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Stress ... cosa bisogna sapere

Mi sentivo come un criceto che
corre sulla ruota senza arrivare da
nessuna parte. Spesso lavoravo 16
ore al giorno e non avevo quasi mai
il fine settimana libero. Riuscivo a
vedere la mia bambina solo quan-
do ormai era addormentata. Che
rabbia! Lo stress mi stava facendo
ammalare” (Kari, Finlandia).

ari non € un caso isolato.
Secondo un istituto di igie-
e mentale del Regno Uni-
to, un lavoratore britannico su cin-
que avrebbe accusato disturbi fisici
a causa di stress nel corso della sua
carriera, € uno su quattro avrebbe
pianto sul posto di lavoro a causa di
pressioni che non riusciva a gestire.
Durante la recente recessione eco-
nomica le ricette per antidepressivi
hanno subito un’impennata senza
precedenti. Vediamo quali i fattori
da considerare:
Cosa vi ha causato stress?
* Incertezza (economica o di altro
genere)
* Un programma molto intenso
» Conflitti interpersonali
* Un evento traumatico
Come ha influito su di voi?
* Problemi di salute
» Stanchezza emotiva
+ Difficolta a dormire
» Depressione
* Difficolta a relazionarsi
L’organismo reagisce allo stress
attivando un sistema di emergenza.
Vengono rilasciati ormoni che acce-
lerano il respiro e il battito cardiaco
e aumentano la pressione sanguigna.
Inoltre si riversano nel flusso san-
guigno cellule ematiche e glucosio.
Questa serie di reazioni ci prepara
a far fronte al cosiddetto stressor,
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cio¢ lo stimolo che causa lo stress.
L’organismo torna alle sue condi-
zioni normali quando questo stimolo
scompare. Ma se persiste, si puo fi-
nire in uno stato di ansia o tensione
cronica, come un motore che rimane
accelerato. Quindi per il nostro be-
nessere fisico e mentale ¢ importante
riuscire a gestire lo stress.

Quale tipologia di persone
ha una sofferenza maggiore allo
stress?

In generale le personalita che
hanno piu difficolta a interagire
e gestire lo stress sono quelle per-
sone che hanno una competitivita
spinta in tutti gli aspetti della vita,
un atteggiamento molto aggressivo
e una insofferenza spigliata verso i
ritmi e le condizioni altrui. Queste
persone in generale hanno molta
tensione muscolare e difficolta al
rilassamento; hanno una ipervigi-
lanza e la volonta assidua di voler
fare un illimitato numero di cose in
un limitato periodo di tempo. Una
persona capace di tenere € man-
tenere nel tempo una aggressivita
ridotta, una competitivita giusta,
una capacita di adattarsi ai bisogni
altrui e una tendenza a fare cose
proporzionalmente al tempo dispo-
nibile avra un rilassamento generale
del corpo anche a livello muscola-
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re, oltre a riuscire maggiormente a
fronteggiare qualsiasi tipologia di
stress con una minor possibilita di
ammalarsi. Oggigiorno lo stress ¢
visto solo dal suo lato negativo; in
effetti viviamo in un periodo in cui i
livelli di stress sono altissimi, livelli
mai visti prima d’ora e ogni giorno
la necessita di una maggiore veloci-
ta propositiva e produttiva porta il
corpo e la mente di ognuno di noi a
problematiche sempre piu serie con
un allontanamento sempre maggio-
re dal cosiddetto “BENESSERE” o
Vivere Bene! Bisogna tener conto
pero che non tutto lo stress ¢ nega-
tivo: in questo caso ci troviamo a
parlare di eustress caratterizzato da
stimolazioni ambientali costruttive
e interessanti (promozione lavorati-
va con maggiori responsabilita, ma
anche maggiori soddisfazioni).

Quando invece parliamo di pro-
blematiche serie dovute a stress
stiamo parlando si distress: lo stress
cattivo diventa causa primaria di
scompensi emotivi e fisici.

Lo sforzo causato da distress per
cercare di cambiare una situazione
che non si pud cambiare o per adat-
tare il nostro corpo a una condizione
non fisiologica e non salutare porta
a un interessamento cronico dello
stress ¢ quindi a malattia.

EEGESTIRE LO STRESS

Di per sé lo stress non € nocivo.
L’American Psychological Asso-
ciation ha dichiarato: “Lo stress sta
agli esseri umani come la tensione
sta a una corda di violino: se ¢ poca
il suono sara spento e cupo, ma se
¢ troppa sara stridulo oppure la cor-
da si spezzera. Lo stress puo darci il
colpo di grazia o puo rendere friz-
zante la nostra vita. Il segreto sta
nel saperlo gestire”. C’¢ anche da
dire che le persone variano in quan-
to a temperamento e salute. Cio che
stressa una persona forse non stressa
un’altra. Ad ogni modo, se a motivo
del vostro programma siete cosi tesi
da non riuscire a rilassarvi o a gestire
eventuali imprevisti, forse siete trop-
po stressati. Per cercare di “far fron-
te” al continuo stress, alcuni fanno
uso di alcol, stupefacenti o tabacco.
Altri instaurano un rapporto anoma-
lo con il cibo o vegetano davanti alla
TV o al computer, abitudini che, an-
ziché risolvere il vero problema, for-
se non fanno altro che peggiorare la
situazione. Come possiamo dunque
imparare a gestire lo stress?

Molti sono riusciti a gestire le
situazioni stressanti della vita ap-
plicando i pratici consigli contenuti
nella Bibbia. Sono consigli la cui
saggezza ¢ stata collaudata nel cor-
so del tempo. Potrebbero essere utili
anche a voi? Pensate a questa do-
manda analizzando quattro comuni
cause di stress.

Bl1 INCERTEZZA

Nessuno ¢ al riparo da tutti i pro-
blemi. Come dice la Bibbia, “il tem-
po e ’avvenimento imprevisto capi-
tano a tutti” . Come potete affrontare
il senso di incertezza? Provate a fare
quanto segue. Parlate delle vostre
preoccupazioni con un familiare o
un amico fidato. Gli studi dimostra-
no che il sostegno di chi ci vuole
bene rappresenta sempre una prote-
zione contro 1 disturbi collegati allo

stress. In effetti, “il vero compagno
ama in ogni tempo, ed ¢ un fratello
nato per quando c’¢ angustia” Non
siate pessimisti cronici. Un simile
modo di pensare non farebbe altro
che esaurire le vostre energie emo-
tive. E poi i vostri timori potrebbero
non verificarsi mai. Un detto saggio
dice: “Non siate mai ansiosi del do-
mani, poiché il domani avra le pro-
prie ansieta” Avvaletevi del potere
della preghiera e della meditazione,
focalizzando la vostra attenzione su
tutto quello che vi puo donare pace e
benessere interiore.

> UN PROGRAMMA

MOLTO INTENSO

Un programma estremamente
denso fatto di spostamenti, lavoro,
studio, figli piccoli o genitori anziani
puo innalzare il livello di stress. Per
giunta sottrarsi ad alcune di queste
attivita potrebbe essere impossibile.
Allora cosa potete fare?

Cercate di ritagliarvi dei momen-
ti per voi e concedetevi il giusto ri-
poso perché E meglio una manciata
di riposo che una doppia manciata di
duro lavoro e correr dietro al vento.
Stabilite cosa ha la priorita e abbiate
uno stile di vita ragionevole. Pensate
a come potreste semplificarvi la vita,
magari riducendo le spese o la quan-
tita di tempo che passate al lavoro
magari ottimizzandone la qualita.
Kari, menzionato all’inizio, a un cer-
to punto si ¢ fermato a riflettere. “Mi
resi conto che il mio stile di vita era
improntato all’egoismo”, ha scritto.
Ha ceduto la sua attivita e ha co-
minciato a fare un altro lavoro, che
gli permette di passare piu tempo a
casa. “Abbiamo un tenore di vita un
po’ piu basso”, ha ammesso, “ma io
e mia moglie ora non siamo piu co-
stantemente sotto stress e abbiamo
piu tempo da passare in famiglia e
con gli amici. La pace interiore che
provo adesso non la baratterei per
nessuna opportunita di lavoro”.

: Pillole di salute

B3 CONFLITTI

INTERPERSONALI

I contrasti, soprattutto nell’am-
biente di lavoro, possono generare
molto stress. Se incontrate questo
tipo di difficolta potete fare diverse
cose per migliorare la situazione.
Quando qualcuno vi fa innervosire,
cercate di non perdere la calma. Non
gettate benzina sul fuoco. “La rispo-
sta, quando ¢ mite, allontana il fu-
rore, ma la parola che causa pena fa
sorgere 1’ira”, dice un antico prover-
bio. Cercate di appianare i contrasti
in privato e in maniera rispettosa,
cosi facendo mostrerete considera-
zione per ’altra persona. Provate a
capire i sentimenti e il punto di vi-
sta altrui. Chi fa questo “rallenta la
sua ira”, dato che si mette nei panni
dell’altra persona . Inoltre riesce an-
che a vedersi con gli occhi dell’altro.

Cercate di perdonare. Il perdono
non ¢ solo un gesto nobile: & anche
terapeutico. Secondo uno studio del
2001 “provare risentimento” produ-
ce “un considerevole aumento” del-
la pressione sanguigna e del battito
cardiaco, mentre un atteggiamento
pronto a perdonare diminuisce lo
stress .

Bl“IL MIGLIOR PUNTO

DI PARTENZA” PER

RIDURRE LO STRESS

“Apportare certi cambiamenti
allo stile di vita ¢ il miglior punto di
partenza” per ridurre lo stress, affer-
mano gli Istituti Sanitari Nazionali
americani. “Cominciate a seguire
una dieta sana ed equilibrata, a con-
cedervi sufficiente riposo ¢ a fare
esercizio. Inoltre limitate 1’assunzio-
ne di caffeina e alcol e state alla larga
da nicotina, cocaina e altre sostanze
che creano dipendenza”. Lo stesso
ente suggerisce anche di prendersi
qualche giorno di vacanza, passare
del tempo con familiari e amici, im-
parare a fare qualche lavoretto ma-
nuale o a suonare uno strumento.
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Ricerca Gfk , dotazione tecnologica aumentata

di oltre 50% in 5 anni

Medici sempre piu connessi,
Il 93% usa Il web per lavoro

cienza e tecnologia sempre
piu a braccetto: il 93% dei
medici italiani usa ogni gior-
no il web per il lavoro, collegandosi
in media 8 ore alla settimana. La
dotazione tecnologica dei camici
bianchi ¢ aumentata di oltre il 50%
in 5 anni, secondo una ricerca Gfk,
promossa da Univadis, portale di ri-
ferimento della divulgazione scien-
tifica specialistica, che oggi a Mila-
no presenta la rinnovata piattaforma
italiana nel corso del convegno ‘Il
futuro dell’in-formazione medica’.
Gli accessi avvengono non piu
solo da pc, ma anche da altri di-
spositivi mobili: 1’88% dei medici
utilizza uno smartphone per lavo-
ro (con un incremento del 51% ri-
spetto al 2013) e il 61% un tablet
(+55%). 1l medico cerca soprattut-
to aggiornamenti professionali e

. B
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informazioni: linee guida per dia-
gnosi e trattamenti, informazioni e
studi sui farmaci, approfondimenti
sulle patologie. Univadis, servizio
di Aptus Health, ¢ una piattaforma
rivolta a oltre 3 milioni di profes-
sionisti della salute in piu di 90 pa-

-,

esi ¢ in 17 lingue.

“Univadis rappresenta fin dalla
sua origine un portale che racchiu-
de in sé informazioni di alta qua-
lita, non finalizzate a pubblicizza-
re farmaci, e sintesi di alto valore
scientifico. Una bussola, un buono

strumento per la pratica clinica per
tutti 1 medici e anche per i medici
di famiglia”, spiega Paolo Spriano,
medico di medicina generale, vice
presidente Snamid e medical writer
Univadis.

“Piu del 30% degli aggiorna-
menti scientifici dei medici avviene
attraverso la rete, soprattutto per il
medico specialista. Internet con 1
siti web, i portali dedicati, le ban-
che dati, la letteratura, le riviste e
gli articoli rappresenta uno dei
primari canali di informazione”,
osserva Paolo Bortolussi, product
manager - brand and customer ex-
perience Gfk Italia. I portali di ser-
vizio dedicati, come Univadis, da
piu di 10 anni presente sul mercato
italiano, rappresentano il terzo ca-
nale di informazione digitale piu
utilizzato dai medici.

“C’¢ un vuoto da parte delle
istituzioni pubbliche a fornire in-
formazioni, vuoto che viene colma-
to da progetti come Univadis che
ha la capacita di avvicina i medici
alle informazioni di cui hanno biso-
gno”, sottolinea Eugenio Santoro,
responsabile del Laboratorio di in-
formatica medica dell’Irccs Istituto

Questo accordo, “contiene elementi di dibattito

di ricerche farmacologiche Mario
Negri.

I social ricoprono ormai un ruo-
lo attivo anche nella formazione del
medico: piu della meta del campio-
ne, il 59% degli specialisti e il 54%
dei medici di base, utilizza i canali
social per la propria professione:
network di colleghi, associazio-
ni scientifiche, riviste scientifiche
e siti di aziende farmaceutiche. Il
30% di tutti i medici utilizza Face-
book, mentre LinkedIn viene con-
sultato soprattutto dagli specialisti
per il 28%, contro il 17% dei me-
dici di base.

Attiva, secondo i dati della ricer-
ca, anche la comunicazione ‘peer
to peer’ per un confronto con i col-
leghi: si creano gruppi WhatsApp
(38% di specialisti e 32% di medici
di base) o mailing list tra colleghi
(29% tra gli specialisti € 23% tra i
medici di base). Mentre lo speciali-
sta utilizza il confronto per analiz-
zare casi clinici (80%), il medico di
base, nell’82% dei casi, si scambia
informazioni sugli aspetti normati-
vi e burocratici della professione.

L’uso di Youtube ¢ sostanzial-
mente analogo: 46% per lo specia-

lista contro 41% medico di base. Lo
specialista usa il canale per seguire
congressi, presentazioni di esperti
o tutorial sull’uso di un device me-
dico; mentre il medico di base per
diagnostica, per immagini e tutorial
sull’uso di un device medico. An-
che le App dedicate alla professio-
ne vengono utilizzate: 1’85% dagli
specialisti e il 73% dai medici di
base, soprattutto per la posologia
dei farmaci, per i calcoli di indici
medici specifici e per le interazioni
farmacologiche.

Oggi, il 10% dei medici consi-
glia al paziente app specifiche che
consentono di ricordare al pazien-
te le visite di controllo, monitorare
I’aderenza alla terapia, comunicare
e condividere esami e referti con il
medico. “Mi sembra incoraggiante
questa apertura verso la tecnologia
e le app, ma c’¢ anche molto da
fare sulla formazione per muoversi
in questa ‘giungla’. La tecnologia ¢
importante, ma deve esserci sempre
spazio per il confronto specialisti-
co umano”, sottolinea Guendalina
Graffigna, coordinatrice del Centro
di ricerca sull’engagement Engage-
Minds Hub.

Tumori, la proposta
In 15 punti per cure ideal

CCUn accordo di legislatura” in 15 punti, che
delinea un percorso assistenziale ideale per
1 pazienti malati ¢ onco-ematologici, finalizzato a
ottimizzare la loro presa in carico e cura. E’ la pro-
posta, presentata oggi a Roma, per un’intesa fra le
associazioni di pazienti aderenti al progetto ‘La sa-
lute: un bene da difendere, un diritto da promuovere’
e 1 politici nazionali e regionali che fanno parte degli
Intergruppi parlamentari e consiliari del progetto. Il
documento - di cui si ¢ parlato al Forum istituziona-
le ‘Lotta ai tumori e tutela dei pazienti: un impegno
per la nuova legislatura’, in corso nella capitale - sara
presto fatto pervenire sui tavoli di tutti i partiti che
si presenteranno alle prossime elezioni legislative e
regionali e sara oggetto di discussione e di confronto

con tutti gli attori del sistema salute.

“L’accordo di legislatura vuole essere una sorta
di programma politico sulle patologie oncologiche
- dichiara Annamaria Mancuso, presidente di Salu-
te Donna Onlus, I’associazione pazienti che coordi-
na il progetto ‘La salute: un bene da difendere, un
diritto da promuovere’ - dalle Reti oncologiche alle
Breast Unit, dallo psico-oncologo al centro di assi-
stenza e servizi, dal programma ‘Guadagnare Salute’
sugli stili di vita alla lotta alle fake news, il paziente
oncologico ¢ oggi al centro di un universo che ne-
cessita di politiche attente e dedicate. Come associa-
zioni pazienti vigileremo affinché tutto cid avvenga
nel rispetto dei vincoli e della sostenibilita del nostro
sistema sanitario”.

che sono costanti nell’universo dell’oncologia, ma ha
il pregio della sintesi e della chiarezza negli obiet-
tivi”, secondo Paolo Marchetti, direttore dell’unita
operativa complessa Oncologia Medica dell’ospeda-
le Sant’ Andrea di Roma. “I percorsi diagnostico-tera-
peutici assistenziali, ad esempio, sono stati approvati
in molte Regioni” ma si tratta spesso di strutture che
non sempre assolvono alla loro ‘missione’. Questo
per una serie di ragioni, spiega Marchetti, come “la
mancanza di un soggetto dedicato all’applicazio-
ne pratica delle decisioni del ‘percorso’, I’estrema
frammentazione dei sistemi informatici, che rende
pressoché impossibile ottenere una reale e qualificata
attivita d’integrazione delle informazioni, inficiando
il risultato della discussione interdisciplinare. Tutto
questo si puo decisamente migliorare”.

Tra i 15 punti dell’accordo: il Piano oncologico
nazionale (scaduto nel 2016 e non ancora rinnovato),

le reti oncologiche, i registri tumori, le Breast Unit, i
Pdta e il team multidisciplinare nella gestione a 360°
del paziente oncologico. E ancora: i centri accoglien-
za e servizi, il fondo per i farmaci oncologici innova-
tivi, 1 test diagnostici e 1’accesso agli studi clinici, la
psico-oncologia, le campagne di comunicazione sugli
screening oncologici e gli stili di vita, fino all’annoso
fenomeno delle fake news.

“Questo accordo ¢ un manifesto di politica sanita-
ria che, nei limiti della sostenibilita del sistema, puo
davvero costituire un programma ambizioso ma rea-
lizzabile”, precisa Ruggero De Maria, direttore dell’I-
stituto di Patologia Generale dell’universita Cattolica
di Roma e presidente di Alleanza Contro il Cancro.
“Nella Regione nella quale lavoro, il Lazio, sara im-
portante, insieme a un lavoro qualitativo in profon-
dita, implementare un’informatizzazione efficace per
essere preparati alla rivoluzione delle nuove strategie
diagnostiche che analizzano il genoma tumorale”.
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Aziende iInformano:

Consorzio promozione caffe

Caffe e Benessere: una nuova ricerca fa
chiarezza sugli effetti della caffeina su memaoria,
vigilanza e rischio di malattia

n nuovo studio pubbli-
cato su Scientific Report
potrebbe aiutare a capire

come il consumo di caffeina in-
fluenza il cervello e 1’organismo.
Esperimenti sulle cellule neuro-
nali umane possono contribuire a
spiegare gli effetti della caffeina
sul rischio di malattia, sulla me-
moria e sulla vigilanza.

Una nuova ricerca ha studiato
I’effetto della caffeina sui neuro-
ni con dosi comparabili alle nor-
mali abitudini di consumo: “Acu-
te doses of caffeine shift nervous
system cell expression profiles
toward promotion of neuronal
projection growth”, pubblicata a
settembre su Scientific Report
(https://www.nature.com/arti-
cles/s41598-017-11574-6).

Lo studio ha evidenziato che
la caffeina promuove le connes-
sioni neuronali, fornendo pos-
sibili ulteriori informazioni sul
meccanismo d’azione di questa
sostanza sulla memoria e sulla
cognizione.

La ricerca rappresenta un’e-
splorazione dei processi cellulari
che possono aiutare a spiegare i
molti effetti fisiologici della caf-
feina, come 1’aumento della vigi-
lanza'? e la capacita potenziale
di ridurre il rischio di malattie
neurodegenerative®’. In parti-
colare, il team di ricercatori di

Svezia, Finlandia, Regno Unito
e Giappone che hanno condotto
lo studio - primo nel suo genere -
hanno analizzato la perturbazione
dei cambiamenti di espressione
genica causata dalla caffeina in
un modello di cellule neuronali
umane, il modello piu vicino al
sistema nervoso centrale umano®.

I ricercatori hanno stimolato
i neuroni con livelli di consumo
normali di caffeina (3 uM e 10
uM) per periodi di 1, 3 e 9 ore.
I risultati hanno mostrato un’atti-
vazione dipendente dal dosaggio

dei primi “geni immediati preco-
ci” dopo 1 ora. I “geni immediati
precoci” sono geni che rispondo-
no rapidamente — spesso in pochi
minuti — agli stimoli cellulari.
Alcuni di questi geni sono lega-
ti al sistema immunitario ¢ altri
sono legati all’apprendimento
e alla memoria. L’esperimento
ha rivelato che la caffeina ha in-
crementato alcuni processi neu-
ronali (“upregulation”) e ne ha
ridotto altri (“downregulation”).
L’"upregulation” ¢ un processo
che incrementa il segnale a una
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cellula; ¢ simile a quando un se-
gnale radio viene aumentato per
assicurare che il messaggio verra
trasmesso; al contrario, la “down-
regulation” riduce il segnale alla
cellula. Una cellula riceve da va-
rie fonti segnali — come il siste-
ma immunitario ¢ nervoso - che
trasmettono informazioni su cosa
fare. La caffeina ridurrebbe i pro-
cessi del sistema immunitario e
potenzierebbe i processi di svi-
luppo della proiezione neurona-
le che sono legati alla memoria
e ad altre connettivitd neurona-
li. Nel complesso, piu geni sono
soggetti a “downregulation” che
ad “upregulation” a causa della
caffeina; tuttavia, maggiore ¢ la
dose di caffeina utilizzata nell’e-
sperimento, piu geni immediati
precoci si attivano.

11 professor Juha Kere dell’l-
stituto Karolinska, in Svezia, uno
degli autori dello studio, ha di-
chiarato: “La caffeina nel caffe
¢ una delle sostanze psicoattive
piu diffuse al mondo, ma sappia-
mo relativamente poco su come

influisce sui neuroni e sulle loro
funzioni cellulari. Saperne di piu
su come la caffeina influenza il
nostro organismo potrebbe aiu-
tare a spiegare perché il caffé e
la caffeina sembrano ridurre il ri-
schio di alcune malattie e miglio-
rare la memoria ¢ la cognizione “.

Il professor Kere sottolinea:
“Ad esempio, la nostra ricerca
dimostra che 1’inibizione della
connettivita neuronale ¢ ridotta
dal normale livello di caffeina —
livelli simili a quello che potreste
bere in un giorno. Questo potreb-
be aiutare a comprendere in par-
te perché ¢ stato ipotizzato che il
caffé possa migliorare la memo-
ria e proteggere contro la perdita
della stessa negli anziani”.

Il caffé, bevuto con mode-
razione, rappresenta un valido
aiuto per il nostro benessere: un
piacere per il palato, una fonte
di buon umore per il suo aroma
inconfondibile e, in generale, un
alleato per la salute dell’organi-
smMo.

Il Consorzio Promozione Caf-
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tipologie di caffé torrefatto, caf-
fé decaffeinato, caffé solubile e
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caffé e caffeina e i loro effetti sul-
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Nota

Lo studio “Acute doses of
caffeine shift nervous system
cell expression profiles toward
promotion of neuronal projec-
tion growth” puo essere letto
su:  https://www.nature.com/
articles/s41598-017-11574-6

Questo studio é stato par-
zialmente finanziato da ISIC
(institute for Scientific Infor-
mation on Coffee). Tale finan-
ziamento non ha influito in al-
cun modo sulla produzione o
sui contenuti della ricerca. Gli
autori hanno dichiarato di non
avere conflitti di interesse.
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In collaborazione con il Comitato scientifico e con tutti i Lettori

» Educazione all’igiene

» 1l metodo Kousmine

* Pianeta acqua

* La donazione del sangue e dei suoi derivati

»  Turbe del sonno e Melatonina

*  Musica, energia e frequenze: energia creatrice

*  Nuovi orizzonti per il trattamento della “leaky gut syndrome”.

o Fibromialgia

* Laverde Irlanda

* Asse intestino-cuore

* Alimentazione e patologie croniche

e Produzione alimentare, salute dell ambiente e salute umana

*  Morbo di Parkinson

» Le basi molecolari del Cancro

» Storia di una Scuola professionale di eccellenza italiana nel mondo

» Lievito-madre e grani antichi: alle origini del Pane

*  Donna e Dolore

* La cassetta del pronto soccorso domestico

*  Organismi Geneticamente Modificati: le verita nascoste

*  Nascono i Comitati Tecnico Scientifici del Centro Italiano di Ricerche in Neuroscienze
Avanzate (CIRNA)

» Peter Gariaev e il DNA fantasma

* PSO.HEL.L insieme, contro la psoriasi

» Intossicazione da metalli pesanti: tutti i metodi per intervenire

* Il metodo Tomatis e la Rieducazione Sonico-Vibrazionale

» UNESCO: i 53 siti italiani Patrimonio dell’'Umanita

*  Glutine: facciamo chiarezza

» Allergie da Nichel: le “colpe” delle monete da 1 e 2 euro

» [l cancro del “fettone” dei cavalli

*  Metodi alternativi alla sperimentazione animale: le ricerche in organo-coltura

o 1l Ciclismo: un laboratorio di Fisiologia umana

» Inquinamento elettromagnetico: come proteggerci

» Enzimopatie secondarie: il fattore unificante in Medicina

* Grana Padano: il formaggio DOP piu venduto e consumato al mondo

* Adattogeni naturali

*  La Memoria dell’ Acqua

*  Omeopatia

» Osteopatia animale

*  Omotossicologia

*  Luppolo, Silicio e prevenzione dell Osteoporosi: Birra, bevanda al femminile

» Idieci minuti che salvano la vita: riconoscere le emergenze

In primo piano:
Post-menopausa, eta dell’oro della donna
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