. Alla base, un corretto stile
di vita e una dieta ricca di frutta e verdura.

Per tutti gli altri individui, che sono
la maggioranza, 1’influenza resta un
“incidente di percorso” da risolvere
nel pilt breve tempo possibile per-
ché rappresenta un rallentamento a
lavoro, sport, impegni sociali; questo
spiega la tendenza a ricorrere spesso
a uso errato di
farmaci...biso-
gna star bene e
subito! Oce
re cambiare le
abitudini
sbagliat¢®
“preven-

zione” ¢ la parola chiave. Bisogna
pero scegliere le armi giuste e la stra-
tegia adeguata. Il fattore “tempo” in
ogni battaglia ¢ fondamentale. Di
quanto sia importante 1’omeopatia in
questo campo ne abbiamo gia parlato
su TopSalute i mesi scorsi. L’associa-
zione con Bt ﬁtoterapla rappresenta
oggi una efficace ri-
; sposta
pre-
ven-
tiva
alle
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esigenze di una societa

in continuo movimento che pre-
tende un costante stato di benessere.
Entrare in sintonia con il proprio orga-
nismo, capire cio di cui ha realmente
bisogno in termini di stile di vita e di
alimentazione. Una dieta corretta ric-
ca di frutta fresca, verdura e ortaggi di
stagione pud fare molto per aumen-
tare le nostre difese nei confronti di
malattie stagionali come raffreddore e
influenza, ma puo non bastare da sola.
11 licopene, presente nei pomodori ma-
turi, & reso disponibile all’organismo
soprattutto con la cottura (nella salsa
e nella passata di pomodoro). Fonda-
mentale sono la vitamina A e la E i cui
precursori, i carotenoidi, contenuti in
frutta o verdura giallo-arancio e in
particolare in: carote, zucca, patate,
pomodori, spinaci, barbabietole ros-
se, broccoli, cime di rapa. Ben nota ¢
I’azione della vitamina C, abbondante
in agrumi, pomodori, kiwi, broccoli,
cavolfiori, mandorle, nocciole, patate.
Regole alimentari che possono essere
difficili da seguire poiché richiedono
costanza; per una completa azione pre-
ventiva dunque ci vengono in supporto
i rimedi fitoterapici di qualita, sostenu-
ti da studi clinici che ne confermano

-

e ne attualizzano
I’applicazione in
campo preventi-
vo e l'uso tempe-
stivo in fase acu-
ta. L’Echinacea,
I’Eleuterococco, il
Pelargonium (in
farmacia con il
nome kaloba),
I’Acerola, la Propoli , il
Ribes, sono tra i pil accre-
ditati per efficacia terapeu-
tica.
Occorre selezionare tra
le miriadi di prodotti che
esistono in commercio di-
stinguendo in etichetta
tra i prodotti a “base
di” e quelli che con-
tengono gli “estratti
titolati” dove 1’effica-
cia si esprime nella
percentuale della
sostanza pil attiva
del fitocomplesso.

I tempi
Gia da settembre-ottobre
potremo iniziare ad assumere questi
rimedi con i seguenti criteri dando
alle singole piante il loro giusto col-
locamento terapeutico.

Prevenzione

Si parte a fine settembre-meta ottobre
con: 1)Echinacea angustifolia (Estratto
secco titolato in Echinoside min 0,6%)

per la sua attivita immunostimolante
che si traduce in un aumento della resi-
stenza dell’organismo all’aggressione
dei germi. Durata terapia preventiva :
ciclo di 30 giorni seguito da una pausa
di 15. Si ripete per altri due cicli.

2) Acerola, che garantisce un ottimo
apporto di vitamina C e si pud assume-
re tranquillamente fino a marzo.
3)Eleuterococco (Estratto secco titola-
to in Eleuteroside min 0,5%) per la sua
azione adattogena, antistress € immu-
nostimolante che si traduce in un au-
mento generale della resistenza fisica,
per cicli di due mesi, da ripetere dopo
una pausa di 15-20 giorni. Eleutero-
cocco ¢ utile soprattutto in individui
sottoposti a stress ambientali o a sur-
menage psico-fisico cause di una ridu-
zione della capacita di difesa da parte
dell’organismo.

Lafase acuta

All’insorgenza di eventuali sintomato-
logie da raffreddamento, la fase acuta,
la scelta di elezione cadra su Propoli
da sola o in associazione a rimedi piu
specifici come Salice o Spirea, senza
mai interrompere il ciclo preventivo.
La vera novita della fitoterapia moder-
na, in questo senso, ¢ il Pelargonium
(Kaloba), le cui capacita antibatteriche
a livello delle patologie delle prime vie
respiratorie, sono ampiamente docu-
mentate. Per le dosi corrette e i tempi
di somministrazione, rivolgetevi sem-
pre in farmacia, al vostro farmacista
esperto.




