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Gnamma e Mertilli nasce dall'idea di una mamma

alla ricerca di prodotti di qualita per i suoi bimbi,

ma al tempo stesso semplici,
raffinati e alla portata di tucti.
[ prodotti di GeM sono stati realizzati pensando
ai nostri figli, per questo sono tutti confezionati
in Italia e realizzati con materiali scelti con cura.
%:11it21, semp]icit:\, raffinatezza sono i tre semp]ici
elementi che caratterizzano le linee di GeM che

presentiamo con 01'g0g1i0 ed entusiasmo.

www.gnammaemertilli.it

Per non perdere tutte le novita e promozioni, iscriviti
alla nostra newsletter, seguici e taggaci sui nostri
canali social usando anche i nostri #!

gnamma_e_mertilli @gnammaemerrtilli
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Ciao Mamme,

Eccoci ad un nuovo appuntamento con
Mammamag, il magazine dedicato
alle mamme e al loro mondo!

In questo numero fante pagine dedicate
all'estate: organizzare una festa in
questa stagione, prova costume,
abbigliamento... ma non solo!

Un tema a noi caro quello della
cucina, con o per i nostri bambini
e dell'alimentazione: tante ricette e
informazioni su acqua e bevande,
esfremamente imporfanti, ancor piu in
questa stagione.

Come nostra consuetudine, troverete
anche temi legati alla salute e tante
curiosita... parleremo di balbuzie,
piante medicinali, scatfi di cresceita nel
neonato!

Una parte importante che non maca
mai nelle nosire pagine & quella legata
al mondo della gravidanza, parleremo
del sonno e dei disturbi ad esso legati
e all'importanza di camminare e
muoversi in questo delicato periodo.
Vi invitiamo a continuare ad inviarci
suggerimenti, richieste, spunti e
consigli, grazie ai quali possiamo
arricchire il nostro Mammamag, dando
voce a femi a voi cari.
Scrivete a
a redazione@mammamag. it
Buona estatell!

Francesca

Copertina: © freepik.com



Lactogal

PLUS
Allattare in serenita

PER DARGLI ANCHE IL TUO LATTE, OLTRE AL TUO AMORE.

Lactogal Plus & l'integratore alimentare per la mamma

durante il periodo dell’allattamento. Favorisce sia la montata lattea
che la secrezione di latte, grazie alla presenza di Galega officinalis.
Contribuisce al fabbisogno di vitamine e minerali raccomandato

per la mamma che allatta.
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DI GEORGIA CONTE - MAMMECREATIVE.IT

COME ORGANIZZARE
UNA FESTA D'ESTATE
CON I BAMBINI

Il punto di vista del bambino & molto importante e
non deve mai essere softovalutato. E giusio guidarlo
ma anche lasciare spazio alla sua creativita.
Quando pensiamo ad una festa per i nostri bambini
generalmenfe  pensiamo ad un  compleanno?
Cerchiomo di organizzarci per fempo, frovare la
giusta location, pensare all'allestimento che potrebbe
piacere a chi vi parfeciperd. A volte quesfo risulta gid
essere impegnafivo all'interno dei flussi quotidiani ed
¢ difficile pensare di organizzare aliri momenti simili
nell'arco dell'anno.

Quest'anno ho pensato di- organizzare un aliro
momento di festa e I'occasione giusta si & presentata
grazie all'arrivo di questo primo caldo inatteso. Una

festa rappresenta

un momento di condivisione speciale e non frattandosi
di un compleanno non aveva un unico protagonista
ma rappresentava un'occasione di gioco per tuffi i
bambini presenti.

Abbiamo deciso di festeggiare I'inizio dell'estate e lo
abbiamo fatto in un parco. Abbiamo coinvolio tufti i
bambini nell'allestimento e abbiamo chiesto loro di
porfare una merenda da condividere con gli amici.

In questo modo i abbiamo responsabilizzati sulla
condivisione dei compiti e sull importanza di lavorare
in team con uno spirito proattivo.

Ecco come ci siamo organizzate:

e abbiamo preparato degli inviti per una festa a
tema e |i abbiamo dati ai bambini: I'invito non
era solo dlla partecipazione, ma a dare un aiuto
concreto nell'organizzazione

addobbi  al

appositamente

e abbiamo portato  gli parco

lasciandoli negli  scatoloni
affinché fossero i bambini stessi ad organizzare
I'allestimento

e abbiamo chiesto ai bambini di fare una lista
su quale merenda avrebbero voluto portare,

chiedendo di differenziarsi nella scelta

Vedere i bambini cos! coinvolti nel realizzare un evento
ci ha fato capire quanto sia imporfante il sentirsi
profagonisti come gruppo nel realizzare qualcosa
per la “comunitd”. A volte siamo cosi condizionati
dalla perfezione, dal fare in modo che tutto possa
funzionare senza infoppi e non ci fermiamo a pensare
quanto per un bambino sia estremamente importante
senfirsi parfe di una festa e della sua organizzazione.



Il nuovo modo ecosostenibile
di vestire il tuo bambino!

1 2 3 4

Abbonati e ricevi a Sfrurtali finché il Al termine li restituisci Noi li laviamo,

casa tua il NOSIro w = m = = tWo bimbo NON = = = = 0 li sostituisci con altri w = = = sterilizziamo e li
kit di vestitini! sara cresciuto. della taglia superiore. rimettiamo in circolo.

Impatto zero!

Per le lettrici di Mamma Mag uno sconto del 20%
con il codice: MammaMag20

www.greenbu.com
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‘ @mara_alex93

Mara

Cico a tutfi io sono Mara e abito a Napoli.

Ho aperto il mio profilo Instagram @mara_alex?3 da un annetto circa perché
ho sempre amafo la fotografia e soprattutio catturare i momenti pit belli vissuti
con la mia famiglia . Sono mamma di fre  bimbi Antonio , Christian e Swami.
L'ultima,la femminuccia |'ho tanto attesa dopo due maschietti era da tutti noi
tanfo desiderafa.

!B @evatomasoni
Eva

Cicoll Mi chiamo Eva e sono di Treviso, ho 30 anni sono mamma di Giulio un bimbo
dolcissimo e sempre sorridente di 2 anni. Sono spostata con Thomas da 4 anni, 'amore
di una vita. Con loro 2 mi sento completa, ringrazio la vita per quello che mi ha dato e
cerco di godermi ogni affimo come se fosse I'unico. Sono un'amante della fotografia, della
moda, dello sport e del mangiar sano...amo viaggiare (sperando di poter tomare a farlo
presfo con tutia la family). Ho iniziato la mia avventura nel mondo social da un anno, quasi
per gioco e devo dire che mi piace molio inferagire con la mia communily, lo frovo un
modo anche per staccare dall'incessante quotidianita, ma sopratiutio dal lavoro. In quanto
a questultimo: lavoro nell'azienda di famiglia il “Casefficio Tomasoni” @formaggitomasoni
da omai 10 anni e mi occupo principalmente di comunicazione e marketing; Faccio pare
della terza generazione inserita in azienda, azienda casearia con 65 anni di storia alle
spalle. 'obietiivo & quello di riuscire a prendere le redini con impegno, orgoglio, costanza
e perseveranza come hanno fatio fino ad oggi la mia famiglia. Ci credo moltissimo ed il
progetio o senfo dawvero mio (fafico a spiegare questo senso estremo di appartenenza,
ma & cosi). Afiraverso il mio profilo IG mi piace raccontare della mia vita da mamma,
moglie e donna manager...cerco quindi di condividere le nostre esperienze quotidiane.
Non & facile far combaciare futio ma faccio il possibile visto che sono spesso via da casa.
Ho avuio la fortuna di frovare una bravissima Baby Sitter che mi aivia molissimo ed per
Giulio un punio di riferimento quando noi genitori non ci siamol

* @valentina_solazzi

Vglenting

Mi chiamo Valentina, ho 25 anni e abito a Roma. Sono fidanzata con Gabriele
da 8 anni e aspettiamo la nostra prima bimba, Ludovica.

Ho una passione per I'Inferior design che condivido da qualche anno con la mia
community su Instfagram e da poco sono entrata anche nel meraviglioso mondo
delle mamme e future mamme, raccontando la mia gravidanza.

3 @alessiaioriooff
®av - [

Aleggia

Alessia (profilo Ig alessiaioriooff), 29 anni, moglie e mamma del piccolo Ema-
nuele, legata ai valori ed alla famiglia.

Da sempre vicina al sociale, Sociologa e Mediatrice Familiare.

Da un po’ attratta dal meraviglioso mondo social. Microfamilyinfluencer, Ama-
zon Influencer e networker con la passione per la refe, il digital e I'organizer.




@ @momoftwo_alexandra

Alexandra

Mi chiamo Alexandra e sono una mamma bis h 24. La mia quotidiana & fatta di
tante urla, di corse, ma anche di tanfe manine inforno a me, di baci sbavosi e
sorrisi che i riempiono il cuore di gioia. Sono appassionata di fotografia, musica
latino e babywearing. Sul mio profilo condivido la mia quotidianita senza filtri e
cerco di confrontarmi con alire mamme.

. | @adrianadalonzo

Adriana

Salve sono Adriana, ho 28 anni e scrivo da Napoli.

Sono una mamma blogger (@adrianadalonzo) appassionatissima di moda,
tendenze e futto quello che riguarda la cura e le vanita della persona.

Nella vita sono un'insegnante di danza e per questo Ho un pubblico di followers
basato all’80% da Donne, fra cui mamme come me e fante ragazze. |l mio
pubblico & davvero tanto vasfo e ricco.

' | @ninnamamma

(aia

Sono Gaia, ho 35 anni e vivo a Roma. Seno sposata e sono mamma di France-
sco, un bimbo 3 anni. Ho dlle spalle una formazione classica e sono laureata in
Lettere e Comunicazione all'Universitar degli studi di Roma Tre. Mi sono iscritia ad
Instagram per curiosita e nel tempo & diventato il mio appuntamento quotidiano
per condividere le mie esperienze, conoscere alire mamme e raccontare la mia
vita di tutti i giomni senza filtri. Scrivo di vita da mamma, di viaggi, di casa, di
pensieri felici. Sono appassionata di Home Decor, ho svolio un corso in merito,
amo i deftagli e le mise en place.

‘ @agnecimi82
Agnege

Mi chiamo Agnese mamma futio fare di Nina 5 anni. Ho un profilo IG (@
agnecimi82) dove condivido le mie esperienze di vita con la ma mia bambina e
parlo della quotidianitar della vita, vivo in un piccolo paesino in Lombardia dove
vengo (additata) come la mamma fashion, e questo mi ha dato lo spunto di poter
fare un qualcosa di utile con il mio profilo... All Non mi sento per niente una
fashion blogger ma, vorrei essere uno spunto per qualche mamma come me nella
vita quotidiana veral So che le alire mamme apprezzano i miei contenuti perché
spesso mi lasciano un commento o chiedono informazioni sul brand oppure mi
mandano le foto dopo aver visto i prodotti che pubblicizzo se si pud dire cosi....
per questo fi chiedo se siefe interessafi ad una piccola collaborazione cosi anche
io poird iniziare a fare qualcosa di Bello per Me Nina e le mamme di qui- grazie
infanto della vostra attenzione dedicatami e aver speso un po’ di tempo nel
leggermi. (Ps, sono fra I'aliro estefista e specializzata in unghie )

A presto spero.

MAMMAMAG
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CAMMINARE IN
GRAVIDANZA

Oramai abbiomo  compreso tutti quali e quanti
siano gli effetti positivi dello svolgere afivita fisica
durante il periodo gestazionale. Ma in una sociefd
che ci propone tantissime fipologie di movimento da
svolgere sia a casa che in palesira dobbiamo capire
quale sia l'affivitar piv indicata per noi.

Come per tutte le cose, alla base, ci deve essere
il piacere, owvero scegliere e prediligere un'affivita
fisica che ci piace svolgere. Se prima di mefterci
o svolgere un‘affivitd il nostro  primo  pensiero
sard "oddio, devo andare a fare yoga/pilates/
camminata...” gid quesfo deve essere un segnale per
farci capire che quella forse non & la strada giusta da
percorrere. Quindi prima di tutto dobbiamo scegliere
il movimento che pit ci piace.

Se ci piace la camminata abbiamo accesso ad una
delle affivitar pit dimenticate del mondo. Sembra un
movimento banale ma & il movimento che svolgiamo
con piv naturalezza per tutto l'arco della nostra
vita. Inolire risulta essere una delle affivitd motorie
piU economiche possibile. Non necessitiamo  infatti
di vestiti super fecnici o di affrezzi supersonici, ci
basta un luogo tranquillo e delle buone calzature
per permetterci di svolgere un movimento con poca
spesa. | benefici della camminata in gravidanza sono
veramente molteplici. Essa pud diventare un vero e
proprio momento di relax ed infrospezione, un luogo
sicuro in cui ¢i permettiamo di rallentare, di prenderci
il nostro tempo e di respirare aria pulita (se vivi in citta
cerca di prediligere dei parchi o delle zone verdi).
Oppure se svolia in compagnia, pud diventare un
luogo di rifrovo e di scambio con alire persone,
mamme, neomamme o future mamme. Un luogo di
condivisione e di sostegno dove sentfirsi ascoliate e
non giudicate.

A livello biclogico la camminata favorisce il ritorno
venoso stimolando la Soletta di Lejers riducendo
cosi gonfiore ed edema agli arti inferiori, stimola il
rilascio di endorfine che per natura hanno un effetto
analgesico, aivta a controllare il peso corporeo e
diminuisce l'insorgenza di diabefe e ipertensione
gestazionale.

Come ognialirotipodimovimento, e sopratiutto durante

questo meraviglioso periodo, c'& bisogno di alcune
accortezze generali. Innanzi tutio con 'aumentare del
diametro del pancione il nostro baricentro si modifica
andando a modificare il nosfro equilibrio quindi
aftenzione all'andatura della nosfra comminata e
alla postura da mantenere durante I'affivitar. Diminuire
Iinfensitt delle camminate soprafiutio in - presenza
di pubalgia. Visto I'aumento ponderale prediligere
una scarpa adatia e leggermente ammortizzata in
modo da non sovraccaricare eccessivamente le
articolazioni. Svolgere I'attivitar nelle ore piv fresche
d'estate e piv centrale in inverno.

Ma la regola fondamentdle, da seguire sempre, &
I'ascolto del proprio corpo. Nessuno ci obbliga a
fare movimento se un giomo siamo piv stanche o non
ne senfiamo il bisogno. Quindi assolutamente non
paragonarsi ad alire donne e svolgere ['aftivit che ci
piace senza strafare.

Il corpo ci parla sempre, impariamo ad ascoltarlo.

Dott.ssa Arianna Dose
Chinesiologa Specializzata

nel Movimento in Gravidanza
3792430197 - Instagram: @arianna.dose
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DISTURBI DEL SONNO
DURANTE LA GRAVIDANZA:
COME PUO’ AIUTARTI

LOSTEOPATIA

A
h

| disturbi del sonno sono un problema molto importante
e diffuso sia negli adulti che nei bambini. | primi
disturbi del sonno iniziano durante la gravidanza
per la mamma dove il cambiomento posturale e
ormonale influiscono sul sonno. E differisce durante
i mesi della gravidanza possiamo suddividere in
tre: Primi tre mesi: i livelli di progesterone si stanno
alzando e questo porta ad un'innalzamento della
sonnolenza che dura sopratiutto durante i primi fre
mesi. La mamma potrebbe sentirsi affaticata durante
il giorno e durante la notte e non riuscire a dormire.
Il riposo pofrebbe anche essere disturbato dal seno
che tende a gonfiarsi e a modificare la postura
che rende difficile trovare una posizione comoda e

dalla confinua necessit di fare pip  a causa della
crescita dell'utero. la mamma inizier ad abituarsi
dormire sul lato sinistro, la posizione che migliora
il flusso di sangue e di nutrienti per il tuo bambino
ed aiufa a migliorare lo scarico del peso corporeo
che pu andare ad influire sul carico posturale .
Dal quarto al sesto mese: in genere il periodo pi
tranquillo e il sonno migliora. Il corpo della mamma
si sar  abituato ai cambiamenti ormonali e non dovr
ancora sostenere la fafica di una grande pancia. |
livelli ormonali continuano ad aumentare anche nel
secondo frimestre ma ad un ritmo pi - lenfo e questo le
far rifrovare nuova energio ma anche la capacit  di

riposare meglio.



Questo
posiura e sull'affivit

il momento migliore per lavorare sulla
fisica per migliore I'assetio
posiurale e prevenire i dolori che potrebbero
presentarsi con I'avanzare della gravidanza. Ultimi tre
mesi: |l terzo frimestre potrebbe essere il pi  difficile
in fermini di qualit  del sonno in gravidanza. Spesso
la mamma durante questo periodo riesce a dormire in
maniera profonda per periodi pi - brevi e si svegliano
pi  spesso durante la nofte. le dimensioni della
pancia che impediscono di frovare una posizione
comoda influenzando cosi sulla qualit  del sonno
e sui dolori. Lo posizione migliore  sempre sul lato
sinistro ed  consigliabile usare un cuscino fra le
gambe e uno diefro la schiena per avere un miglior
sostegno. In genere ['utilizzo dei cuscini pi pratico
in esfate quando non si usano coperte pesanti che
confribuiscono ad aumentare le difficolt a frovare una
posizione comoda. L'altro problema tipico del sonno
in gravidanza  la necessit di fare pip anche pi di
una volta per notte. Limita il livello di liquidi assunti la

sera ma fai attenzione a non disidratarti.

Spesso le donne incita si senfono stanca anche dopo
una lunga notte di sonno o dopo una notte insonne.

SI PUO’ AFFRONTARE QUESTO PROBLEMA
CON L'OSTEOPATIA?

Il sonno  fondomentale e permette ol corpo delle
future mamme di compiere principalmente 2 compiti:
e 'eliminazione delle tossine

® |a rigenerazione cellulare e dei tessuti

Se le mamme non dormono gli effetti non si limitano
al fatto che non accade tutio ¢i . Le implicazioni, le
conseguenze e dli effetti dei disturbi del sonno sulla
quofidianit  infaffi possono essere molio  pesanti:
potrebbero senfirsi affaficate , lo sforzo fisico peser
di di pi , e una maggiore difficolt @ concentrarsi,
e diventano pi  irascibili. Gli effetti del cattivo riposo
possono condizionare la vita sociale con episodi di
perdita della memoria, mal di testa, siress, sbalzi
d'umore, ansia, diminuzione dell'attenzione, della
capacit di vigilanza.

Con l'osteopatia potr  aivtarti a fraftare  queste

problematiche con tecniche per rilasciare  le
disfunzioni muscolari e articolari che danno segnali
contrastanti al sistema neurovegetativo. In particolare
con l'approccio craniosacrale si focalizza el

riequilibrare  la  corretia  funzionalit  del nervo

vago, che costituisce la maggior parte del sistema
parasimpatico, ristabilendo un equilibrio tra sistema
nervoso parasimpatico e ortosimpatico.

Non
respiratoria che pu essere dawero molio incisiva

da softovalutare anche la componente

in queste circostanze. Da capire profondamente,
anche qui, quali siano le cause dei problemi dlle vie
respiratorie. Molio diffuso il problema delle apnee
nofturne: le persone soggette a questa sindrome hanno
fanti risvegli notturni, di cui spesso non ricordano, ma

che impediscono loro il corretto riposo.

Se una donna incita non dorme bene a causa di
emicrania nofturna, questo dipende dalla difficolt nel
drenaggio venoso e linfatico del cranio. |l frattamento
osteopatico  volio a ridurre le fensioni e favorire un
miglior drenaggio venoso della testa risolvendo le
problematiche di cefalee vascolari. Chi invece ha
difficolt ad addormentarsi o si risveglia ripetutamente
durante la notte, presenta spesso tensioni intracraniche
di tipo membranoso. In questo andr a ripristinare
la naturale tensione e una funzionalit  neuronale
oftimale, in grado di garantire un buon sonno. In
questi casi |'osteopatia pu  essere un valido aiuto per
ristabilire la qualit  del sonno e migliorare la qualit

della vita.

MIRIAM SOMMESE

OSTEOPATA do m RO

PERSONAL TRAINER E COACH ON LINE
www .osfeopatamiriamsommese.com
3313183933 - Milano lecco Carugo

MAMMAMAG
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DI FRANCESCA CANALE - ALLATTANDO.IT

LE NOSTRE

MAMME

“VETERANE"

DEFINISCONO
LACTOGAL PLUS®:
UN AMICO!

ANCHE LE NOSTRE NUOVE MAMME TESTER
“VETERANE” APPROVANO A PIENI VOTI
L'INTEGRATORE LACTOGAL PLUS®!

Quando organizziamo un fest di prodotto, & sempre
una prova in cui crediamo molto, per questo siamo
molto felici quando il feedback & super positivo
come con lactogal Plus®, l'integratore pensato per
I'allattamento di Schwabe Pharma ltalia.

Lle mamme che allattano sanno che & la suzione del
neonato a far iniziare e aumentare la produzione di
latte materno, ma sanno anche quanto possa essere
difficile e stancante avere un bimbo da crescere,
curare e nutrire, soprattutio nelle fasi iniziali quando
il binomio mammaneonato deve ancora conoscersi
e imparare a sincronizzare le proprie vite.

UN INTEGRATORE PER L’ALLATTAMENTO:
CHE AIUTO PUO’ DARE LACTOGAL PLUS®?
Personalmente so cosa si prova e so quanfo un
alleato possa essere d'aiuto, per questo ho subito
“creduto” in lactogal Plus®, un integratore che
offre un duplice supporto: alla produzione di latte,
grazie alla Galega Officinalis, pianta dalle note
proprietd galattogoghe e alla mamma che allatta
grazie alla Vitamina C, il Magnesio e le vitamine
del gruppo B.

Questa volta abbiamo scelto, tra le tantissime
mamme che si sono candidate, delle veterane
dell'allattamentol

A differenza della scorsa volta che sono state delle
primipare alle prese con l'inizio dell'allattamento a
provare Lactogal Plus®, questa volta abbiamo scelto
mamme che sfanno allattando a termine e quindi
anche con bimbi di due, tre in un caso quasi quattro
annil

Il loro responso & stato molto positivo: in media dopo
circa una seftimana dall’assunzione si sono sentite
meno “stanche” e... "meglio”! Per quanto riguarda il
latte, qualche mamma ha segnalato di sentirlo fluire
pit facilmente, come se fosse piv liquido e quindi
pit facilitata la secrezione.

Sono stafe futte contenfe di averlo provato e molte
hanno deciso di continuare I'assunzione almeno fino
all'estate, in modo da avere un supporto in piv in
questo periodo difficile un po’ sotto tutfi i punti di vista.

Anche in quesfo caso non ci sono stati effetti collaterali
e fufe le mamme selezionate, consiglierebbero
Lactogal Plus® ad alire mamme e, si sa, il passaparola
tra mamme non pud che essere frutto di un’opinione
sincera derivata dall'esperienzal

Un appunto, in effeffi, c'e stato fatto dalle nostre
mamme tester, essendo tutte mamme che allattano
gid da parecchio fempo, ci hanno detto che
avrebbero voluto provare prima |'integratore e chi a
breve spera in una nuova gravidanza, ha gia deciso
che inizierd a prendere Lactogal Plus® dai primissimi
giomi del nuovo allattamento!



Sono molto contenta di quello che mi hanno
raccontafo le mamme, ogni sforia & a sé, ogni bimbo,
ogni allattamento lo &, anche per la stessa mamma
e diversi figli, ma se tante donne sono concordi sulla
validita di un prodotto, allora possiamo affermare
che lactogal Plus® & dawero "un amico” per le
mamme che allattanol

IL NOSTRO TEST CONTINUA...

Se volefe candidarvi per provare questo integrafore
o se gid lo state usando e volete raccontarci cosa
ne pensate, scrivete a francesca@allattando.it o
alle nostre pagine dei canali social, sarod felice di
pubblicare la vostra esperienzal

www.allattando. it
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DI LORENZO NATOLINO - MINDFOODMAN..IT

Prima che la sua stagione sia definitivamente conclusa vorrei dedicarle un grazie infi-

nito per fre semplici motivi. Il primo & che al suo arrivo ogni giardino si rinvigorisce di

fiori dalle mille sfumature che aiutano ad uscire dall'odiato freddo invernale.

Il secondo & che al suo arrivo dona i primi frutti ricchi di vitamine e dopo di lei si apre
il mondo delle pesche, delle susine ecc.. ma di solito la prima & sempre leil

Il terzo motivo risiede al suo inferno, nel nocciolo duro; & un frutto non solo buono da

mangiare ma ideale per la cura della persona.

L'albicocca, nota per la sua delicatezza, & infatti ricca di proprieta emollienti e calman-
fi che svolgono una potfente azione profettiva sulla pelle fragile in modo particolare nei
cambi di stagione. Ecco il quarto, un altro buon motivo per concedermi ora, proprio al
cambio di stagione con I'esfate un dose esagerata del suo nettare arancione.

Il nocciolo duro della questione & proprio questo: L'albicocca & un insieme di nufrienti
contro il caldo estivo; Gliinglesi direbbero “whatever it takes”; tutto il necessario per

’



Mind“ZoodMan

NUTRIRSI DI EMOZIONI

www.mindfoodman. it
https:/ /www.facebook.com/Mindfoodman/
https:/ /www.instagram.com/mindfoodman/

offrontare la calura e i raggi solari nei mesi piv caldi dell'anno.

Il suo colore, dovuto all'elevato contenuto di beta-carotene, parte dal giallino e arriva
fino a quello infuocato tendente all'arancione richiamando le molte sfumature del sole. |
carofenoidi contenuti sono fondamentali per combattere |'ossidazione della pelle infatti
il frutio puo essere usato sulla cute sia puro ma anche soffo forma di olio essenziale
grazie dlle sue capacita emollienti e lenitive ideali per grandi e piccini.

Il nostro corpo, il mio in particolare, converte questi carofenoidi in vitamina A e per la
rabbia di chi al sole ci rimane immobile per ore ed ore, con una semplice giomata di
mare mi regala una fantastica abbronzatural

Forse & questo il segreto di una fenace abbronzatura: una preparazione a base di
albicocca. Per il nostro corpo poi la vitamina A, acquisita con il nettare d'albicocca,
permette un sacco di alire cose importanti come la salvaguardia della capacita visiva,
lo tutela del sistema immunitario e il metabolismo.

Insomma sembra proprio una cura portentosal

Sempre per rimanere in tema corpo e meraviglie del corpo; La forma dell'albicocca
sembra sia il lato B preferito dagli uomini. E il lato B alto, tonico e sodo, perfetramente
rofondo. Inutile dire che non basta solo I'albicocca e madre natura per oftenere i glutei
perfefti, ma serve anche la correfia alimentazione e tanto esercizio.

Insomma non soffermiamoci froppo a guardare i lafi B teneri fuori e morbidi dentrol

Prima di scendere nel cuore del nostro frutto concediamoci una buona pausa con una
ricefta realizzata per Mindfoodman da Lucia

—> TORTINO DI CAROTE E ALBICOCCA

TORTINO

Lucia ci ha condotto proprio qui nel cuore del nostro tortino, nell ingrediente base che
lo compone: la passione per la cucina, gli ingredienti naturali e un laboratorio profes-
sionale

Seguitela nel cuore delle sue creazioni, —> il suo Blog

All'inferno dell'albicocca risiede un vero cuore, nel suo seme, un portentoso amaretio
che sembra abbia tutte le caratteristiche per essere considerato un elisir di lunga vita.

Il nocciolo duro & la parte centrale e piv importante in un qualsiasi ambifo, non solo

in economia. | semi amari di albicocca, ricchi di vitamina B17 o amigdali-

na sono un rimedio antifumorale noto fin dall'antichitar.

Aprire i noccioli di albicocca o pesca e mangiare i semi ivi inclusi era un ri-
medio per tumori nofo all'imperatore cinese e in molte popolazioni del Pakistan &
usato come sosfanza che sarebbe in grado di inibire lo sviluppo dei tumori e delle loro
metfastasi.

Owiamente la storia & piena zeppa di amanti del frutio e delle proprieta del suo
nocciolo che nel simbolismo ci ricorda I'acquisire padronanza personale e soprattuto
determinazione.

Il mio augurio, questa estate 2018, & che ci permetta di realizzare davvero cio che
vogliamo e desideriamo godendoci un meritato riposo.

Buone vacanze!
Lorenzo Mindfoodman

MAMMAMAG
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MUSEO NAZIONALE

SCIENZA E TECNICA
LEONARDO DA VINCI

Entra in uno dei luoghi storici pit suggestivi nel cuore
di Milano in un viaggio fra passato, presente e futuro.
Nato nel 1953, & oggi uno dei piv grandi musei
fecnico scientifici d'Europa.

Immerso nei chiostri di un monastero olivetano del
Cinquecento, si estende per circa 50.000 mq.

Non perdere le Nuove Cadllerie, la pid grande
esposizione permanente al mondo  dedicata @
leonardo da Vinci. Un percorso scenografico fra
170 modelli storici, opere d'arfe, volumi antichi
e insfallazioni per raccontare la figura e 'opera di
leonardo ingegnere, umanista e indagatore della
natura. Emozionali davanti a oggetti straordinari
come freni a vapore, il catamarano AC72 Lluna
Rossa, il brigantino goletia Ebe, il ponte di comando
del transatlantico Conte Biancamano, il softomarino

Enrico Tofi, il lanciafore spaziale Vega e l'unico

frammento di luna esposto in lialia. Scopri le
esposizioni “#FoodPeople. la mosira per chi ha
fame di innovazione” ed “Extreme. Alla ricerca delle
particelle”, affacciati sulla Sala del Cenacolo, antico
refettorio del monastero interamente decorato con
stucchi e affreschi di Pietro Gilardi, e visita le mostre
temporanee.

Durante l'estate partecipa alle attivitd nei laboratori
inferattivi per sperimentare le macchine di leonardo e
metterti alla prova come un artista del Rinascimento o
conoscere da vicino semi, fiori e piante. Tanfe visite
guidate incluse nel biglietto d'ingresso ti aspettano
per partire all'awentura tra le collezioni.

www.museoscienza.org/if
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Msrva il Patenziale

Ansirens
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EXERENS EXERENS

EXERENS

Exerens ¢ il participio presente di exero che in latino significa
“tirar fuori, scoprire”.

La nostra mission: aiutare bambini e adolescenti ad alleviare le sofferenze
e ritrovare il loro equilibrio individuale attraverso un approccio naturale
che li permetta di esprimere il meglio di sé.

Ansirens

Integratori alimentari 100% naturali: leggere attentamente le avvertenze e le istruzioni riportate sulla confezione

Migliora la memoria Aiuta i piu piccoli Favorisce la riduzione
e le funzioni cognitive a dormire bene degli stati di ansia e agitazione
promovendo il benessere mentale

Ricerca e Sviluppo in partnership con il Dipartimento di Scienze Fisiche, della Terra e dell’Ambiente dell'Universita degli Studi di Siena
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A CURA DI FAMIGLIA ON THE ROAD

VISITARE PAVIA
CON | BAMBINI

Dopo aver visitato Pavia con i nostri bambini, ci
sembra utile condividere con voi alcune informazioni
su questa cittd lombarda che ci ha dawero sorpreso
per la sua bellezzal Una visita che vi consigliamo.
Pavia & un comune lombardo di circa 70.000
abitanti ed & capoluogo dell' omonima provincia. Si
trova a sud di Milano ed & costruita sulle rive del
fiume Ticino.

£ una cittd che ha avuto una sforia importante,
soprafiutio in epoca medievale e non potrefe non
accorgervene passeggiando per le sue vie.

le cose da vedere sono molte e, per chi ne avesse
la possibilitas, sarebbe utile poter passare un intero
fine setimana considerando che, a pochi chilometr,
sorge anche la famosa Certosa di Pavia.

Cosa vedere2 Come sempre, non froverefe qui un
elenco esaustivo. Vi raccontiamo quello che abbiamo
visitato con i nostri bambini che hanno un'efd che va
dai 2 anni ai (quasi) 6. A tal proposito vi segnaliamo
che potrete facilmente utilizzare il passeggino.

Castello Visconteo. La nostra visita ha avuto inizio da
qui. In prossimita del castello ci sono molti parcheggi
|a pagamento nei giomi feriali, gratuiti in quelli festivi).
La storia di questo luogo & legata alla famiglia Sforza,
la stessa per infenderci del Casfello Sforzesco di
Milano. Il Castello Visconteo & splendido, imponente
e non potrefe che subime il fascino. Immediato
il viaggio nella fantasia con i bambini tra storie di
principi, principesse, cavalieri. ..

Il Castello si trova all'interno di un bel parco, proprio
alle porte della citia. Oggi & sede dei Musei Civici.
Il bigliefio intero costa 10 euro e quello famiglia 15
euro. Considerate che sotto i 18 anni (e sopra i /0)
I'ingresso & gratuito.

Noi abbiamo optato per la sola visita della corte
[1 euro per gli adulti, gratis i minorenni); ne vale
assolutamente la penal

Accanto dll'ingresso del castello vi segnaliamo la
presenza di un bel parco giochi [non potrete non
vederlo). Noi lo abbiamo tenuto per la fine della
nostra giomata, come “premio” per i nostri piccoli
turistil



Universita. Lasciato il castello e il suo parco ci siamo
diretti verso il Ticino, addentrandoci nel centro storico.
E cosi che ci siamo imbattuti nella sede dell’'Universita
di Pavia, tra le pid anfiche nel mondo e la piv antica
tra le lombarde con la fondazione che risale all'anno
825.

Celebre il suo Cortile della statue. Qui sono passati
nomi davvero illustri. Per citarne alcuni, vi segnaliamo
Alessandro Volta, Ugo Foscolo, Camillo Golgi, Carlo
Rubbia. ..

Ponte Coperto. Lasciata 'universitd abbiamo raggiunto
il fiume Ticino dove si slaglia il Ponte Coperto (ponfe
aperto al fraffico automobilistico). Ricostruito dopo
la seconda guerra mondiale, si caratterizza per

una chiesefta cosfruita proprio sul pilone di mezzo.
Sentirete anche il rinfocco delle sue campanel!

In occasione della nostra visita abbiamo optato per
un picnic proprio nelle vicinanze del ponte, lungo le
rive del fiume. Troverete qui un prato, qualche favolo
e un bel percorso ciclopedonale.

Dall'alira parte del fiume noterete alcune casette
colorate. Si tratta di Borgo Ticino, un vecchio villaggio
di pescatori.

Duomo. Prima di fare ritomo al parco del Casfello,
abbiamo fafto una capatina al Duomo della citta.
la sua (lungal costruzione ebbe inizio nel 1488. A
fianco sorgeva la Torre Civica (di cui si hanno nofizie
fin da tempi precedenti alla costruzione del Duomo).
La forre crollo nel 1989 e provocd la morte di quattro
persone [froverete una targa a loro dedicata). Da quel
giomo non fu piv ricostruita.

Si & conclusa cosl la nostra esperienza a Pavia,
una cifta che ci ha davvero sorpreso. Sono fante le
cose che non siamo riusciti a vedere. Tra le alire vi
segnaliamo il Borgo Ticino, il Museo Kosmos [museo
di storia naturale).

Avremmo voluto avere pit tempo per passeggiare
lungo il Ticino e per raggiungere la vicina Certosa.
Sard 'occasione per ritornare!
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GREENBU,

IL NUOVO

SERVIZIO FAMILY
MILANO

FRIENDLY A

i
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E nato a Milano Greenbu, il nuovo servizio family
friendly che permette ai neogenitori di ricevere un
kit di vestifini per lo prima infanzia che “crescono”
insieme al proprio bambino!

Francesco Fierro, il fondatore della Startup, ci ha
raccontato di come Greenbu sia nata con |'obiettivo
di ridurre I'impatio  ambientale della moda  per
bambini, offrendo una gamma di vestitini (taglia
0-2 anni) sostenibili, allegri e alla moda, facilmente
accessibili da tutte le famiglie online.

"Chiunque

abbia  awio figli  sapra

velocemente crescano nei primi anni d'etd. Alcuni

quanto

di loro cambiano taglia anche fino a sei volte in un
annol” Questo, ha un notevole impatto ambientale
e sul budget familiarel Non tutti sanno, infatti, che
per produrre una semplice tshirt di cotone, sono
necessari 2700 litri d'acqua e vengono emessi circa
10 kg di CO2!

"Mi ricordo — continua Francesco - che avevo
comprato al mio nipotino, Mattia, in occasione del
compimento del suo primo mese d'etd, una splendida
fufina a forma di orseffo. La ha utilizzata appena una
seffimana, prima che iniziasse ad andargli strettal”
Da questo episodio ha avuto origine Greenbu, il
servizio nato con |'obietivo di accompagnare i

neogenitori duranfe la crescita del proprio bimbo,
con i propri vestifini a basso impatto ambientale.

Ma in cosa consiste? Cosi come un Nefflix dei
vesiii per bambini, sottoscrivendo |'abbonamento @
Greenbu, per uno o pit mesi, si pud ricevere a casa
propria un kit vestitini della taglia desiderata.

Il tipico kit, ad esempio quello della taglia 69 mesi, &
composto da 5 tutine a manica lunga e corta, 2 tshirt,
1 salopette, 2 felpe, 1 pantaloncino e 1 cappellino.
Owiamente la composizione dei kit differisce a
seconda della stagione e della taglia selezionata.

le famiglie possono sfruttare i vestitini di- Greenbu
finché lo desiderano e, al termine della mensilits,
possono decidere se rinnovare la softoscrizione,
resfituire il kit o sosfituilo con un aliro della taglia
superiore! (Pensa che utile con il cambio di stagione!)
“In questo modo i piccoli capi d'abbigliamento a
marchio Greenbl possono crescere insieme al tuo
bambino!” | collaboratori di Greenbu si occupano di
consegnare il nuovo kit e, contestualmente, di ritirare
quello precedente, che verrd lavato, sterilizzato e
rimesso in circolo. “Impatto zero!”

Potefe conoscere di pit su Greenbu sul sito web
www.greenbu.com e sulla pagina IG greenbu_official



L'ALBA DA UN OBLO

Finalmente arriva I'Esfatel  Quest'anno  con
"finalmente” ancora piv sentifo, perché oltre alla
voglia di godersi meritate vacanze dalla scuola e dal
lavoro, I'estate porta con sé maggiore libertd e un po’
pit di leggerezza anche rispetio al tema Covid.

Per celebrarla possiamo quindi realizzare un lavoretto
che include due dei suoi simboli: sole e mare,
immaginando di essere dei naviganti che assistono

un

ad una nuova alba.

Cosa occorre?

un piatto di carta, cartoncino blu, azzurro e giallo (o
bianco da colorare), tempere, una bacchetta da sushi
o uno stecco del gelato abbastanza lungo, forbici,
colla, nastro adesivo.

Iniziamo dipingendo di azzurro l'interno del piatto
di carta. Proseguiamo poi ritagliando delle onde dal
cartoncino blu e azzurro in modo tale che la parte
inferiore sia stondata come il piatio. Incolliamo quindi

le onde sul bordo inferiore del piatio, avendo cura
che rimanga uno spazio libero tra le onde e il fondo
del piatio. Prafichiamo poi un foro sulla costa del
piatio, al fondo, tale che possa ospitare la bacchetta
da sushi (o lo stecco del gelato). Ritagliamo quindi un
sole dal cartoncino giallo e lo fissiamo sulla bacchetta
da sushi (gi& infilata nel foro) con del nastro adesivo.

A quesio punto non resta che muovere la nostra
bacchetia e. .. far sorgere il sole dalle acque!

Con l'augurio che questa Estafe possa essere una
nuova alba per tutti noi, vi aspetto per altri spunti di
gioco su www.laziavale. it
facebook.com/laziavale.it
instagram.com/laziavale. it

Valeria Loretti

ciao@laziavale. it - www.laziavale. it
facebook.com/laziavale. it
instagram.com/laziavale. it
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A CURA DI' SAY MOOOM

" SAY MOOOM

CONDIVIDI
LE TUE
- EMOZIONI

E OTTIENI PREMI

E2D s

X

L'E-COMMERCE
DI PRODOTTI
PER LE MAMME

Say Mooom per le mamme in attesa e per i neondti
da sempre aftenta alla sostenibilitd ambientale e agli
acquisti consapevoli ha avuto un'idea magnifica
pensata per fute le famiglie!

Ha creato una App che permette a ogni genitore di
oftenere premi e sconti unici condividendo i confenuti
piv interessanti di Say Mooom!

Sappiamo che anche tu, come fanti di noi, fai la tua
parte scegliendo cio che & meglio per te per la tua
famiglia ma anche per I'ambiente.

Con Say Mooom sei nel posto giusto per condividere
e crescere una famiglia piv ampia: un'intera comunita
che guarda ad un futuro in un mondo piv sano e
consapevole.

Su Say Mooom crea i fuoi contenuti, condividili con
la tua cerchia di amici e guadagna punti per ricevere
premi Say Mooom!

Condividi i tuoi dubbi, le tue esperienze, le tue scelte
e cio che fi emoziona della geniforialiter.

Guadagna punti e premi, condividendo emozioni:
crea il tuo account in pochi secondil

| click dei tuoi amici e follower sui contenuti che
condividi ti faranno guadagnare punti.
E molto semplice: pits condividi, pity accumuli punti.

Accumulando punti, hai la possibilita di approfittare
dei premi che Say Mooom ti mefte a disposizione

sull'excommerce!

Ogni volta che il tuo post condiviso ricevera dei click,




B (111 1]]
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1.
Scannerizza il QRcode oppure vai su htip://bit.ly/condividi_saymooom e registrati
con una tua email e password.

2.

Naviga nella sezione "condividi’, frova gli argomenti che pid fi interessano e ispira le tue amicizie
condividendo i confenuti nei principali canali social: Facebook, Twitter, Instagram, Linkedin

3.

Scegli cosa condividere, scegli con chi condividerlo e aggiungi qualche tua riflessione

nei post dei tuoi canali social.

Et voila, il gioco & fattol

e quindi che i tuoi follower, amici o la tua community
dimostrerd interesse per il contenuto da fe condiviso,
accumulerai punti: 1 punto per ogni click sul fuo post.

Perché iniziare subito la tua esperienza con Condividi
Say Mooom?

Perché tu come noi sei una persona che vive la
genitorialita informandosi e cercando  sempre il
meglio per la famiglia, o perché come noi sei una
donna che quando frova un prodotio bello e sano per
se sfessa, per la propria famiglia e per 'ambiente lo
riconosce e lo consiglia.

Perché non condividere la tua esperienza e la tua

conoscenza con contenuti che possono diventare ufili
per le alfre persone della nostra community@

Entra in Condividi Say Mooom, carica i tuoi video
e rendili materiale condivisibile. Ogni nuovo utente
che si iscrivera alla piattaforma avrer la possibilite di
condividere anche il tuo contenutol

Diventare un'influencer & un gioco da ragazzi con
Say Mooom!

Non perdere tempo allora, scarica la App sul
PlayStore e sull' Apple Store e inizia subito a offenere
premi!
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CHE ACQUA
UTILIZZARE PER
CUCINARE?

Arriva il momento in cui i figli enfrano nella fose dello
svezzamento e bisogna iniziare a preparare le prime
pappe, dove spesso il brodo ha un ruolo fondamentale.
Esso infatii & la base per gli omogenizzati o per
creare primi piatti contenenti anche le verdure.
Sali minerali, vitamine e antiossidanti sono molto
importanti nell'alimentazione dei pit piccali.

Ma quale acqua utilizzare?

Molti - genitori utilizzano 'acqua per neonati in
bottiglia (spesso di plastica), senza pensare che
nelle nostre case questo liquido & gia presente, ricco
soprattutio di sali minerali.

Spesso l'acqua del rubinetto non ci
convince, a causa del suo sapore poco
gradevole, e quindi cosa possiamo fare?
Installare nelle proprie cucine un depuratore acqua
domestico, & una soluzione oftimale, porta via poco
spazio e non richiede inferventi di muratura.

Permette di avere acqua pura e leggera direttamente
dal rubinetto della cucina, eliminando tutte quelle

sostanze indesiderate che potrebbero trovarsi al suo
inferno.  In questo modo cucinare per i nostri bambini
e per la famiglia sara sicuro e semplice e senza dover
pib pensare di acquistare anche le pesanti casse
d'acqua. | nostri piatti avranno un sapore migliore e
I'acqua utilizzata avid le giuste caratteristiche.
Richiedi informazioni senza impegno

Per conoscere la propria acqua di casa e la soluzione
pit adeguata per la propria famiglia, Acqualife sara
in grado di seguirti essendo leader nella depurazione
acqua domestica.

Il personale esperto effettuerar un test gratuito e senza
impegno della tua acqua di casa e rispondera a tutte
le tue domande. | prodotti di Acqualife permetiono
di avere acqua a temperatura ambiente, fredda e
gassata ed esistono diverse capacita di erogazione
in base al numero dei componenti della famiglia.
Richiedi senza impegno tutte le informazioni, saremo
felici di rispondere alle fue domande.

www.depuratoriacqualife. it



Allattanao

per confrontarsi durante il delicato
periodo dellallattamento

www.allattando.it




LA BILANCIA DEI SAPORI
QUANTO PESANO GLI ORTAGGI?

Pesa di piv una carofa o una mela, un pomodoro o una melanzana? A volie & facile
rispondere a queste domande, alire volte 'aspetio inganna. Una bella bilancia ci pud
aiutare od avere un'idea piv precisa di quanto pesano gli ortaggi e i fruffi.

OCCORRENTE:

o frutfi e ortaggi di dimensioni simili ma pesi diversi, come ad esempio melone e cavolo
cappuccio, carote e cefrioli, mele e pomodori, ravanelli e ciliegie

® una bilancia

® yna matita o una penna

® un foglio di carta bianca oppure potete ufilizzare la tabella qui riporiata

QUANTO PESA QUESTO ORTAGGIO?
Procuratevi una bilancia e degh ortagan. Pesateli e completate la tabella. Ci sono due
spazianche per due ortaggr avestra scelta.

Carota
Cavolfiore
Cavola cappuccio
Cetriolo
Fagiolo
Finocchio
Melanzana
Patata
Poamodera
Zucchina
Zucea

LIFESTYLE

Qual & l'ortaggio pi pesante?

Quanto pesa un uova? -

PROCEDIMENTO

Acquistate alcuni ortaggi colorati e dei frutti profumati,
procuratevi una bilancia e giocate con i bambini
ad indovinare quanto pesano  singolarmente, qual
¢ l'ortaggio piv pesante fra due, che rumore fanno,
com's la loro buccia? Ci sono fantissime cose da
scoprire insieme osservando  affenfamente  questi
preziosi “prodotti della terra”. E alla fine tutti in cucina a
preparare un buon piatto saporito e colorato!

Se avete domande o curiositd pofefe scrivere a
orfodeibambini@gmail.com. Saro felice di rispondervil

Morena Paola Carli - www.morenacarli.com

(8]
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DREM

Mai come quest'anno il bisogno di vacanze & alle
stelle.. staccare la spina per un paio di seffimane e
riornare  carichissime, pronte  per ripartire con o
seconda parte dell'anno (o almeno questi sono i nostri
buoni propositi]. Ma se psicologicamente siamo gid
con i piedi in acqua, sentirsi completamente a proprio
agio con il proprio corpo in spiaggia non & sempre
scontafo. Questanno  abbiomo deciso di giocare
d'anticipo e dffidarci alla nostra Spa del cuore di
Milano: the White Medi Spa e ai loro servizi TOP.

In particolare ultimissima novita: del centro benessere &
il macchinario TLC (tlermo-criclipolisi) che sfruttando uno
schock termico (quindi un'alternanza di caldo e freddo)
favorisce lo scioglimento delle cellule adipose. Per
oftimizzare i risultati abbiamo combinato 'azione del
TLC con una serie di altri fratiamenti tutti volti a favorire
I'elasticita dei tessuti e I'eliminazione dell'adiposita
localizzata e in particolare noi abbiamo provato:

T-SCHOCK 31: un bendaggio drenante che
favorisce il de-stoccaggio dei grassi, rimodella il corpo
e aumenta |'elasticita dei tessuti.

T-SHAPE: re potenti tecnologie radiofrequenza, laser
LLLT e vacum favoriscono il rassodamento dei tessuti,
riduzione dell'adipositd localizzata e un miglioramento
della circolazione sanguigna e linfatica.

LPG: fripla azione in un unico trattamento. Elimina gli
accumuli adiposi, leviga la cellulite e ridensifica il derma.

I-SHAPE

TRE POTENT| TECNOLOGIE
BAD|AFRE
RER UN
RIOUZ ONE O/ A #F(_)SI'I.Q LoC
IN MIGLIORAMENTO RELLA CIR
SANCUICNA E LINFATIC

LPG

TRIPLA AZIONE IN WUN u-*
TRATTAMENTO
FUiMIENALGHIRSEUMUL| 40P
CaA LACELLULITE E RIDENSIF
DEAMA

Eliminazione di accumuli adiposi quindig Si, ma non solo!

Noi abbiamo appena iniziato il traftamento e ci
stiamo frovando molio bene, sia per I'efficacia del
macchinario che per la professionalitr delle ragazze di
the White Medi Spa. Owiamente il utto deve essere
accompagnato da una alimentazione e da uno stile di
vita sano ed equilibrato.

Quindi che dire? Mare... manchi solo tu

White Medi Spa si frova a Milano , in Via Sebefo 11
Per maggiori info: www.thewhitemedispa.com

MAMMAMAG
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DOTTOR WALT DISNEY:
COSA CIRACCONTA
LA FIABA DEL NANO
TREMOTINO?

le fiabe hanno da sempre il potere di regalare
momenti di gioia alle famiglie e in loro si celano
anche significati  nascosti e interpretozioni  che
incantano il lettore, offrendogli una morale.

E il caso della fiaba “ll Nano Tremotino” dei
fratelli Grimm. La storia narra di un avido padre
che, decantando inesistenti capacita della figlia di
trasformare la paglia in oro, aftira I'aftenzione del
Re, il quale la fa rinchiudere nelle proprie stanze per
arricchire il regno grazie alle sue straordinarie dofi.
la giovane, incapace di dffronfare tale compito,
piange disperata. Appare cosl il nano Tremotino
che, fingendo di aiutare la fancivlla, fa comparire
l'oro con la magia. Ma la magia porta con sé
sempre un prezzo! | due quindi stipulano un patto: la
ragazza dovra concedere il suo futuro primogenifo,
a meno di indovinare per fempo il nome del nano
[impresa che lei non sa essere quasi impossibile). La
giovane cresce, diventa Regina e, rendendosi conto
dell'imbroglio, invia un messo che riesce, infine, a
farle indovinare il nome.

la fioba & ricca di messaggi nascosti, ma
particolarmente rilevante & il ruolo del narcisismo.
Che cos'@ il narcisismo e come si declina nella
fiaba? Il narcisismo pud essere infeso come una
strutturazione della personaliter, che origina spesso in
eta infantile, falvolta in un ambiente che reprime e
umilia ripetutomente i bisogni del bambino. Tutti noi
abbiamo un narcisismo sano che serve a raggiungere
le mefe della vita e a sentirsi appagati, ma quando
i fraffi si irrigidiscono esso pud diventare patologico.
Un soggefto con narcisismo patologico, una volta
diventato genitore, potrebbe tendere a softomettere i
figli, i quali, a loro volta, rischiano di diventare delle
estensioni dei genitori. Nella fiaba ne sono esempio
I'avido padre — il quale si vanta di capacita della
figlia in realts inesistenti, mettendo a rischio la sua

vita — e la figlia che, rassegnatamente, segue quanfo
dal padre ordinato.

Perché si parla proprio di prezzo? Se in infanzia
si subiscono reiterate umiliazioni, tale condizione
poirebbe essere vissuta come un'ingiustizia e far
sviluppare il risenfimento come meccanismo di difesa.
Di conseguenza, in etd adulta potrebbe emergere una
tendenza a prefendere un “risarcimento” simbolico.
Guardiamo al patto che la giovane stipula con
Tremotino, rinunciando a cid che vi & di piv profondo:
la propria identit e la vita del nascituro.

Tremotino, comunque, pofrebbe anche rappresentare
I'inconscio che subentra in caso di bisogno (l'oro
che compare con la magial], ma che lascia un
alto prezzo da pagare (concedere il figlio): anche
allinterno della nostra psiche, infatfi, conoscere cio
che & pib remofo potrebbe essere d'aiuto e al tfempo
stesso, perd, essere vissuto come inaccettabile dalla
coscienza.

Il messo e il nome. Un aspetto ancor pit peculiare
della storia & il messo inviato dalla Regina per
scoprire il nome del nano. Questa dinamica potrebbe
rappresentare il voler riprendere in mano la propria
vita, rendendosi confo dell’esistenza di un disagio. |l
ruolo del messo potrebbe quindi riferirsi alla richiesta
di aivto, mentre il dover “dare un nome” potrebbe
rimandare al bisogno di definire questo disagio, cosi
da poterlo rielaborare.

la fiaba vuole framettere un messaggio oftimista: tutti
i problemi si possono dffrontare, se |'eroe aivta se
stesso, facendosi aiutare!

Associazione Pollicino

e Centro Crisi Genitori Onlus

Via Amedeo D'Aosta, 6 - Milano
info@pollicinoonlus. it - www. pollicinoonlus. it
800.644.622



PER LA CURA DELLA PELLE DEL TUO BAMBINO
AFFIDATL A UNO SPECIALISTA IN
DERMATOLOGIA PEDIATRICA %

TROVA IL DERMATOLOGO
DEL NOSTRO NETWORK NAZIONALE
% PIU VICINO A TE!

| W LDERMATOLOGODELBAMBINL. T R&
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MISSIONE CIBO BY GRUPPO GRANAROLO

UN PROGETTO
PER PROMUOVERE LA
CORRETTA ALIMENTAZIONE!

L'anno scolastico 2020/2021 non sard dimenticato
bimbi

catapultati in una realiar del tutio nuova. Coltivare ed

facilmente dai nosfri che si sono ritrovati
insegnare ai nostri piccoli buone abitudini pud essere un
oftimo modo per riscoprire quella normalites che tanto ci
manca. Secondo questa filosofia, Gruppo Granarolo
ha portato in diverse scuole italiane il progetto Missione
Cibo: i frafta di un'iniziativa articolata in 8 missioni
pensata per gli studenti delle scuole primarie ifaliane
e volla a promuovere corrette abitudini alimentari,
imparare a conoscere i nutrienti e i cibi che consumiamo
affraverso il loro valore energetico e nutrizionale, saper
inferpretare un’efichefta, incoraggiare I'affivita fisica,
sviluppare curiositd, senso crifico e consapevolezza

aftraverso la conoscenza dell'impatto sull' ambiente del
nosfro modello di consumo. | bambini coinvolfi hanno
affrontato diverse fematiche legate ad un'alimentazione
che tenga conto della stagionalits di frutta e verdura,
del corretio apporto calorico e owiamente della
poliica zero waste. Insegnanti e bambini si sono
sbizzarriti nella realizzazione di disegni, cartelloni,
lavoretti (addirittura in alcuni casi plastici] su questi temi.
Ecco alcuni esempi:

"Grazie Granarolo per averci insegnato quanto &
importante scegliere con cura cosa mangiare e per
averci fatto divertire. Abbiamo imparato a non sprecare
il cibo e a conservalo sempre nel modo giusto”.



SEMPLIFICA LA TUA VITA
ACQUA PURA SENZA LIMITI

ACQUA/

La tua acqua leggera

Per il benessere della tua famiglia scegli di installare
un purificatore e potrai avere un‘acqua pura

e leggera senza limiti!

- per bere e riempire le borracce per la scuola/ufficio
- per cucinare esaltando i veri sapori

- per lavare gli alimenti come frutta e verdura

- per gustare te, caffe e tisane aromatiche

Riduzione dei costi sull'approvvigionamento
dell'acqua in bottiglia e minor fatica

per il trasporto a casa.

Stop ai batteri e alla ruggine, che puo

essere trasportata nelle vecchie tubature.
Riduzione del consumo di plastica e della raccolta
differenziata, a beneficio dell’ambiente.

RICHIEDI INFORMAZIONI

www.depuratoriacqualife.it - E-mail:info@depuratoriacqualife.it

NUMEI) VIR ey
C800.036.471
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A CURA DI EXERENS.COM

LE PIANTE MEDICINALI:
IN NOSTRO AIUTO FIN
DAI TEMPI REMOTI

Da sempre le piante hanno costituito per 'vomo
la principale risorsa terapeutica, in virty della loro
ricchezza in principi  biologicamente affivi e i
programmi di screening  farmacologico  vengono
condotti uilizzando sempre piv spesso i subsirafi
vegetali (Giachetti e Monti, 2005).

le piante confengono numerosi costituenti chimici che
vengono utilizzafi per il nutimento e la formazione
dei loro apparati e fessufi, olire che per difendersi
dall'ambiente circostante e per interagire con esso.
L'vomo fin dall'antichita ha compreso che proprio
le sostanze prodotte dalle piante, pofevano essere
curative e aiutarlo a soprawivere nell'ambiente dove
si trovava. Quattro sono perd le principali culture
medico-erboristiche che, nonostante il loro isolamento
geogrdfico, prive di confatti fra esse, hanno utilizzato
specie vegefali simili per curare le sfesse malattie:
quella cinese riporta il primo grande erbario scritto,
circa nel 3000 a.c., da Shen Nung chiamato Pen Ts
oo Ching ove si riporta la descrizione di numerose

piante officinali e di 237 prescrizioni erboristiche

basate su erbe fra cui 'efedra e il papavero da
oppio. l'indiana [ayurvedica) una medicina olisfica,
owvero prende in esame non solo il corpo ma anche
la mente, lo spirito e I'ambiente in cui I'essere vivente
si trova. L'europea (comprendente quella egiziana
e medioorientale] nasce con la civilld Egizia che
influenzo poi tutte le alire successive. Prima fonfe
scritfa di conoscenze botaniche e mediche & il papiro
di Ebers rifrovato a Luxor e risalente al 1500 a.c.
In esso si riportano formule erboristiche basate su
pit di 500 piante, di cui quasi un terzo compare
ancora nelle farmacopee occidentali. L'amerindia
[delle  popolazioni indigene americane), ancora
oggi nel Sud America esiste la figura dei curanderos,
conoscifori delle numerose specie vegetali come
quelle relative alla Cordigliera Andina.

Uso delle piante medicinali in epoca
moderna

la medicina moderna utilizza anche oggi in
laboratorio le piante per la sintesi e preparazione




di farmaci. Per fare degli esempi: la morfina viene
esfratia dal papavero da oppio, l'aspirina & un
derivato della corteccia dei salici o il corfisone,
prodotto da piante come le agavi e le igname (dal
bulbo di queste ultime viene estratta la diosgening,
dalla quale si ricavano i corticosteroidi, i confraccettivi
orali e gli ormoni sessudli). Attraverso verifiche
sperimentali, le piante vengono selezionate per
essere autorizzate all'impiego nella preparazione dei
farmaci, rispettando i principi di efficacia e sicurezza
come qualsiasi alfra sosfanza. Le indicazioni mediche
per cui il fitocomplesso risuliano migliorative rispetto
al singolo principio attivo sono molte e ufficialmente
riconosciute

[www.ema.europa.eu; WWW.

agenziafarmaco.gov.it; www.who.int)

Quali sono i vantaggi delle piante?

Ruolo chiave nell'azione farmacologica delle piante
& il fitocomplesso ciog la presenza di pit molecole
assieme.

La peculiarita del fitocomplesso rispetto al composto
isolato e purificato risiede quindi proprio nel “gioco
di squadra” delle diverse molecole che contiene
(Gertsch, 2011).

Crazie a quesfe sue carafterisfiche, riesce ad avere
una maggiore e piu prolungata distribuzione nel
tempo del suo effetto farmacologico, ricorre a vie di
eliminazione diverse, possiede migliore assorbimento
infestinale, minore tossicitd e pit organi bersaglio,

oltre che minori fenomeni di resistenza.

Come distinguere un prodotto di qualita
| prodotti  vegetali presidio

fondamentale per la salute. Il farmaco vegetale &

rappresentano  un

da considerarsi il riferimento quando & disponibile e
trova la sua perfetta collocazione in ferapia in tutte le
indicazioni in cui trova razionale d'uso; l'integratore
alimentare, dal canfo suo, pud contribuire al
mantenimento della salute e a prevenire degenerazioni
patologiche e trovare applicazione come supporto
complementare a trattamenti farmacologici al fine di
migliorarne |'efficacia o diminuime gli effetti avwversi.

Alla base dell'uso efficace e sicuro dei prodofi
vegefali c'¢ il concefio della qualita. | controlli di
qualita riguardanti la sicurezza sono obbligatori per
tutti i prodotti vegetali uilizzati sia come farmaci che
come integratori alimentari, in particolare: metalli
pesanti come piombo, mercurio e cadmio e arsenico,
carica microbica e aflatossine, pesticidi, solvenfi
residui e radioattivita (Farmacopea Ufficiale laliana

Xl ed.).

Per distinguere un prodotio di qualits presenti nel
mercato & fondamentale il concefto di fitolazione
dei principi affivi {marker chimico) che deve essere
indicata nella tabella degli ingredienti caratterizzante
la formulazione. Lo titolazione dei cosfituenti di un
esirafo forisce quindi una prima fondamentale
distinzione tra i prodotti in commercio e permette di
oftenere la riproducibilita dell'effetio biclogico, alla
base dell'efficacia e della sicurezza.

Exerens utilizza esfratti vegetali  standardizzati e
fitolafi. Le formulazioni e rispettivo controllo di qualite
vengono realizzati in partnership con il Dipartimento
di Scienze Fisiche, della Terra e dell’Ambiente
dell'Universitar degli Studi Siena.

Prof. Marco Biagi

U. O. di Biologia Farmaceutica — Dip. di Scienze
Fisiche, della Terra e dell' Ambiente — Universita degli
Studi di Siena

Dr.ssa Caterina Maci

Master di secondo livello in Fitoterapia — Universita
degli Studi di Siena

Dr. Roberto Pino

Dottore di Ricerca in Farmacologia e Tossicologia,
Universita degli Studi di Firenze

Fondatore e CEO di Exerens sl
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DOTT.SSA LUDOVICA TURCHETTI - LOGOPEDISTA

PERCHE' MIO
FIGLIO BALBETTA?

Dai fre ai sei anni del bambino pud manifestarsi una
balbuzie di tipo fisiclogico, detia anche balbuzie
infantile. Nella maggioranza dei casi la balbuzie
compare nel periodo dell'elaborazione delle prime
frasi, ossia nel momento in cui il bambino organizza
lo sua comunicazione e comincia a fissare i primi
contatti con il mondo inforno a lui.

Si possono verificare inceppi e/o arresti quando |l
bambino non ha chiaro il confenuto di cid che vuole
esprimere, infafti il suo pensiero & ancora immaturo,
in formazione. Il suo linguaggio pud risuliare alterato,
perché i mezzi espressivi sono ancora insufficienti,
questo significa che la sua capacite linguistica non si
trova ancora all'allezza del contenuto delle sue idee.
Il linguaggio cosi pud subire dei veri e propri il
perché il bambino ha troppe cose da dire, senza
avere a disposizione gli strumenti adeguati per
renderle correttamente.

In questo modo si viene a creare una sorta di
dispersione mentale che assomiglia molto ad uno stafo
di confusione. Alire volte la presenza di un'immagine
visiva eccessivamente marcata prende il sopravwento
e le parole vengono a mancare, come se si creasse
un offuscamento.

Altri bambini ancora si inibiscono a tal punto da crearsi
una sorfa di vuoto di pensiero che rende invisibile sia
I'immagine visiva che la produzione delle parole. La
balbuzie si manifesta anche in bambini padroni di un
linguaggio perlopiv correfto, ma che hanno un flusso
di pensiero molto rapido che non lascia loro il tempo
di coordinare le idee alla formulazione delle frasi.
Queste caratteristiche generali sono anche proprie
del bambino che non balbetta, ma che mostra
unicamente una comunicazione a tratti lenta ed
esitante. Il bambino balbuziente pud eventualmente
mosfrare uno sfato di tensione muscolare pid o meno
vivo diffuso anche a tutio il corpo, o solo ad alcune
parti, come il collo o le mani.

mosfrano

Incontro  fanfi  genitori  che i

comprensibilmente preoccupati, infatti lo stato tensivo

del bambino pud procurare sgomento e ansia a chi
ne e spettatore.

Niente paura, non serve, esistono alcuni accorgimenti
mai standardizzati e sempre specifici e mirafi che
possono aiutare il bambino a incanalare le energie
del pensiero e della parola in maniera fruttuosa e
sopratiutto fluida.

Di seguito i piU generali:

 Non dire mai -rilassati, respira, fai piano-, prediligere
il contatto fisico, se gradito

e Impostare una comunicazione pacata e rilassata
nella forma

® Mantenere il contatto oculare durante il diclogo,
solo se gradito

e Rispettare i tfempi relativi alla dinamica domanda,/
risposta, mai accavallare piv sollecitozioni

o Contestualizzare il concetto di Hfatica/difficoltr in
termini positivi e incoraggianti

e Non sollecitarlo relativamente ol discorso @
richiesta-: racconfa alla nonna cosa abbiamo fatto
ieri, saluta la signora, rispondi al papd...

e Durante la comunicazione rispettare il concetto dello
scambio verbale -a tumo-, parla una persona per volta

Dott.ssa Ludovica Turchetti Logopedist
www.milanologopedia.it
Anche logopedista online



Direttore Sanitario Dr. Elio Marino
Aut. n. 110-96 del 23-9-96

ADVANCED DENTAL CENTER

Via Speronari 6, (MM Duomo) Milano

adc-online@assistenzadentistica.it
www.assistenzadentistica.it

APERTI DAL LUNEDI AL SABATO
DALLE ORE 9.00 ALLE 19.00

02 863624]

| sorrisi di
domani sonc
| nostro
obiettivo di
0ggi.

¢ Radiologia digitale a basso dosaggio
* |ITIDI‘0I'Ite con scanner intraorale
¢ Personale dedicato ai piccoli pazienti
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DI MICHELA PEZZALI - NUTRIZIONISTA
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ESTATE
E BEVANDE:

%

ATTENTI
ALLE TRAPPOLE!

L'acqua, come tutti sappiamo, ha un ruolo vitale per
il corretto funzionamento del nostro organismo. E un
elemento insostituibile per i processi fisiologici che
awvengono quotidianamente all'interno del corpo.
Lo percentuale di acqua nel nostro organismo & del
60% circa, e il fabbisogno giomaliero d'acqua per
ogni individuo, in generdle, si aggira sui 2 litri al
giomo ma pud cambiare in base all'efd, al sesso,
al periodo dell'anno e alle le diverse esigenze
fisiologiche (ad esempio, le donne in gravidanza o

in allattamento hanno un fabbisogno piv alto rispetto
alla media).

Durante 'estate, & noto, & necessario introdurre pib
acqua, poiché il caldo della siagione defermina
un aumento di perdita di liquidi. Queste perdite
awvengono affraverso il sudore, il vapore acqueo
dalla bocca, ma anche tramite le feci e le urine.
Nel deferminare il quantitativo di liquidi che
perdiamo bisogna considerare anche fattori come la




temperatura corporea e ambientale. Alla luce di cio,
& essenziale reintrodurre regolarmente tutti i liquidi
persi a causa del caldo.

Come? Bevendo, questo & cerfo, ma anche
mangiando. Tra i cibi pi ricchi di acqua, ad
esempio, ci sono la frutta e la verdura: via libera,
quindi, a cetrioli, pomodori, anguria, melone e a
tutte le varie e buone proposte stagionali estive. Per
quanto riguarda il bere invece possiamo considerare,
oltre all'acqua, che rimane sempre al primo posto,
anche esfrafti e centrifughe. Atftenzione perd a
delle piccole trappole, in apparenza molto invitanti
ma dannose per la salute: le bibite zuccherate.
Infatti, ormai & stato chiarito il loro collegamento
all'aumento del rischio di obesitd e ovwiamente ai
danni all'apparato dentario.

Il sovrappeso e I'obesita sono i principali fattori
di rischio per una serie di patologie croniche tra
cui diabete, malattie cardiovascolari e alcuni fipi
di cancro. Senza dubbio 'aumento del consumo
di zuccheri aggiunti o liberi, in particolare quelli
presenti nelle bevande zuccherate, ha un ruolo
importante in questo contesto.  Bisogna inoltre
specificare che, come spesso accade in questi casi,
i pib esposti sono i bambini, affascinati da colori
e sapori ingannevoli. Va precisato che gli zuccheri
soffo processo non sono quelli naturalmente presenti
negli alimenti o bevande ma tutti quelli che vengono
aggiunti dal produttore [ma anche dal cuoco o dal
consumatore).  L'organizzazione  Mondiale  della
Sanitar consiglia di limitare I'assunzione di zuccheri
liberi a meno del 10% dell'apporto energetico totale
giornaliero, soffolineando che una riduzione a meno
del 5% porterebbe ulteriori benefici per la salute.

Ecco il motivo per cui il consiglio al consumatore &
quello di limitare I'assunzione di alimenti e bevande
contenenti elevate quantita di zuccheri come la
soda e le bibite gassate, succhi e bevande di frutia,
concentrati liquidi e in polvere, acqua aromatizzata,
bevande energetiche e sportive, t& pronti da bere,
caffé pronti da bere (e I'elenco potrebbe proseguirel).
Per dare un'idea piv concrefa di cosa significhi,
feniamo presente che una bibita gassata zuccherata
di 330ml contiene circa nove cucchiaini da t& pieni
di zucchero. Inoltre, si tratta di calorie consumate
rapidamente dal nostro organismo, che non danno
dunque il senso di pienezza che fomisce il cibo

solido: futto cid conduce alla voglia di aumentarne
I'assunzione, quasi come una dipendenza. le
bevande zuccherate sono state oggetto di studio
anche considerando la  relazione fra la  loro
assunzione da parte di donne durante la gravidanza
e lindice di massa corporea e la composizione
corporea del bambino nella prima infanzia. |
risultati, puriroppo non  confortanti, suggeriscono
che l'assunzione di bevande zuccherate durante
la gravidanza & associata all'aumento dell'indice
di massa corporea dei bambini durante la prima
infanzia, oltre che a un aumento di massa grassa.
Ulteriori studi rivelano altri dati che dovrebbero far
riflettere: queste bevande sono una delle principali
fonti di assunzione di zucchero nei bambini. Inoltre,
si evidenzia che |'assunzione precoce, dai 2 ai 5
anni, li portera a farne uso anche una volta cresciuti.
Questo awiene sopratiutto quando  nel  nucleo
familiare sono presenti i fratelli maggiori oppure
in caso di basso reddito familiare o di una durata
dell'allattamento piv breve.

Tornando alla nostra estate, dunque, beviamo tanta
acqua e bevande non zuccherate. Ricordiomoci di
avere sempre a portata di mano questo bene cosi
prezioso per la nostra vita. Il segreto? Bere spesso
e a piccole dosi. Bere molto, evitare di esporsi nelle
ore pid calde con un occhio particolare ai bimbi,
mangiare tanta verdura e giuste quantita di frutta:
poche regole per vivere |'estate al meglio e sfruttarne

esclusivamente gli effetti beneficil

MAMMAMAG

45



FOCUS

46

DOTT.SSA ANNABELL SARPATO - PSICOLOGA

LE FRASI DA NON
DIRE Al BAMBINI!

Viviamo in una sociefd frenefica. Sempre di corsa,

oppuntamenti, impegni, scadenze che, a volte,
rischiano di risucchiarci dentro ad un vortice. La fre-
nesia della quotidianita pud portare a comportarsi
in maniera diversa da come si vorrebbe. Quante
volte capita di pronunciare una frase e, subito dopo,
sentirsi in colpa per quello che si & appena detto?
Tante volte, complice lo stress o la tensione, possono
scappare frasi che non si vorrebbero mai dire. Alfre
volte, invece, si pud essere talmente arrabbiati da
dire parole poco piacevoli. Ci sono delle frasi,
ancora, che per culiura e tradizione, siamo abi- tuati
a pronunciare in maniera spontanea. Se ci si riflette
su, perd, a lungo andare queste farsi possono far
male ai bambini.

Ma quali sono le frasi da non dire mai ai bambini@
Si frafta di frasi apparen- temente innocue, che a tutti

capita di pronunciare. Prestando attenzione, perd, ci
si accorge che a lungo andare queste affermazioni
rischiano di ferire i bambini. Sicuramente il problema
non si pone se vengono dette una volta ogni fanto.
Allo sfesso fempo, perd, bisognerebbe prestare
aftenzione ai si- gnificati che esse possono avere
per i bimbi. Se ripetute nel tempo, infatti, al- cune
frasi rischiano di minare |'autostima dei bambini e la
loro fiducia, in sé stessi e negli aliri.

LE FRASI DA NON DIRE Al BAMBINI:
QUALCHE ESEMPIO PRATICO

e COME SEI CAPRICCIOSO!

Spesso i bambini fanno i capricci, si sa. Di fronte
ad una regola e ad un "no”, i bambini mettono
in campo tutte le loro forze per dire la loro. Dire
"come sei capriccioso”, perd, rischia di far passare



il messaggio che & il bambino a es- sere shagliato.
In realta cid che viene messo in discussione ¢ il
comporta- mento, non il bambino stesso. Non & il
bambino a essere sbagliato, ma l'at feggiamento
che sfa meftendo in afto in quel momento. Sostituire
"come sei capriccioso” con “oggi stai facendo
davvero molti capricci”, ad esempio, pud trasmettere
un messaggio molio diverso. E' una softigliezza, ma
a lungo an- dare pud influire sul'immagine che il
piccolo ha di sé.

e CON TUTTO QUELLO CHE FACCIAMO PER TE!
Quando si perde la pazienza, naturalmente, i
possono pronunciare frasi che non si pensano.
Innescare il senso di colpa nei bambini, non solo &
fuorvian- fe, ma pud essere confroproducente. Frasi
di questo fipo, infatti, possono far senfire in colpa
il bambino e inadeguato rispetio alle aspettative.
Questo non

significa non far notare al piccolo le sue mancanze.

Anzi. E' importante riba- dirle, in maniera chiara e
semplice, ma senza far leva sul senso di colpa. Inok-
tre, frasi di questo tipo non offrono riferimenti per i
bambini al comportamento correfto da adottare.

e NON ESSERE TRISTE!

Tutte le emozioni sono valide e meritano di essere
espresse, comprese quel le che tendenzialmente
siamo porfafi a pensare come negafive. In realfd,
al pari della felicita, anche rabbia e fristezza sono
fondamentali e devono esse- re espresse. Occorre
accogliere 'emozione del bambino e farlo sentire
sup- portato ed ascoltato, spiegando che in questo
momento comprendiamo se & friste, se & arrabbiato
o se ha paura. le emozioni non vanno represse.
Anche qui, non & I'emozione a essere sbagliato. Pud
essere il modo con cui essa viene gestita a essere
disfunzionale. Ma ogni emozione ha diritio di essere
vissuta.

e NON FARE LA FEMMINUCCIAI NON FARE IL
MASCHIACCIO!

la nostra cultura & estremamente ricca di stereotipi
di genere. Senza pensa- re dawvero al significato
di quello che diciamo, tanfe volte capita di ripefere
frasi come “non fare lo femminuccia”, oppure “non
fare il maschiaccio”. la femminuccia piange, |l
maschiaccio alza le mani. I bambini devono giocare
a determinati giochi, le femmine ad altri. | bambini

usano le macchinine. le bambine giocano con le
bambole. | maschi possono litigare, le bambine no.
Il nostro retaggio culturale & impregnato di pensieri
di quesfo tipo. Pronunciare frasi del genere, pero,
rischia di frasmettere messaggi sbagliati. Anche
I'edu- cazione emotiva, inolire, & piena di stereotipi
di genere e questo pud rivelarsi estremamente
pericoloso.

e VEDI, Gl ALTRI NON FANNO COSlI'l

| paragoni fanno male agli adulti, figuriamoci ai
bambini. Non & vero che aiu- tano a spronare. O,
almeno, non sempre. Insinuare parageni, fra fratell
o con i compagni di scuola, rischia di produrre
I'effefio opposto. Fare paragoni pud far sentire il
bambino non apprezzato. Cid potrebbe, a lungo
andare, svilup- pare un senso di inferiorita e una
vera e propria rivalits con i coetanei. E' im- portante,
quindi, imparare a fare confronti cosfruttivi, sui
comportamenti dei bambini e non sui bambini stessi.

L’IMPORTANZA DI PRESTARE ATTENZIONE
ALLE PAROLE CHE DICIA- MO

le frasi da non dire mai ai bambini qui elencate
sono alcune delle frasi pit comuni che capita di dire
quando si & di frefta o arrabbiati. Non sono frasi che

un genifore dice appositamente per ferire il
bambino. Possono capitare a tutti. Certamente, non
sard una frase a determinare il futuro del bimbo.
Allo stesso fempo, perd, pud essere ulile prestare
aftenzione alle parole che diciamo, perché, a lungo
andare, possono diventare delle frasi che il bambino
inferio- rizza e fa sue.

Quelle frasi, in qualche modo, rischiano di
accompagnare il bimbo per tutta la vita, diventando
dei pensieri che guideranno le sue emozioni e i suoi
compor- famenti. Possono frasformarsi in pensieri
irazionali, che il piccolo utilizzera per leggere sé
stesso e il mondo che lo circonda. | messaggi che
frasmetftia- mo ai bambini sono molto importanti.
E' fondamentale, dunque, fare in modo che ai
bambini arrivino messaggi positivi e costruttivi, che
gli permettano di crescere e migliorare ogni giomo.

Dott.ssa Annabell Sarpato, Psicologa
www.annabellsarpato.com

Mail: sarpato.annabell@tiscali. it

Tel: 347714289
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SCATTI DI CRESCITA
DEL NEONATO:

COSA SONO

Uno scatto di crescita & un periodo che si manifesta
nel primo anno di vita. Pud durare un paio di giomi
o anche una sefimana. In questo periodo, il bebé
aumenta di peso, di lunghezza e di circonferenza
cranica. Si tratta di un fenomeno fisiclogico e naturale
che ogni piccolo attraversa. £ anche un periodo che
causa ansia nelle mamme, che sono provate dalla
stanchezza e dalla preoccupazione di non riuscire @
dare abbastanza latte. Quando avwengono gli scatti
di crescita e come riconoscerlie Vediamolo insieme!

Quando avvengono: il calendario degli
scatti

le fasi di crescita di un bimbo awengono in modo
rapido e avrai I'impressione che stia crescendo “a
vista d'occhio”

Questo periodo non si manifesta in giorni specifici
e di conseguenza non esiste un calendario da poter
consultare. E quindi cara mamma, sappi che il ritmo
di crescita di ogni piccolino & diverso e che quindi
non & necessario allarmarsi se gli scatti di crescita
awengono in periodi differenti. Ad ogni modo, i
pediatri ci aiutano a capire e ad individuare in quali
momenti dello sviluppo awviene lo scatto di crescita:

e || secondo giorno dopo la nascita del fuo piccolo,
potrai notare un cambiomento nella flora batterica
naturale & dafo

infestinale.  Questo  processo

dall'assunzione del colostro (il liquido che precede la

fuoriuscita del latte) e del latte matermno;
® g 2-3 settimane;

® g 4-6 settimane;

® o 3 mesi;

® g 6 mesi;

® a9 mesi;

® g 12 mesi.

Come riconoscere uno scatto di crescita

Dopo aver capito quando dovrebbe manifestarsi lo
scatto di crescita, fi suggeriamo come riconoscerlo.
Alcuni bambini possono manifestare il cambiamento
in diversi modi, aliri invece possono non manifestarlo.
Ogni bimbo & diverso e se non nofi alcun “sinfomo”,
non preoccuparti!

Come riconoscere gli scatti di crescita?

Alcuni cambiamenti e manifestazioni da parte dei
nosiri piccoli possono apparire pi frequentemente e
questi sono:

¢ una maggiore richiesta del latte dovuto al maggior
fabbisogno energetico giornaliero.

e dlierazione del ritmo circadiano: il bimbo dorme di
pid o di meno rispetto al solito.

e nervosismo e irritabilitd.

e desiderio insaziabile di stare con la propria
mamma: pit coccole ed abbraccil



e bisogno di essere preso in braccio piv del solito,
per essere rassicurato e sentirsi proteffo.
Scatto di crescita e allattamento naturale

In questo periodo, & imporiante soddisfare il
bisogno dei nostri piccoli di ricevere pib latte. Non
preoccuparti se pensi di non riuscire a fornire la
quantitd giusta di latte al tuo bimbol

E quindi, se ti starai chiedendo: il mio latte
& abbastanza per mio figlio?

la risposta & sil E sufficiente per soddisfare le
esigenze di fuo figlio anche e sopratiutio
durante lo scatto di crescita. Se i piccoli
vengono dllattati qguando lo desiderano,
la produzione del latte aumenters dato
I'aumento della suzione da parte del
piccolo. Offri il tuo seno, quando Il
tuo piccolo te lo chiederd e per capire
se |'allatamento sta proseguendo bene
basta pesarlo una volta a sefimana. Il peso

di un bebe allatiato al seno dovrebbe aumentare di
circa 140 o 200 grammi ogni seftimana. Dal terzo
mese di vita in poi, il peso aumenters di circa 80
grammi ogni seftimana.Dal sesto mese, |'aumento
del peso sard sempre meno accentuato. Scatto di
crescifa e allattamento artificiale

Anche i bimbi allattati con il biberon e quindi con il
latte artificiale, sentono il bisogno di un'alira dose di
pappa. Questo & dato dall'aumento dell’appetito del
tuo piccolo!

Il tuo pediatra, nonché I'unico esperto in materia,
sapra consigliarti la giusta dose di latte in base al
peso e all'etd del tuo bimbo.

Scatto di crescita e dllattamento misto

Sei una delle mamme che preferisce
I’allattamento misto?

E imporfante sapere che & bene privilegiare
'allatiamento materno a quello artificiale.

Offrire il proprio latte al bebeé & una buona pratica da
seguire ed & possibile integrarla con il biberon, solo
se & necessario.

Ti consigliamo di non sostituire definifivamente il
latte materno con il biberon, in quanto una minor
suzione corrisponde ad un calo della produzione
di latte materno. E sempre un’oftima idea, rivolgersi
al proprio pediafra per ricevere un consiglio di un
espertol

P—N

Alcuni consigli pratici per affrontare la
crescita di tuo figlio
La richiesta da parte del tuo bebe di starti sempre
vicino & un'importante opportunita, per comprendere
al meglio ogni cambiamento che lo interessa.
Come gia deto, dli scatti di crescita allarmano le
mamme e possono comportare dei disagi sia nel
piccolo che nella mamma.
Per affrontare al meglio lo crescita di tuo figlio, fi
proponiamo dei consigli ufili e pratici:
e Per individuare le fasi dello scatto di crescita del
tuo bebe, & bene chiedere aivto ad un esperto. |l
tuo pediatra sapra consigliarti come agire e
quanta dose di lafte sara sufficiente per
il tuo piccolo, a seconda del peso e
dell’efa.
e Dopo aver compreso la fase di
crescita in cui si frova il tuo piccolo,
occorre intervenire, soddisfacendo le
sue esigenze.
e Ti consigliamo di dllottare a richiesta
cosi da placare l'irritabilitsr provocata dall'aumento
dell'appetito.
e Non & shagliato assecondare il tuo piccolo.
Ascoltandolo, riuscirai a ristabilire gli equilibril
e Sarete in due a dover mangiare e bere abbastanzal
Ebbene si, il periodo degli scatti di crescita comporta
uno sforzo da parte della mamma, per soddisfare le
richieste del proprio bebé.
e Ti consigliomo di non affaticarti durante il giomo e
di chiedere aiuto al tuo partner, alla tua famiglia o a
qualcuno di cui fi fidil
e Quesia fase della vita del bimbo ha un impatto
sullo stato psicologico della mamma, che non &
affatto da soffovalutare. Vivere gli scatti di crescifa
con franquillit, calma e serenitar & I'unico modo per
superare al meglio questo periodol
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“LE CAUSE
DELL ADIPE
ADDOMINALE"

Cid che noi chiamiamo pancia & in realids costituito da
due tipi di grasso. il primo & quello sottocutaneo. E'
esfeticamente evidente, ma meno pericoloso: & quello
che forma i rotolini che si pizzicano con le difa. |
grasso addominale & quello viscerale: si chiama cosi
perche circonda gli organi, come fegato e infesfino.

| fattori che portono alla formazione del grasso
addominale:

- froppi zuccheri, un'alimentazione ricca di zuccheri
e carboidrati semplici (dolci e raffinati) favorisce
I'azione dell'insulina, da qui il deposito di acidi grassi
soprattutio sul girovita;

-eccesso di corfisolo, sfress ma anche diete froppo
rigide stimolano le ghiandole surrenali o produrre
pib corfisolo e adrenalina, i quali spingono il corpo
a mettere in circolo piv grasso e a 'sfoccarlo”
sull'addome;

- calo deglli estrogeni, il calo degli omoni femminili,
un fatiore che spiega quella pancetta che compare
quando ci si awicina alla menopausa;

- sedentariefd;, muoversi poco riduce il dispendio
calorico e la posizione seduta, che limita la motilite
infestinale, allarga la circonferenza.

In fase di screening valuterd la modaliter piv opportuna
per infervenire anche su questa problematica e,
insieme alla Nutrizionista che collabora con me, verra
proposto il programma di allenamento e la diefa piv
idonei ai fuoi bisogni.

Per informazioni:

Giorgia Cirulli
info@homefithome fit - 348.1114503
Personal Training esclusivo al femminile

Live su Skype e Whatsapp
A Domicilio a Milano e Monza Brianza
Nutrizione - Psicoterapia - Naturopatia
Ginecologia - Estetica
www.homefithome fit
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