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Noi lo diciamo da sempre...

I
l professor
D a v i d
Spiegelhal-
ter, docen-

te di Biosta-
tistica alla
University of

Cambridge, ha calcolato
quante “mezz’ore di vita”
perdiamo o guadagniamo ogni
giorno, in relazione alle catti-
ve o buone abitudini. Nello
studio pubblicato sull’edizio-
ne natalizia del British
Medical Journal (una delle
riviste scientifiche più impor-
tanti al mondo) vengono prese
in considerazione le cosiddet-
te “microvite”, unità di mez-
z’ora che corrispondono a un
milionesimo circa della vita
residua di un trentacinquen-
ne.
Ovviamente si tratta di uno
studio statistico, dunque va
inteso come un riferimento
valido per ognuno di noi in
generale, con le dovute ecce-
zioni relative alle tante varia-
bili della vita. 
Ma nei grossi numeri la stati-
stica azzecca sempre e, del
resto, tutti gli studi della
medicina ufficiale, in base ai
quali regoliamo l’intero per-
corso delle conoscenze medi-

di Diego Fabra
diego@fabra.biz

D
olori ai
p o l s i ,
a l l e
g i n o c -

chia, ma
anche ai gomiti
o alle spalle,

alla schiena e al collo: sono
alcuni dei sintomi dei dolori
articolari e muscolari, oggi
sempre più diffusi tra la popo-
lazione a partire dai trent’an-
ni in su, anche in assenza di
patologie vere e proprie come
le artriti e le artrosi. 
Diverse le cause che possono
provocarli: infiammazioni,
traumi, affaticamento sporti-
vo, colpi d’aria, umidità, sbal-
zi climatici, sovrappeso e
sedentarietà. Condizioni che,
provocando dolore, tendono a
ridurre in maniera più o meno

Dolori muscolari e articolari
di Roberto Tobia - farmacista
info@farmaciabonsignore.it

che, sono puramente statisti-
ci. Andiamo ai risultati dello
studio. 
Fumare una sigaretta accor-
cia la vita di quindici minuti;
due sigarette fanno una
microvita in meno. Così come
il consumo di un  pasto a base
di carne rossa, polpette o
hamburger. Lo stesso dicasi di
due ore trascorse davanti alla
Tv o in attività sedentaria. 
Nella lista delle buone abitu-
dini, invece, cioè quelle che
fanno guadagnare microvite,
ci sono tanti di quei consigli
che leggete da tempo imme-
more sulle pagine del nostro
giornale. Ad esempio, fare
esercizio fisico a qualsiasi
età. Questo, se associato a
una dieta a base di frutta e
verdura in grandi quantità,
consente di assicurarsi fino a
quattro microvite in più al
giorno, cioè due ore di vita
guadagnate! Ma lo stesso
Spiegelhalter mette in guar-
dia sul fatto che trattasi di
cifre approssimative, che val-
gono nel reiterarsi dei com-
portamenti. Come dire che,
nel bene e nel male, gli effet-
ti sono determinati dalla

marcata la mobilità e la fles-
sibilità delle articolazioni,
fino a compromettere lo svol-
gimento delle normali attività
quotidiane, anche le più sem-
plici.Se il problema è di natu-
ra reumatica, sono necessari
l’intervento del medico e un
adeguato trattamento farma-
cologico. 
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Prende l’avvio un corso per voi. È rivolto  a tutti
e tutti ne possono trarre un vero beneficio per
impostare, rivedere, confrontare il proprio stile
di vita. Il corso si comporrà di quattro incontri,
uno a settimana, e verrà tenuto da professioni-
sti qualificati aderenti alla nostra Associazione
Nell’Attesa Onlus. I docenti affronteranno come
tutelare il benessere nell’attività fisica e nella
cura del corpo, nella salute della nostra mente
e delle nostre relazioni, nel campo nutrizionale.
Infine verranno distribuite nozioni utili di pron-

Un corso per il benessere psico-fisico della persona
to soccorso casalingo. Il corso inizierà al rag-
giungimento del numero previsto di iscritti. 
Per iscriversi inviare un sms al 3471929790 col
proprio nome e cognome. 
La nostra è un’associazione di professionisti e di
privati cittadini che vogliono perseguire un
benessere fisico, mentale, relazionale, interio-
re, sociale, ambientale. 
Chiunque voglia farne parte può richiedere l’i-
scrizione, inviando a: Associazione Nell’Attesa
Onlus - via Vaccarini 36 - Palermo.

Una guida per tutelare gli anziani dai raggiri

di Anna Sampino
annasampino@nellattesa.it

“
Non ci
c a -
s c o ! ” ,
una gui-

da informativa
per tutelare gli
anziani da rag-

giri e truffe, di cui spesso sono
le vittime predilette, è stata
realizzata da Federconsuma-
tori, Auser e Spi Cgil. E’ un
piccolo manuale con tanti
preziosi consigli o piccoli
accorgimenti su come evitare
furti, borseggi, imbrogli e altri
raggiri molto frequenti.
“Pensionato informato, mezzo
salvato”: è questo lo slogan
della guida. 
“La prima forma di tutela –
spiega Lillo Vizzini, presidente
della Federconsumatori Sicilia
– è l’informazione. Nei piccoli
reati commessi nel nostro
Paese, il 70% delle vittime è

costituito da anziani”. 
Tra le trappole più comuni, le
offerte di falsi operatori di
società che erogano servizi
pubblici, ad esempio, il finto
operaio dell’Enel o le false
forze dell’ordine. Oppure,
ancora, gli appostamenti vici-
no agli sportelli bancomat o le
clonazioni della propria carta
di credito. 
E, oltre alle “tradizionali”
truffe, anche reati “nuovi”,
che sfruttano le nuove tecno-
logie e l’inesperienza degli
anziani. Uno dei più diffusi è il
phishing: e-mail simili a quel-
le inviate dalla propria banca,
in cui, però, si chiede la regi-
strazione di dati o password.
Truffa on-line che si è diffusa
parecchio, soprattutto alla
luce della nuova riforma sul-
l’uso dei contanti. Sempre più
anziani controllano il proprio

conto on-line e possono cade-
re più facilmente, se inesper-
ti, in trappola. 
Primo consiglio del manuale:
“La banca o la posta non chie-
derebbero mai conferma di
dati personali tramite e-mail,
né tantomeno il numero di

carta di credito, ma contatta
direttamente i propri clienti.
Nel caso in cui riceviate un’e-
mail dalla vostra banca, chia-
mate la vostra agenzia o reca-
tevi presso di essa per avere
maggiori spiegazioni”.
Quando si naviga su siti web
in cui si richiede di immette-
re i  propri dati controllare
che, posizionando il puntato-
re del mouse sul link presente
nell’email, in basso a sinistra
del monitor del computer,
appaia l’indirizzo Internet del
sito indicato, e non un altro!.
“Prevenire è meglio che cura-
re - conclude Lillo Vizzini  -
per questo è bene informarsi
e seguire  i piccoli accorgi-
menti suggeriti”. 
La guida «Non ci casco» si può
trovare nelle sedi Auser e
Federconsumatori di Pa-
lermo.  

B
rochure, locandine e volantini per
evidenziare i rischi correlati al
gioco d’azzardo. Il materiale
informativo è stato realizzato

dall’U. O. C. di Dipendenze patologiche
dell’Asp di Palermo e fornisce indicazioni
sulle forme di dipendenza e sui centri di
diagnosi e cura. Il giocatore patologico
ha una crescente dipendenza  nei con-
fronti del gioco d'azzardo che lo porta a
spendere sempre di più nel gioco e a tra-
scurare i normali impegni della vita per
dedicarsi al gioco. Esistono centri pubbli-
ci del Servizio sanitario nazionale desti-
nati alla cura delle nuove dipendenze
senza sostanze. Nell’iniziativa è stata
anche coinvolta la Confcommercio per
consentire di esporre locandine dedicate

negli esercizi pubblici. Nel materiale
informativo, scaricabile dal sito dell’Asp
Palermo (www.asppalermo.org), il gioca-
tore viene classificato in tre categorie:
sociale (se il gioco rappresenta un passa-
tempo), problematico (se si gioca più
denaro delle proprie possibilità) e pato-
logico (se si gioca per rifarsi delle perdi-
te e si pensa continuamente al gioco).
I giocatori patologici si trovano cronica-
mente e progressivamente incapaci di
resistere all'impulso di giocare. Il loro
comportamento compromette e distrug-
ge le relazioni personali, matrimoniali,
familiari e lavorative.  Per effettuare un
trattamento di tipo specialistico, ci si
può rivolgere al CEDISS-Gap e Nuove
dipendenze dell’Asp di via Furitano n. 5 a

Palermo (telefono 0917032413 –
0917032414), oppure, per un primo collo-
quio di consulenza, è possibile recarsi
anche al Sert di appartenenza.
Nelle strutture dell’Asp si svolge attività
clinica, di prevenzione e di ricerca.
L'intervento sui pazienti  prevede l'elabo-
razione di un progetto terapeutico indivi-
duale che si sviluppa sulla valutazione
accurata della richiesta formulata dal
paziente e dalla sua famiglia attraverso
una o più visite psicologiche e psichiatri-
che. Il trattamento  può prevedere una
terapia del giocatore insieme ai familiari
più vicini (come, ad esempio, la moglie o
i fratelli), oppure un trattamento indivi-
duale, più o meno integrato ad una tera-
pia psicofarmacologica. 

Iniziativa dell’Asp Palermo per contrastare il gioco d’azzardo



L
e affe-
z i o n i
delle vie
respira-

torie non sono
esclusivamen-

te legate al periodo inverna-
le. Patologie a carico di bron-
chi e polmoni, come la bron-
copneumopatia  cronica
ostruttiva, possono colpire
indipendentemente dal  fred-
do.  Si tratta di una  patologia
lenta e progressiva che
accompagna chi ne soffre per
tutta la vita: è la più frequen-
te malattia polmonare croni-
ca a evoluzione invalidante
nell’adulto; compromette  sia
i bronchi che i polmoni e si
manifesta con bronchite cro-
nica o con bronchite cronica
ostruttiva, fino ad arrivare
all’insufficienza respiratoria.
I sintomi sono tosse e catarro
nella fase iniziale, mentre
nelle fasi intermedia ed avan-
zata sopraggiunge l’affanno,
che dapprima è da sforzo e
poi si presenta anche a ripo-
so. I sintomi, purtroppo, com-
paiono quando i danni hanno
già compromesso  i polmoni. 
Ma quali sono i fattori di
rischio? 
“Il principale è il fumo di
sigaretta, sia attivo che passi-
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Broncopneumopatia cronica ostruttiva: patologia
lenta e progressiva delle vie respiratorie
di Giusy Egiziana Munda
giusymunda@nellattesa.it
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vo. Ma sono coinvolti anche
l’inquinamento atmosferico e
l’inalazione di polveri sottili e
gas irritanti. I fumatori, infat-
ti, sono particolarmente
esposti al rischio di sviluppare
questa patologia dai 40 anni
in sù. Tuttavia, il dilagare del-
l’abitudine al fumo e l’au-
mento dell’inquinamento
atmosferico stanno producen-
do un abbassamento della
soglia d’età, colpendo già a
trent’anni”. Lo rivela il
pneuomologo Alfio Pennisi,
responsabile dell’Unità Fun-
zionale malattie dell’appara-
to respiratorio della Casa di
cure Musumeci Gecas di
Gravina di Catania. 
“Le particelle di gas nocivi
presenti nel fumo di sigaretta
e  nell’aria  - spiega  il Dott.
Pennisi –, una volta inalate, si
depongono nelle vie aeree
inferiori,  che s’infiammano e
nel tempo possono ostruirsi,
danneggiando e persino
distruggendo soprattutto le
vie aeree piccole e medie”.
Quali sono le cure? 
“Chi soffre di questa patolo-
gia necessita ordinariamente
di farmaci specifici e, in caso
di riacutizzazione, anche di
ossigeno-terapia e di altri
presidi, fino ad arrivare alla

riabilitazione respiratoria.
Due terapie  queste ultime
che nei pazienti affetti da
insufficienza respiratoria
inducono ad un miglioramen-
to della qualità della vita,
aiutano a ridurre le ospedaliz-
zazioni e contribuiscono ad
allungare la vita”.  
Fino ad oggi, comunque, i
farmaci  non  impediscono  il
decorso naturale della malat-
tia, ma possono rallentarlo,
migliorare i sintomi e la qua-
lità della vita dei pazienti.
“Oltre ai farmaci classici uti-
lizzati in questi casi, come i
corticosteroidi e gli antibioti-
ci, un valido aiuto può essere
dato dalla lattoferrina che
negli ultimi anni si è dimo-

strata estremamente rilevan-
te nella profilassi delle pato-
logie respiratorie  – dichiara
lo specialista -. Trova maggio-
re impiego nel trattamento di
pazienti affetti da broncop-
neumopatia cronica e bron-
chiestasie (una patologia che
comporta delle alterazioni
anatomiche dell’albero bron-
chiale, territorio elettivo
delle riacutizzazioni). Grazie
alle sue proprietà antiossi-
danti, la  lattoferrina  agisce
rompendo il biofilm dei batte-
ri che causano queste infezio-
ni, contribuendo a rendere
più efficace l’azione degli
antibiotici.  La lattoferrina,
impiegata nel trattamento
delle patologie respiratorie, è
in grado di ridurre notevol-
mente la frequenza delle
riacutizzazioni, agendo da
immunostimolante nei con-
fronti del sistema immunita-
rio”. 
Fondamentale è, comunque,
la  prevenzione.   
“La vera forma di prevenzio-
ne che, però, può essere
meno semplice da realizzare,
sarebbe quella di vivere in un
mondo scevro da aria inquina-
ta e da polveri sottili.
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Un riequilibratore delle difese naturali dell’organismo

R
ubrovital Plus è un integratore della Piam Farmaceutici che
agisce come riequilibratore delle difese naturali dell’organi-
smo. La sua efficacia si basa sulla sinergia di principi larga-
mente riconosciuti come coadiuvanti nel favorire l’attività dei

fisiologici processi del sistema immunitario. Sono infatti presenti: la
lattoferrina, una glicoproteina d’origine bovina oggetto di numerose
sperimentazioni cliniche che ne hanno messo in evidenza la natura-
le attività immunomodulante; lo zinco, elemento essenziale della
nutrizione, utile per l’assetto della competenza immunitaria; gli
estratti di echinacea purpurea ed angustifolia, molto apprezzati per
le benefiche proprietà a livello dell’albero bronchiale e modulanti le
difese organiche. La presenza della vitamina C e delle vitamine del
gruppo B completa la funzionalità del prodotto nel modulare la rispo-
sta immune.
Il prodotto esercita un effetto barriera, aumentando le difese dell’or-
ganismo nei confronti delle infezioni di batteri patogeni, di virus e di
miceti grazie alla lattoferrina, un’importante glicoproteina attiva nel
promuovere l’immunità naturale. 
Presente naturalmente in tutte le secrezioni organiche che vengono
comunemente esposte all’azione dei batteri (latte, lacrime, essuda-
to nasale, saliva, secreto bronchiale, succo gastro-intestinale, muco
cervico-vaginale e fluido seminale), essa è sintetizzata dalle ghian-
dole esocrine e dai globuli bianchi che la rilasciano nei siti ove esiste
un processo infettivo e infiammatorio. 
La lattoferrina contribuisce a: promuovere la crescita e la differenzia-
zione dei linfociti T helper, che a loro volta stimolano la risposta anti-
corpale da parte dei linfociti B; legarsi alle strutture cellulari di
superficie, esercitando un effetto barriera contro l’adesione e la
colonizzazione microbica; esercitare una potente azione antibatteri-

ca  attraverso l’inglobamento del ferro libero, in modo da non ren-
derlo disponibile per la moltiplicazione dei batteri patogeni; eserci-
tare anche un effetto antivirale, impedendo la fusione tra cellula
ospite e virus. Lo zinco in Rubrovital Plus può sinergizzarsi con l’atti-
vità della lattoferrina in quanto è uno degli elementi più importanti
per il mantenimento dei "network" omeostatici dell’organismo e l’e-
lemento chiave per la competenza immunitaria. 
La funzione sia dell’echinacea angustifolia che dell’echinacea pur-
purea nel prodotto è quella non solo d’esercitare un effetto immu-
nostimolante, ma anche e soprattutto di aiutare a contrastare le infe-
zioni del tratto superiore dell’albero respiratorio. Pertanto, la pre-
senza di questi estratti orienta Rubrovital Plus come coadiuvante nel
trattamento delle infezioni delle alte vie respiratorie.
La vitamina C, presente in questo integratore, aiuta a proteggere le
cellule dell’ospite dai danni provocati dalle specie tossiche dell’ossi-
geno generate durante il processo infiammatorio e può contribuire a
ridurre la durata e la severità delle infezioni microbiche e virali delle
prime vie aeree. Inoltre, la vitamina C aiuta a stimolare le funzioni
leucocitarie (in particolare quelle dei neutrofili e dei monociti), svol-
ge un importante ruolo nella proliferazione dei linfociti Natural Killer
e nella chemiotassi, contribuendo ad aumentare la loro attività.
Rubrovital viene completato da tutte le vitamine del gruppo B com-
prendenti anche la vitamina B12 e l’acido folico. La vitamina B1,
indispensabile per il metabolismo del glucosio, è stata addizionata al
fine di evitarne la carenza durante gli stati febbrili o diarroici; le vita-
mine B6, B12 e l’acido folico contribuiscono a modulare la risposta
immune dei linfociti denominati "T helper"  e dei Natural Killer (NK)
e possono agire come immunomodulanti, specialmente nei confron-
ti dei linfociti NK, CD8 e T. 



L
e nostre
tradizio-
ni ga-
s t r on o -

miche, per lo
più contadine

e “mediterranee”, come
piace dire ai tanti nutrizioni-
sti, dietisti e dietologi, fonda-
no le proprie conoscenze su
una saggezza molto antica,
che ha condotto generazioni
intere a fornire calorie buone
ai lavoratori di un tempo.
Quando il lavoro era per lo
più manuale, occorreva dis-
porre di forza, energia, luci-
dità, buona volontà. 
In inverno la base della cuci-
na tradizionale contadina era
legata, così, all’uso dei legu-
mi, la cosiddetta “carne dei
poveri”, a causa del contenu-
to ottimale di proteine di
ottima fattura. 
C’è da dire che i profumi pro-
venienti da un paiolo o da un
tegame di terracotta fanno
apprezzare da sempre fagioli,
lenticchie, ceci e quant’altro,
regalando, prima all’olfatto,
poi al gusto, uno dei piaceri
più arcaici e sani che esistano

ANTEAS SICILIA
Piazza Castelnuovo 35 - Palermo

Tel/Fax  091 6112744
e-mail: anteas.sicilia@gmail.com

www.anteassicilia.it

SPORTELLI DI SEGRETARIATO SOCIALE PER INFORMARE IL CITTADINO:

sui suoi diritti riguardo a sanità, assistenza, attività socio-ricreative e culturali
del territorio.  Inoltre, fornisce informazioni su previdenza, servizi e attività pub-
bliche e private, sul volontariato e su criteri e modalità per accedervi

LE ALTRE ATTIVITA’ DELLA NOSTRA ASSOCIAZIONE

E’ sempre meglio un buon piatto di legumi

di Diego Fabra
diego@fabra.biz
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in cucina. 
Ma dobbiamo dare qualche
consiglio per fare in modo che
il nostro organismo tragga il
massimo del beneficio dal
consumo di queste pietanze.
Innanzitutto, i legumi secchi
vanno messi in ammollo per
almeno due ore, con un paio
di cambi acqua e buoni
risciacqui. Questo per elimi-
nare i fitati che producono
gas intestinali. 
Poi, la dose, che non deve
eccedere i quaranta grammi a
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ne. Infine, integrare sempre
con l’uso in giornata di un
agrume o altro cibo ricco di
vitamina C. Noi consigliamo
di consumare i legumi così
fatti tre volte la settimana, al
posto della carne o del pesce.  

MINESTRA DI CECI E ZUCCA
Ingredienti: 80 gr di ceci sec-
chi, 200 gr di zucca sbuccia-
ta, 1 cipolla piccola, 1 carota,
1 mezza gamba di sedano, 1
decilitro di olio extravergine
d’oliva, 2 spicchi d’aglio, 1
rametto di rosmarino tritato,
8 decilitri d’acqua, 1/2 cuc-
chiaio di sale grosso 
Preparazione: Lessate i ceci
in una casseruola (dopo aver-
li messi a bagno per 6/8 ore
prima), assieme alla carota,
al sedano, alla zucca nell'ac-
qua salata. A cottura ultima-
ta, frullate col frullatore ad
immersione. A parte, in un
padellino portate a tempera-
tura un po' alta l'olio. Ritirate
dal fuoco e subito mettete il
trito d’aglio e il rosmarino a
soffriggere e immediatamen-
te versate l' olio,il rosmarino
e l’aglio nella pentola.

porzione (pesati a crudo,
naturalmente). Meglio asso-
ciare ai legumi una dose pari
di cereali integrali, come
riso, pasta, farro o orzo.
Inoltre, procurare un’alga
Kombu e aggiungerne un paio
di centimetri alla zuppa alla
quale dev’essere associata
una quantità ben maggiore di
verdure, come biete o spina-
ci, e ortaggi quali carote e
cipolle. La zuppa così ottenu-
ta va cosparsa solo alla fine di
buon olio d’oliva extravergi-

U
n centro semiresidenziale ed una comunità residenziale
terapeutica per adolescenti con disturbi psicopatologici
sono stati realizzati all’Aiuto Materno, presidio dell’Asp
di Palermo. Entrambi i servizi sono stati promossi, orga-

nizzati e gestiti dall’U. O. C. di Neuropsichiatria dell’infanzia e
dell’adolescenza dell’Asp. Il centro semiresidenziale vede pro-
tagonisti, per la parte sanitaria con equipe multiprofessionale di
neuropsichiatria infantile l’Asp, mentre, per l’attività riabilita-
tiva, il Comune di Palermo per il tramite del privato sociale. Per
l’anno 2013 è stata selezionata la Cooperativa il “Canto di Los”.
Il centro accoglierà 15 adolescenti, di entrambi i sessi, con gravi
disturbi psicopatologici, che necessitano d’interventi sanitari e
riabilitativi. I ragazzi continueranno a vivere nel loro ambiente

di vita familiare, scolastico e sociale, e saranno trattati, in
alternativa al ricovero ospedaliero, con cicli di interventi tera-
peutico-riabilitativi giornalieri. La comunità residenziale tera-
peutica, la cui attivazione è prevista per la prima metà del
2013, rappresenta la prima esperienza pubblica nel servizio
sanitario regionale. Anche questa struttura nasce dalla collabo-
razione tra l’Azienda sanitaria provinciale ed il Comune di
Palermo. Usufruisce del finanziamento della Legge 328, in quan-
to rientra tra le azioni finanziate dal Piano di zona del distretto
sociosanitario 42. La residenza ospiterà 10 adolescenti, di
entrambi i sessi, con gravi disturbi psicopatologici, per i quali  si
riterrà opportuno l’allontanamento dall’ambiente d’origine o
dalla famiglia. 

Realizzati a Palermo due centri per adolescenti con disturbi psicopatologici



Centro Dialisi

CENTRO EMODIALITICO

MERIDIONALE

Direttore Sanitario

GRAZIA LOCASCIO

Specialista in Nefrologia

PALERMO - via Generale Cantore 21 - Tel. 091 302741 - 091 302451

Fax 091 301243 - e-mail: centroemodialitico@libero.it

ASSISTENZA MEDICA 24 ORE SU 24 ORE

Specialisti Radiologi
Via Roma, 386 (90139) Palermo 
Tel. 091.6117891 - cellulare 331 8494744

Radiologia digitale - RX a domicilio - Ortopantomografia

Telecranio per Ortodonzia - Mammografia H.F. digitale

Stereotassi - T.C spirale - Risonanza magnetica aperta -

Ecotomografia 3D live 

(Internistica, Senologia, Ginecologia, Ostetricia 3D, pediatrica,
muscolo-tendinea ed osteoarticolare)

Eco-Color Doppler e PWR-Doppler 

(vascolare, oncologico, fetale)
Ecocardiografia, Cardiologia, Morfometria vertebrale digitale,

Senologia, Mineralometria ossea computerizzata

(M.O.C. - D.E.X.A. - Dual Energy X-ray Absorption)

Si riceve per appuntamento tutti i giorni escluso il sabato 
dalle ore 9,00 alle 13,00 e dalle 15,30 alle 18,00

Cappellino & Cappellino s.n.c.

L
i hanno
definiti i
“ n u o v i
poveri”:

sono i padri
separati, le

nuove vittime della disgrega-
zione della famiglia moderna,
che si sentono derubate del-
l’amore dei propri piccoli, e
arrivano, in non pochi casi, a
perdere la dignità di uomini,
lavoratori, cittadini. Sono
oltre 5 milioni in Italia, per lo
più operai, impiegati e inse-
gnanti e, di questi, 800 mila
rasentano la soglia della
povertà. Colpiti dagli attuali
tagli agli stipendi, se non
licenziati in tronco, e da un
carovita senza precedenti,
devono sobbarcarsi per obbli-
go di legge spese doppie per
l’affitto e le mille necessità
di ogni giorno. Una ricerca
Eurispes del 2009 rileva in
proposito come, solo per l’as-
segno per il mantenimento
dei figli, un padre versi al
mese circa 445 euro, senza
contare le cifre per le spese
legali. Va da sé che, quando
le entrate non riescono più a
coprire le uscite, è l’inizio di
un incubo che può portare a
vivere ai limiti della decenza,
dove un pasto caldo e un letto
comodo sono lussi destinati ai
più fortunati, come quelli che
possono tornare a vivere con i
genitori. Il resto affolla le
mense della Caritas o di qual-
che altro istituto di benefi-
cienza (il 25% degli ospiti
delle mense dei poveri sono
reduci da separazioni o divor-
zi), oppure vive in automobi-
le, precipitando in una spira-
le di depressione e miseria da
cui uscire è difficilissimo.
Il destino dei padri separati è

Padri separati: l’esercito dei nuovi poveri

di Angela Ganci - psicologa psicoterapeuta
angela.ganci@virgilio.it
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S.O.S. GENITORI

PENSI CHE NON SIA POSSIBILE TROVARE 

CHI TI AFFIANCHI IN MODO SERIO E RESPONSABILE 

NEL TUO RUOLO DI GENITORE A COSTI ADATTI 

ALLE TUE TASCHE?

IL MONDO INCANTATO

VIA G. SCIUTI 102 - TEL. 091346907 - CELL. 320 6276289

CHIAMACI E TROVERAI LA SOLUZIONE

quasi esclusivo alla madre,
relegando i padri al ruolo di
portafogli da spremere. Forse
molte controversie tra ex-
coniugi si attenuerebbero se
si risparmiasse ai padri il
dolore delle battaglie per il
diritto di visita che aggrava il
dissanguamento economico e
la disperazione; d’altronde i
drammi delle aggressioni
post-separazione affondano
le radici proprio in questo
clima di impotenza economi-
ca e rabbia.
Se separarsi non è per tutti e
prospettare soluzioni non è
semplice, è possibile, però,
usare la moderazione e la col-
laborazione per evitare ulte-
riori danni ai figli, dato che il
loro benessere dipende da
quello dei genitori.
Continuare a condividere
civilmente la casa coniugale
potrebbe essere una soluzio-
ne (di certo una maniera per
ammortizzare le spese e per-
mettere ai padri di condurre
una vita dignitosa).
In ogni modo, una riapertura
del dialogo, con l’aiuto di psi-
cologi e mediatori familiari,
permetterebbe di placare
risentimenti comuni in molte
ex-mogli che le spingono, più
o meno consapevolmente, a
usare i figli come arma di
ricatto per avere l’assegno. 
Al di là di ogni considerazione
di ordine umano e morale, un
uomo senza dignità personale
ed economica è un padre
disperato che non sarà in
grado di accompagnare i figli
nel complesso percorso della
vita e non potrà, perciò, esse-
re per loro un valido punto di
riferimento.  Un fatto che una
buona madre non dovrebbe
mai sottovalutare. 

un problema ancora sommer-
so, poche le indagini che ne
indicano la portata precisa,
sporadiche le misure per con-
trastarlo (uno dei pochi
esempi è in Lombardia, dove
la Provincia ha messo a dispo-
sizione alcuni alloggi e un
supporto che permetta di
ritrovare un’autonomia).
Non è sempre possibile (né
produttivo) cercare colpe o
ragioni. Vari sono i motivi che
decretano la fine di un matri-
monio, anche se a farne le
spese sono sempre i figli, il
cui diritto a vivere con
entrambi i genitori è condi-
zione fondamentale per una
sana crescita. Un diritto lar-
gamente disatteso nel nostro

Paese, in cui dal 2006 è in
vigore l'affido condiviso,
mentre i bambini continuano
a essere affidati in modo

Comunque, la prima cosa  da fare – avverte il Dott. Pennisi - è
smettere di fumare, ma anche evitare il fumo passivo, gli
ambienti inquinati e polverosi, cercando di vivere nelle migliori
condizioni possibili, nel rispetto di una prevenzione primaria”.  
Seguire alcuni importanti accorgimenti, sia di prevenzione pri-
maria (tra i quali  quello di sottoporsi a vaccinazione per i sog-
getti più a rischio),  che secondaria (seguendo terapie farmaco-
logiche costanti e regolari durante l’anno e per tutta la vita,
così come avviene per i cardiopatici e per i diabetici)  è fonda-
mentale  al fine di evitare la riacutizzazione della patologia, e
il peggioramento della sintomatologia. 
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ALLERGOLOGIA
DOTT. CLAUDIO RAGNO
Specialista in Allergologia e immu-
nologia clinica. Centro di
Allergologia e Immunologia clinica
“Dott. Claudio Ragno”, diagnosi e
cura delle allergie. Presso il centro
si effettuano: Test allergologici per
la diagnosi delle malattie respirato-
rie, delle allergie alimentari,  per
allergie a farmaci, per allergie ad
anestetici locali; spirometria, dia-
gnosi delle malattie Immunologi-
che. Riceve a Palermo in via XII
Gennaio 16. Per prenotazioni, tele-
fonare ai numeri. 091 584114 -
cell. 337 895499

ASSISTENzA
IRIS - SERVIzI ALLA PERSONA
ASSISTENzA DOMICILIARE
Assistenza anziani, malati, disabili
inclusi farmaci a domicilio, conse-
gna di spesa, riordino e piccole puli-

zie della casa. Via Pitrè 164/A - Tel.
0917026528 - 329 9504144 -
www.irispalermo.com - www.pagi-
negialle.it/ irispa - iriscooperati-
va@libero.it

CASE DI RIPOSO
COMUNITA’ ALLOGGIO 
PER  ANzIANI “GRETA”
Assistenza 24 ore. Servizio lavan-
deria. Pasti. Attività ricreative e reli-
giose a richiesta. Ambienti climatiz-
zati. TV in camera. Via Simone
Cuccia 1 (angolo via Libertà).  Tel.
0916268045 - Cell. 3481511882/
3293324702

DERMATOLOGIA
DOTT. ANGELO RAFFAELE CINqUE
Dermatologia e malattie sessual-
mente trasmesse. Penescopia, dia-
gnosi e terapia degli HPV (condilo-
mi), mappatura nevica, esame in
epiluminescenza dei nei, diagnosi e

mento in via G. Bernini 47. Tel.
091201881 - 338 9151537 - 327
1627887

NEUROLOGIA
DOTT. MARIO GUARINO
Specialista in Neurologia, Psichia-
tria, Medicina Legale. Riceve per
appuntamento: a Palermo in via
Ariosto 22 (telefono 0917303177
cellulare 333 6957892). A
Monreale, chiasso C. Menotti 3. Tel.
0915506399). E-mail marioguari-
no.mg@libero.it

NEFROLOGIA
DOTT.SSA GRAzIA LOCASCIO
Specialista in Nefrologia. Direttore
sanitario del Centro Emodialitico
Meridionale di Palermo in via
Generale Cantore, 21. Terapia con-
servativa e terapia sostituiva del-
l’insufficienza renale. Tel.
091302451 - 091302741

terapia del linfedema, linfodrenag-
gio, diatermocoagulazione, criote-
rapia. Via R. Wagner 9, Palermo,
tel. 091335555

GASTROENTEROLOGIA
DOTT. SERGIO PERALTA
Dirigente Medico U.O. di Gastro-
enterologia ed Epatologia -
Responsabile U.O.S. di Endoscopia
Digestiva Policlinico, Piazza delle
Cliniche 2, tel. 0916552186 -  Cell.
338 6963040 - e-mail: peralta.ser-
gio@yahoo.it

NATUROPATIA
MARIA GRAzIA COSTANTINO
Naturopata: riflessologia plantare,
digitopressione, bioenergia, shatsu,
massaggio terapeutico - Cro-mote-
rapia - Efficacia nei risultati del trat-
tamento della cellulite - Benessere
totale del corpo. Si organizzano
corsi formativi. Riceve per appunta-
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I
l termine
generico di
d i s t r o f i a
muscolare

designa un
gruppo di gravi

malattie neuromuscolari a
carattere degenerativo assai
diverse tra loro. In comune
hanno la capacità di causare
un’atrofia progressiva della
muscolatura scheletrica,
impedendo ai pazienti di
muoversi autonomamente. 
Si stima che circa l'1% della
popolazione italiana sia affet-
to da malattie neuromuscola-
ri e questa percentuale corri-
sponde al 10% di tutti gli
ammalati neurologici. 
Oggi i pazienti hanno a dispo-
sizione strumenti come le
carrozzine elettriche che con-
sentono loro di muoversi age-
volmente. Anche se gli sport
comuni siano loro impediti
dalla patologia, grazie a que-
sto strumento, negli anni ‘80
in Olanda gruppi di pazienti
hanno creato l’hockey su car-
rozzina elettrica (in inglese
“wheelchair hockey”).
Questo sport è stato introdot-
to nel 1992 nel nostro Paese
grazie agli sforzi promossi
dall’Unione Italiana Lotta alla
Distrofia Muscolare (acronimo
UILDM). Questa disciplina ha
conosciuto, così, un vasto
successo, tanto che, finora,
operano 30 squadre su tutto il
territorio nazionale. Questo
sport, infatti, ha consentito
ai pazienti di mettere in pra-
tica un’attività che permette

di Francesco Sanfilippo 
sanfilippofran@nellattesa.it
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loro di reagire alla depressio-
ne e all’isolamento e può
essere svolto da qualsiasi
paziente senza limiti d’età.
Esiste anche una federazione
aderente al Comitato para-
olimpico e un campionato
nazionale regolamentato. 
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Lo sport e l’UILDM alleati contro la S.L.A .

facili da sostenere per una
piccola associazione sportiva.
A questo si aggiungono le dif-
ficoltà causate dalle patolo-
gie, dai pregiudizi, dai timori
dei pazienti e dallo scarso
supporto offerto dalle leggi.
La Sicilia, nonostante ciò, è in
ottima posizione, poiché pos-
siede 4 squadre, di cui una, la
Red Cobra, che opera a
Palermo, concorre per salire
alla massima divisione di que-
sto campionato. Questa squa-
dra è stata originata da una
sezione dell’Uildm di Palermo
che ha cambiato il nome in
quello attuale nel 2011. 
Per combattere i pregiudizi,
l’associazione sportiva omo-
nima ha istituito un progetto
che ha l’obiettivo di indirizza-
re i ragazzi e le ragazze affet-
ti dalle malattie neuromusco-
lari all’hockey su carrozzina
elettrica. Il progetto prevede
l’istituzione di una scuola
dedicata a questo sport con
l’ausilio d’istruttori e di tec-
nici specializzati. In questo
modo, si vuole offrire ai
pazienti la possibilità di
socializzare tra loro e di
divertirsi, superando la paura
e la diffidenza verso la socie-
tà che ci circonda. 
Gli allenamenti della squadra
si tengono ogni martedì e gio-
vedì dalle 16 alle 17,30. Chi
fosse interessato ad assistere,
può anche provare la carroz-
zina elettrica e il materiale
sportivo presso la palestra E.
Majorana in via G. Astorino 56
a Palermo.

Purtroppo, si tratta di uno
sport sport costoso,: le tra-
sferte richiedono in media
400 euro, senza tenere conto
delle spese accessorie o
straordinarie. Sono costi che
limitano l’espansione delle
squadre, perché non sono

S  E  G  U  I  T  I   D A L L A   P R I M A

costanza. Venti sigarette fumate in un arco di tempo molto
lungo non sono granchè pericolose. Ma venti sigarette fumate in
un giorno accorciano la vita di cinque ore. 
Così occorre che esercizio fisico e dieta vegetariana siano
costanti  per promuovere tante e tante ore di vita sana in più.
Questi sono i motivi per cui ci vedrete sempre più spingere sulla
“Medicina degli stili di vita”, quella, cioè, che determina una
qualità di vita straordinaria, sempre che si abbia voglia di lot-
tare per sconfiggere il mostro di una vita pigra, qualunquista
nelle scelte, comodista, grassa, superficiale, falsamente attiva,
stressata, al servizio dei colossi multinazionali della tecnologia,
della comunicazione di massa, della pubblicità e della distribu-
zione alimentare. Occorrono nuovi modelli di vita per attrarre
su ognuno di noi il dolcissimo piacere di stare al mondo in piena
salute. Un piacere ancor più grande se pensato, scelto, voluto,
conquistato. 

NOI LO DICIAMO DA SEMPRE…



COME SI GIOCA
A SUDOKU
Munitevi di
gomma e mati-
ta. Si devono
disporre le cifre
da 1 a 9 in una
griglia quadrata
di nove caselle
per lato suddivi-
sa in altrettanti
riquadri, in
maniera che in
ciascuna riga,
colonna e sezio-
ne ogni cifra
compaia una
sola volta. Per

dare al solutore un punto di partenza, alcune caselle sono già
riempite: la loro quantità determina il grado di difficoltà dello
schema. Si procede ragionando per esclusione e scrivendo un
numero soltanto quando si è sicuri, senza tirare o indovinare. Le
soluzioni del sudoku e del cruciverba sono in basso in questa pagina

CRUCIVERBA SUDOKU

ORIZZONTALI
1 Vuole tutto
per sè 7 La bam-
bola del capo 11
Chiara, nitida
12 Simbolo del-
l'antimonio 14 Il
genere musicale
di Eminem 15 Vi
si spremono le
olive 18 Il più
lungo fiume ita-
liano 19 Oppu-
re... a Londra
20 Vi naque il
fisico Evangeli-
sta Torricelli 23
Non lo intacca

l'acido 25 Fanno parte delle scarpe 27 Il tutto bene del cowboy
29 Altro nome della feluca 30 Indica possesso 32 Con sè 33
Trieste 34 Lo sono gru e fenicotteri 39 Altopiano asiatico 40
Affluente della Sesia 41 Fu la capitale dei Moabiti 43
Cinquantuno per i latini 45 Si gioca ai cavalli 47 La sitter dei
cani 49 Una Monna famosa per il suo sorriso 52 Si conta dalla
nascita 53 Goffo, confuso 54 Onorevole

VERTICALI
1 Il vino nei composti 2 Freddo intenso 3 Una bella della...
"Belle Epoque" 4 Andati in poesia 5 La più famosa poetessa del-
l'antica Grecia 6 Pratica la solitudine e la mortificazione della
carne 8 Antica città della Mesopotamia 9 Un test per accertare
la presenza di un tumore femminile 10 E' il massimo 13 Si usa
per vedere da lontano 16 Sì per i tedeschi 17 Pseudonimo del
pittore Gionata Gesi 21 Scorre in Svizzera 22 Il nome di Cruise
24 Nota sovrana 26 Guadagno, incasso 28 Scatola di montaggio
29 Pippo per i veneti 31 Un coloratissimo papagallo 32 Il sim-
patico Umberto dei Gatti di Vicolo dei Miracoli 35 Tutto per gli
inglesi 36 Istituto Tecnico Torinese 37 Può essere moscia 38 si
usano in molti giochi 42 Così si definiscono gli zingari 44 Vale sei
46 Santo in breve 48 Iniziali di Bramieri 50 Lo è chi segue la
moda 51 Alta Tensione

ODONTOIATRIA
DOTT. GIUSEPPE NOCERA
Terapia delle disfunzioni cranio-
mandibolari - Kinesio-elettromio-
grafie - Ortodonzia. Riceve per
appuntamento in via Massimo
D'Azeglio, 9/B  Tel. 091343308 - e-
mail: info@nocera. odontoiatra.it.
www.nocera-odontoiatra.it 

ORTOPEDIA - TRAUMATOLOGIA
AMBULATORIO POLISPECIALISTICO
DI ORTOPEDIA - TRAUMATOLOGIA E
MEDICINA DELLO SPORT  L’EMIRO
Responsabile:  Dott. Sergio Salom-
one. Trattamenti riabilitativi patolo-
gie ortopediche e traumatologiche -
FKT. Prevenzione- diagnosi e cura
dell'osteoporosi - densitometria
ossea (DEXA).  Medicina legale.
Certificazioni sanitarie. Tel.
091213197 - 211223 - Fax
0917025983. Via Eugenio L’Emiro
22 (zisa). Parcheggio riservato

interno. www.centroemiro.it

OzONO-TERAPIA
DOTT. SALVATORE ALESSANDRA
Ozono-terapia. Terapia delle ernie
discali - Trattamento dell’artrosi e
delle malattie degenerative -
Terapia delle ulcere diabetiche -
Malattie infiammatorie intestinali.
Riceve per appuntamento in via
Raffaello Mondini 17. Tel.
0917308541. Cell. 393 6808817.
E-mail salvoalessandra@gmail.com

PODOLOGIA - POSTUROLOGIA
DOTT. GIUSEPPE ALAGNA
Specialista in Podologia sportiva -
Posturologia - Esame Baropodo-
metrico - Ortesi Plantari. Riceve per
appuntamento in via Sciuti 15
Palermo. Tel 0915079998 - cell.
366 5395738. sito web: www.
podoposturologiadottalagna.it.. 
E-mail: pepalagna@gmail.com

PSICOLOGIA
STUDIO DI PSICOLOGIA ARTETERA-
PIA E PSICODRAMMA DOTT.SSA G.
CINÀ - DOTT.SSA C.DE FRANCHIS
Consulenza e sostegno psicologico
individuale e di gruppo, di coppia e
familiare. Gruppi di promozione del
benessere e terapeutici di Arte-
terapia e Psicodramma; Valutazio-
ne psicodiagnostica, Metodo Feuer-
stein.  Ambiti: Psiconcologia; Distur-
bi del comportamento alimentare,
dell'ansia, dell'umore, dello spettro
autistico;Interventi terapeutico-
riabilitativi nell'ambito psichiatrico
e neuropsichiatrico infantile e della
disabilità; Gruppi di supporto alla
genitorialità; Intervento metacogni-
tivo attraverso il programma P.A.S.
Lo studio si avvale della collabora-
zione di psichiatra e dietista. Per
appuntamento: tel. 329 3330515 /
3284787228. Via Marchese Ugo
56, Palermo. Sito web: artetera-

piapsicodrammapalermo.word-
press.com

DOTT. CATERINA D’ANNA
Psicologa - Psicoterapeuta. Specia-
lista in Psicologia del Ciclo di Vita
Università di Pavia - Psicoterapia
del bambino, dell’adolescente e
della famiglia. Riceve in via Tripoli
18 Palermo. Tel. 0916121290 -
cell.329 4321204.

DOTT.SSA GISA MANISCALCO
Psicologa e Psicoterapeuta ad indi-
rizzo sistemico-relazionale. Dia-
gnosi, consulenza, sostegno e psi-
coterapia individuale, di coppia e
familiare. Riceve per appuntamen-
to in viale Lazio 64 (angolo via delle
Alpi) a Palermo. La prima consulen-
za psicologica è gratuita. Cell. 333
3025287 - E-mail: info@gisamani-
scalco.com. Sito web: www.gisama-
niscalco.it

S O L U Z I O N I

CRUCIVERBA SUDOKU
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IUn po’ di relax
Benevenuti nella nostra pagina di giochi. Il gioco non è solo un passatempo, ma un utile esercizio delle facoltà intellettive.  E'
un'azione solo in apparenza ba-nale: o semplice. In realtà si tratta di una palestra che stimola le cellule mentali e permette
di mantenere un ottimo stato di forma, a venti come a novant’anni…e oltre.
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Per tenere sotto controllo i disturbi osteoarticolari, in natura
esistono diverse erbe dalle spiccate proprietà antinfiammatorie
che possono aiutare a lenirli. 
Quando il dolore si concentra nelle articolazioni, l’artiglio del
diavolo, pianta originaria dell’Africa, universalmente conosciu-
ta per le sue proprietà analgesiche e antinfiammatorie, è indi-
cato nella cura dell’artrosi, dei reumatismi e di altre manife-
stazioni articolari dolorose. Studi effettuati hanno evidenziato
come un suo uso regolare possa alleviare significativamente il
dolore e migliorare l'elasticità e la mobilità delle articolazioni,
pur presentando possibili effetti collaterali a danno dello sto-
maco, al pari degli antinfiammatori di sintesi. E’disponibile in
forma di pastiglie  e di pomata per uso topico. Altra proprietà
significativa di questa pianta è quella di favorire l’eliminazione
dell’acido urico, risultando efficace nella cura della gotta.
Buoni risultati si riscontrano nel trattamento delle tendiniti. 
Un toccasana contro i dolori da trauma e gli strappi muscolari è
rappresentato dall’arnica. Disponibile sotto forma di gel,
creme, pomate o compresse e granuli omeopatici. Oltre ad eli-
minare il fastidio, aiuta a riassorbire gli ematomi. 
Un rimedio contro dolore di ogni natura, che interessa partico-
larmente ossa, articolazioni e muscoli, è la spirea ulmaria. E’
l’unica pianta che contiene dosi elevate di acido salicilico tanto
da essere nota come aspirina vegetale. Se essiccata, ha maggior
effetto, quindi meglio assumerla in compresse, una dopo il
pranzo e la cena fino alla scomparsa dei sintomi. Per i dolori
cronici si possono seguire cicli anche di tre mesi.
Considerando che i dolori osteoarticolari possono essere dovuti
anche ad un deficit di mineralizzazione ossea, come nel caso
dell'osteoporosi, esistono piante come il bamboo e l’equiseto
che possiedono azione rimineralizzante e che devono essere
assunte con continuità e per periodi prolungati, anche in asso-
ciazione con piante con azione antinfiammatoria e analgesica
come quelle prima citate o con farmaci convenzionali.  

DOLORI MUSCOLARI E ARTICOLARI In caso di indolenzimento muscolare dovuto ad eccessivi sforzi
o ad intensa attività fisica, si consiglia l’uso di rosa canina per
le sue proprietà antidolorifiche e antinfiammatorie. Perfetta
anche per preparare il corpo all’allenamento prevenendo
sovraccarichi muscolari e articolari: in questi casi si consiglia di
assumere una capsula prima di fare sport.  Per la sua azione
lenitiva, analgesica, antinfiammatoria  e distensiva è consiglia-
bile un massaggio (due volte al giorno fino al miglioramento dei
sintomi) con un mix  di olii essenziali di timo, di ginepro, di can-
fora e di lavanda disciolti in olio di mandorle. Per un bagno rilas-
sante e decontratturante, invece, si possono aggiungere all’ac-
qua calda 7 gocce di olio essenziale di timo.
Per prevenire i dolori articolari e muscolari è fondamentale
seguire qualche semplice accorgimento: evitare il sovrappeso e
perdere qualche chilo di troppo per non stressare le articolazio-
ni;  fare attività fisica moderata e regolare, evitando di esegui-
re sport che sollecitino e sottopongono a eccessivo sforzo le
articolazioni, come il tennis, lo sci o lo jogging. 
Si consigliano invece le passeggiate, il nuoto, l’acquagym, lo
yoga.
Anche l’alimentazione gioca un ruolo importante per alleviare

i dolori articolari. Particolarmente indicati sono gli alimenti ad
alto contenuto di omega 3, vale a dire pesci come salmone e
tonno, ma anche semi di lino e olio d’oliva, noci e alghe. 
Sono utili, inoltre, gli ortaggi e frutta (come le banane, le mele,
i meloni d’inverno, la melagrana, i fichi d’india, la zucca, le
carote, il cavolo rosso o i broccoli),  noti per contribuire a ridur-
re l’infiammazione e il dolore a livello dei muscoli e delle arti-
colazioni. Questi alimenti sono fonti di flavonoidi antiossidanti,
ma anche di vitamine e minerali che possiedono un’azione anti
radicali liberi. 
Attenzione invece a non eccedere nel consumo di cibi ricchi di
zuccheri semplici, quali dolci, pasta, pane e cereali, in genere
privati della crusca, patate fritte, bibite, in quanto contribui-
scono a distruggere le cartilagini articolari favorendo l’aumen-
tano del dolore e l’infiammazione. 


