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SPECIALE SALUTE

I'informatore

Quel mal di testa...

Puo essere considerato il risultato di processi patologici che prevedono l'interazione di cervello,
vasi sanguigni e terminazioni nervose che circondano i vasi. Il ruolo di “Al.Ce.”

urante un at
tacco ol cefa-
lea, il dolorsa &
lespressions di
cid che il nostro cervel-
lo percepisce gquando gh
mungona precisi segnali
dalla periferia: ad ezem
pio la modificazions deal
calibro del vasi sangul
i, o U'attivazione di fibre
nervose, o ancora la con
trazions di alcuni muscoli
proricraric.
Alleanza Cefalalgic (Al
Ce. Group - CTRANA Foun
dation Onlusk & un gruppo
operativo della Fondazio
ne Cirma Onlus costituita
da parxienii & medici che
lavorano di concerto per
migliorare la qualits del
I'asgistenza e dells infor-
maziont per i sogootil af
fettd da "mal di testa”.
Il gruppo fa parte dell”Al-
leanza Intermazionale Ce-
lalalgici (World Headache
Alliance - WHA) sin dal
1989, annc delle sus costi
tuzione, ad & socio fonda-
tore della European Hea-
dache Allianes (EHAN. oo-
stitultas] nell’aprile 2008
per maglio sostenere le
ragioni dei cefalalgicl eu
ropei
Cosa faociamo
Seopo prindcpals di AlLCe
& guetlo di diffondere in
formazioni zulla cefalea
per aiutare | pazienti a
meglio comprendere |
propri disturkd, come an-
che la possibilita di gestir
I eom trattamant] acepua-
1i.
I nostre programmi adu-
cativi sono rivolti anche
al mondo del "non cefalal-
gici®, cioé a colaro che, a
valte, non Si rendono ap-
pieno conto del perché
un “semplice mael di esen”

possa interrompere una
CEng. una riunions, un
BEAITIE,

Un'ulteriore finalila &
guella di richlamare Fat
tenzione di un numero
sempre magglore di per
sone & di istifuzioni sui bi-
soErd del celalalaici

Al Ce. collabora con i
Centiri Cefalee che hanno
'acereditamento di gua-
Hta del CIRNA (Network
laliano Cefaleed

I gruppl regionali sono
apert alle adesioni di tut-
th | paxientl con cefples &
alle loro famiglie.

Il nogtra sito walb

[ fulcro per gl scambi con
| goel & le divalgazionea &
rappresemntato dal nosiro
gito wab wwwcalalea it
Gli utenti possono accs-
ders A un elenco di centrd
cefalee accreditat] dalla
Fondazione CIRNA onlus

I medici di basa posso
no chisdere informaziond
sulle cefales. GGH iscritid
Al Ce. possono usufruire
i un servizio dl consulen
zadi 1T Hvelio

Sul sito sl possano trovars
articoli & interviste sull 'al-
tivitha di Al Ce. e sulle cofa
lee in geners e il foram di
SOSLEENO. ALY COME B8
Zit perdars suggeriment
zul sito, & diventaio spon
taneamente un forum in
cul ogel centinain di oe-
falalgicl si raccontano 2
gl confronland senza pau-
re. il tutio grazie all'opera
guotidiana di Lara Meari-
zhi. il noatro Presidents.
Inoltre rubriche temati-
che su problemi specific
riguardantl le cefales che
vengono via via arricchite
ol muond argomantl lenu-
te dall’'equipe di esperti
cha lavora @ collabors con

la Fondazione CIENA,
oyueall:

ARMADIO
FARMACEUTICO:

creata per medici In cerca
di informeassioni relative al-
le poasibill terapie farma
colomichs dell emicrania &
della cefalea a grappolo:

IL DIZIONARIO

DELLA CEFALEA:

ed Il suo glossaric delle
cefalea hanno 'obietti
vo di forndre agll utentd di
questo sito la possibilita di
comprondere @ utilizza
re al meglio i linguaggio
medico e ottimizzare il
processo di comund cazio-
ne medico-paziente;

APPROFONDIMENTI:
dove sono racoolti ung se-
ries di articoli che splega
no le cafales;

CEFALEE

E ALIMENTAZIONE:
cottura dei cibi, tipologise
di alimenil, Intolleran
ze alimentari, utili infor
mazionl pear combatiore
il mal di testa adottando
una corretts aducazions
alimentare

CEFALEE E ORMOMI:
l'emicrania & una “malat
tin della donna”. Infatti,
& presents in entramiy i
seas] in ugual misura fino
alla puberts, ma & preva-
lente nel sesao femminile
dall’adoleacanen alla mea-
nopausa

Marzia Segn, PhD
Coordinators gedle arthits
tecnico pratichs CLID
Oipartimento dl Diecipline
Odortostomatologiche
“S. Palazl”

Ansia; amica 0 nemica?

AEia & dnozione comurné come lo paura. la
rahbbia, la tristezza e lo giola, ed he una funzio
n& adattive importente, i relazione ad una m-
pida atiivazione corporea di fronte o sifucziont
NUOvE
NOn sempre Derc € cosi...
Lansig & un'emozione naturoie e unmversade; not provia-
Mo unansio normale " guando passicmo da o) che é
famiiare. provato e certo g oo che g ignoto ed indeter
midnaio, & possibile infoill deseriverla come un attivazio
e paicofisica che giuto menta ¢ corpo ad affrontare ed
adafiors: o qualcosd dil neovo ed inearto.
Tiettavio pud aocadere che non SSomo capact i superore
del tutto una situazione a nal non familiare, oppure allo
stato d'allerta non corrisponds una reale sifuazione da
frontegoiare @ risolvere; (n tal caso Ponsg 51 frasforma
da nizposta del futto noturale ed adatiivg & preccoupa-
zione sproporzionato ed rrealistica, assumendo wnae
connatazione di disequidibrio dal benessera paicofision &
perdendo lo funzione di elemento di crescile e maiura-
zione, trasformandoss cost in un elemento Emitarnte
Chissia evenienso pud preseniarsi per diversi motivi,
spegsn difficilmente tdentificabil in generale acende
poiche vi @ una valuigzione errald delle percezionl che
rcevigmo da parte det nostrd processt cogniting.
Quando cio accade ln persona tende a sviluppare diver
se risposte dif comportamento, un esempin € il comypor
tamenio di evitamento, aitraverso U guale lg personn
evita volordariemente ¢ npefutamente i contatio con la
fornte d'ansia; per esempio o vicinanze af cani, ai ragi,
ai topl nol caso-di ohi soffre i Fobia verso animali ed an-
che versa luoghi e ziliaziont come prendere wn aeren, o
migtropolitana, § mezzd pubblicl, slore in un supermerco-
1o, in autostrode @ (nguast iuite guelle gituazion fn o
il soggetio ha un basso vello di contrallo.
Tali tendenze glimeniono di eonseguenze it maonlera
sempre maggione o pawre verso gli elementi del veole
soprre elencotl drrvando in certl pasi estrami o svilup-
pare anche attacchi di panico,
Gt gtregsors, ovvero i elerreentd di forte stimolazione
ambientale (intesi appunto anche come sifLoIioni, espe:
rignze, eventl @ persong) che producorns wna sollecitazic-
ne sl organismao, subiscono sempre un eloborozione di
tpa eognitive, dalle guale dipende in gran parte la rea-
zione delle persona.
Lansia & una sua possthile conseguenza ed in fal senso
rizielta fondaomentale conoscerlo e saperin gestire.
Dott. Igor Guidotti
Psicologo

I CONSIGLI A TAVOLA: COME ORIENTARSI SUL BIO

“Arcimboldo’” e la natura:
i segreti dei prodotti biologici

L'alimentazione gioca un ruclo de-
terminants sulla nostra salute, di
gran lunga superiore a quanto nor-
malmente non & sia portati a crede-
re. Non tutti sanno, infaiti. che nel
mondo i gono energie che possono
avere effetti positivi o negativi sul
nostro organtamo. Ad asemplio slu-
di scientifici hanno dimostrato che
la carndg causa sgereasivita asbalzi
d'umore e, fermentando nel tratto
Inteatinala, pud condurrs gll’insor-
genza di pericolose malattie 12i qui
la necessita dl riscoprire la proteine
vegetali, quali legumi, tofu e seitan
gugst] ultiml possonn essare prepa-
rati in un modo delizioso e veloce
da cucinare. Otthiml anche | cereali
integrali- riso, avena, segale & mi-
glic. ad esempio. Per comprender-
ne 1 hanefici basti pensare che il ri-
o indegrale contiene una guantita
di gquatiro volte superiore di magne-
sio; due dil potassio, due di lerra e
ire di vitamine B1. B2 & PP rispetio
al riso Hanco: par poler assumernrs 1o
stesse sostanze nuiritive contenuta
In un etto di riso integrale blsogne-
rebbe mangiarme circa cingue et di
cuallo blanoco, Gl alimentl integeali
& biologici, esenti da peaticidi e con-
servant, saziano di pla perche nuo-
tromo di pitl @ non vengono raffinati,
coma accade par | comund alimeanti
che a volte possono eszere tratiati
con solventl chimici. Nel momenti
difficili & di stress, inoltre, possano
venire in nostro aiuto complementi
alimentari come polline, pappa rea-
le & garme di grano, Come orientar-
2i nel mondo dei prodotti biologici?
Cl sono ditte artigianall che lavora-
no con serietia. Comunogue marchi

come Bicagricert, Demeter, Atah.
Eoocert-b. Bio-agr coop garaniisoo-
no controlli eguenti nells ariende
Come oi 2 pun avvicinare a questo
lpo dl alilmentaziona? Bisogna oo
minciare gradualmente, iniziando
A aoatituire U riso blanco con guallo
sent integrals, ad esempio. a usa-
rét dadi senes ghuitammato, blacottl
dolcificati con malto e senza grassi
idrogenath, frutta seces senza soifu-
ri. the verde. pane integrale biologi-
o cotto nel forno & legnd. Col tem-
po il nostro palato riscoprira i sapori
antichi & sapremo apprezzare anche
i piatti pit zemplici, guadagnandon:s
stouraments in salute, equilibrio psi-
co-fizsico &, perche no, in bellezza
Per informazioni contatiare Arcim-
boldo, erborizteria e alimenti biolo-
gicl. a Vigevana. in via dal Popolo 28
Tel 0381 B2545




