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Sabato [4] Lunedi 2 2
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H Festa N: ! s
Domenica esta Nezionale Martedi 2 3
S. Luciano S. Emerenziana
7/360 23/344
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Lunedi Mercoledi 2 4
S. Massimo S. Francesco di Sales
8/359 24/343

Salute in famiglia

scofle e tossine Anno nuovo in leggerezza,

pericolose per la

sl come depurarsi dopo le feste

N Il fegato libera H H Y . N
Varted o'l Buoni propositi ® ... Gioved 2 5

N € indispensabile Le feste natalizie regalano momenti unici in fami N
Mercoledi aiutarlo nella glia, tra pietanze gourmet, regali golosi e aperitivi Venerdi
Soyag Eremita sua attivita di di auguri. Lo spirito si alleggerisce, il palato gioisce S5 Troe Thnoreo

depurazione. ma il fegato si sovraccarica! Gennaio & il mese ide-
ale per depurarsi da scorie e tossine. Non servono

diete fai da te e digiuni forzati, basta un buon piano

con agrumi, mele, finocchi e verdure a foglia verde
ricche di antiossidanti. Semaforo rosso per cibi fritti
e grassi, alcool e zuccheri. Portiamo a tavola pesce

Giovedi detox. In\quest(_) per_iodc_) dell'anno, iI_banco frutta e | Giomo delia Memoria Sabato
S lgino Poge verdura € un tripudio di colori: dal bianco al verde, vittime dell'Olocausto oAy
11/356 dall’arancione al viola! Riempi il carrello della spesa ' 27/340

Venerdi azzurro per I'apporto di omega-3 e cereali integra

; . ° cereall Domenica
S. Modesto M. li come riso, farro ed orzo. Per gl! spunt|n_| spezza S. Tommaso d'Ad.
12355 fame, semi e frutta secca a guscio. Labbinamen 28/339

to alimentazione e attivita fisica regolare & sempre

vincente. Corsa, passeggiata, giro in bicicletta: I'im-

portante & muoversi. Per facilitare I'eliminazione di

tossine, & importante bere durante la giornata la 5 N
§|En!?ato wﬁm'ﬂdi giusta quantita di acqua, anche con aggiunta di mix Llsjpos%(njz(!
1335 SALUTE attivi specifici per il drenaggio dei liquidi. Completa 29/338

www.365giornidisalute.it il tuo piano detox in farmacia con infusi e integratori
[ {0 a base di cardo mariano e carciofo.

Domenica Martedi

Lunedi 20 24 Mercoledi 3 1
S. Mauro Ab. S. Giovanni Bosco - S. Ciro M.
15/352 31/336
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Gioved Sabato 1 7
Venerdi Domenica

Pres. del Signore - Candelora
33/334

Sabato

S. Biagio
34/333

Domenica

S. Gilberto
35/332

Giornata Mondiale
contro il Cancro

Lunedi

S. Agata
36/331

Martedi

S. Paolo Miki
37/330

Mercoledi

S. Teodoro M.
38/329
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. N
Giovedi

S. Girolamo Em. - Giovedi Grasso
39/328

N
Venerdi
S. Apollonia
407327
Bs Fi it

Sabato  comamimEte @
S. Scolastica
41/326

H Gi it dial
Domenica o aiete
B.V.M. di Lourdes
42/325

N

Lunedi
S. Eulalia
43/324

N
Martedi

S. Maura - Carnevale
44/323

Per i tuoi amici a
quattro zampe
somministra
antibiotici solo

se prescritti dal

veterinario € non
utilizzare quelli
per uso umano.
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Consiglio del farmacista

Antibiotico-resistenza
Batteri sempre pitl resistenti
per I'abuso di antibiotici

Gli antibiotici sono farmaci specifici impiegati per
debellare e contrastare le infezioni causate dai
batteri. Negli ultimi anni & in aumento il fenomeno
dell’antibiotico resistenza, ovvero la capacita di al

cuni batteri di sopravvivere e moltiplicarsi all'interno
dell’organismo, resistendo all'azione terapeutica
degli antibiotici. La conseguenza é che l'infezione
& piu difficile da trattare ed aumenta la possibilita
di insuccesso della terapia, con gravi rischi per la
salute. Allarmante € anche la minaccia di batteri
multi-resistenti, in grado di vanificare I'efficacia di
pit antibiotici contemporaneamente. La diffusione
del fenomeno & favorita dall’'uso improprio e dall’a-
buso degli antibiotici. Lerrore pill comune €& I'auto-
medicazione senza necessita terapeutica, come
I'assunzione di antibiotici per curare infezioni virali
e non batteriche. La terapia va seguita solo dietro
prescrizione medica, rispettando dosi e durata
del trattamento. In via preventiva, & importante
adottare semplici misure igieniche come lavare
spesso le mani. Per evitare possibili contaminazio-
ni nelllambiente, smaltire correttamente i farma

ci scaduti o avanzati. La salute di ogni persona &
nelle mani di tutti!

| di Quaresima - S. Simone V.
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S Magsie
e Martedi
S e
S menezensle— Mercoledi
S Hen

- 2 2
S. Margherita
53/314

o 2 3
S. Renzo
54/313

) o 2 4
S. Mattia
55/312
Domenica

Il di Quaresima - S. Cesario

56/311

25

[9] Lunedi
S B
e 2 7
S. Leandro
58/309
e o Mercoledi

S. Romano Ab.
59/308

28

Giovedi
S. Giusto
60/307

29

Mercoledi

S. Valentino M. - Le Ceneri
45/322

Festa degli Innamorati

- N
Giovedi
S. Faustino
46/321
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47/320

FEBBRAIO

2024

GENNAIO 2024

M G V S D
3 4 5 6 7
10 11 12 13 14
17 18 19 20 21
24 25 26 27 28
31

MARZ0 2024
L MMGV S D
i 2 3
4 5 6 7 8 9 10
11 12 13 14 15 16 17
18 19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30 31

-
o

PESCI
20/02-20/03

Fasi lunari

@ Lunanuova
@ Primo quarto
() Luna piena
( uttimo quarto

Di uso strettamente personale.

Non esporre in luogo pubblico. Denuncia e
tassa pubblicita a carico di chi lo espone
in pubblico. Vietata la riproduzione parzia-
Ie o totale. Tutti | diriti riservati.

N.B. Gli autori non sono responsabili delle
possibili conseguenze legate allincom-
pleta o erronea interpretazione del testo.
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S. Giovanni di Dio
68/299

Dom. delle Palme - S. Romolo
84/283
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1 Venerdi [)) Domenica 1 7
S. Albino V di Quaresima - S. Patrizio
61/306 77/290
2 Sabato Lunedi 1 8
S. Basileo M. S. Salvatore
62/305 78/289
Domenica () Fosta del Papa Martedi
?;lsuar;egonda - 1ll di Quaresima S. Glgz?ggg
APERTO SOLO MATTINA
ore 9:00 - 13:00
4 Lunedi iomata Mordile ol Mercoledi 2 0
ikjlsag;mlm S. A\essarg}l;/azg
5 Martedi | Giovedi 2 1
S. Adriano S. Benedetto
65/302 81/286
6 Mercoledi Saateglondate Venerdi 2 2
S. Giordano S. Lea
66/301 82/285
7 Giovedi Sabato 2 3
SS. Perpetua e Felicita S. Turibio di M.
67/300 83/284
8 Venerdi Pt e Domenica

Sabato

S. Francesca R.
69/298

Domenica

S. Simplicio P. - IV di Quaresima
70/297

CHIUSO

Lunedi
S. Costantino

71/296

Martedi

S. Massimiliano
72/295

Salute all’aria aperta

Allergie primaverili
Sintomi, rimedi e diagnostica
per scoprire cosa le provoca

In primavera la natura si risveglia: i fiori sbocciano e
rilasciano nell’aria profumi inebrianti ed esplosioni
di pollini al vento! Per alcuni & I'inizio di reazioni
allergiche innescate dall'inalazione degli allergeni,
con comparsa di sintomi fastidiosi come naso che
cola, occhi rossi ed irritati ma anche asma e dif
ficolta respiratorie. Specifici esami cutanei come
Prick test e Patch test aiutano ad individuare I'ak
lergene responsabile per evitarne il contatto. Per
il trattamento dei sintomi, non basta munirsi di
fazzoletti e santa pazienza. Gli antistaminici sono
una valida risposta farmacologica, disponibili sot
to forma di spray nasali, colliri e compresse. Pos
sono provocare effetti collaterali: consulta il tuo
farmacista di fiducia prima dell’assunzione. Valida
alternativa naturale € il ribes nero. Gemme, foglie
e frutti bloccano I'azione dell'istamina e rinforzano
le difese immunitarie. In farmacia puoi trovarlo in
varie formulazioni, come infusi e macerato gliceri

CHIUSO

24
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Lunedi

Annunc. del Signore - S. lsacco
85/282

25

Martedi

S. Emanuele
86/281

26

Mercoledi

S. Augusto
87/280

27

; N
Giovedi
S. Sisto Il Papa

88/279

28

Mercoledi ) co ma attenzione al fai da te in presenza diiperten - Venerdi
S. Arrigo WNI':UTE sione. In caso di allergia persistente e debilitante, S. Secondo M.
e lo specialista pud consigliare I'immunoterapia, in sorers
www.365giornidisalute.it grado di spegnere la reazione infiammatoria alla
[ {0 base del sintomo.
Giovedi Sabato
S. Matilde Regina S. Amedeo

74/293

Venerdi

S. Luisa
75/292
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S. Eriberto V.
76/291
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Santa Pasqua - S. Beniamino M.

Domenica

91/276

31
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Fasi lunari Di uso strettamente personale.
Non esporre in Iogo pubblico. Denuncia e
© Lunanuova tassa pubblicita a carico di chi lo espone
in pubblico. Vietata la riproduzione parzia-
@ Primoquarto  le o totale. Tutti i diritti riservati.
(®) Luna piena N.B. Gli autori non sono responsabili delle

possibili conseguenze legate allincom-

(P uttimo quarto  pieta o erronea iterpretazione del testo.
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Lu nedi Pesce d'Aprile

S. Ugo V. - Lunedi dell’Angelo
92/275

Mercoledi

S. Innocenzo V.
108/259

17

2 Martedi s Fname () Giovedi 1 8
S. Francesco di P. S. Galdino V.
93/274 109/258
3 Mercoledi Venerdi 1 9
S. Riccardo V. S. Ermogene M.
94,273 1107257
4 Giovedi Sabato 2 0
S. Isidoro V. S. Adalgisa V.
95/272 111/256
5 Venerdi - Domenica 2 1
S. Vincenzo Ferrer S. Anselmo
96/271 112/255
Sabato o e Spon Eormn ey Lunedi
i o
7 Domenica o e saite ceaBimo damge. Martedi 2 3
S. Ermanno S. Giorgio
98/269 1147253
8 Lunedi () ® Mercoledi 2 4
S. Alberto Dionigi S. Fedele
99/268 115/252
Salute e benessere
N Il cambio di C bio di stagi Aeniversario N
MgE;tEdl stagione incide sul am Io I S aglone della Liberazione s Ma%olga‘fgglal
sonno. Astenia primaverile: sintomi
Non aiuta la luce tenia p APERTO SOLO MATTINA
e rimedi per affrontarla ore 9:00-13:00
N e!ett"’“'c' Usa_t' Il passaggio dall'inverno alla primavera richiede N
Mercoledi di notte, perché all’organismo un nuovo equilibrio per adattarsi a Venerdi
St caeno M. inibisce la luce, temperatura e ritmi diversi. Il cambio di sta 5. Gleto Pape
melatonina. gione, infatti, incide su mente e corpo, causando
disturbi come nervosismo, spossatezza, insonnia
e diminuzione dell'appetito. Per affrontarlo con
_ N sprint e buon umore, & importante mantenersi in
Giovedi buona salute seguendo semplici consigli. Una die- Sabato
Sooansiao ta bilanciata con pasti leggeri e frequenti consente I
di ricaricarsi per tutta la giornata. Per migliorare il
tono dell’'umore e quello muscolare, praticare atti
vita fisica moderata ma costante, meglio se all’aria
N aperta circondati dal verde. Prima di dormire, evita
Venerdi lo schermo di cellulari e tablet che alterano i ritmi | Seeeiernsere. - Domenica
$,Sido Papa circadiani e disturbano il sonno. Se le corrette abi S, valeria
tudini non bastano, esistono in natura piante che
consentono all’organismo di adattarsi a situazio
ni di stress fisico ed emotivo. Il ginseng potenzia
tono e vigore, I'eleuterococco € indicato in caso di
Sabato ridotta concentrazione, la rhodiola € la pianta det 18 Lunedi
S. Martino Papa WNII:UTE la calma emotiva. Utile integrare con amminoacidi . S. Caterina da Siena
1047263 e vitamine come I'acido folico, in grado di ridurre oz
www.365giornidisalute.it apatia e stanchezza. In farmacia trovi il prodotto
[ {0 pit adatto alle tue esigenze!
1 4 Domenica P R I I E St rtemazionle Martedi 3 0
S. Lamberto S. Pio V Papa
105/262 121/246
Lunedi © 2024
S. Annibale
106/261
MARZ0 2024 MAGGIO 2024
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Primo quarto  le o totale. Tutti i diritti riservati.
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Mercoledi Festa dei Lavoratori O venerdi 7
?.Qg/i;jgppe Artigiano S. Pasg;lga/\gz% ]
Giovedi Sabato 1 8
S. Cesare S. Giovanni | Papa
123/244 139/228
Venerdi Domenica

SS. Filippo € Giacomo
1247243

Pentecoste - S. Pietro di M.

1407227

19

1 Sabato Lunedi 2 0
S. Silvano S. Bernardino da S.
125/242 141/226
Domenica #h Martedi
S. Pellegrino M. S. Vittorio M.
126/241 142/225
APERTO SOLO MATTINA
ore 9:00 -13:00
6 Lunedi Samameame e Mercoledi 2 2
S. Giuditta M. S. Rita da Cascia
127/240 143/224
7 Martedi ® Giovedi 2 3
S. Flavia S. Desiderio V.
128/239 1447223
8 Mercoledi  “htocrs: @ Venerdi 2 4
S. Desiderato B.V.M. Ausiliatrice
129/238 145/222
Consiglio del farmacista
N } I bambini non H T hi H
Giovedi Farmaci per i bimbi
Glove sono aduit Sabato
130/237 146/221
’ e Da usare sempre con cautela, ’
Lo ecco cosa tenere in casa
N apl{m"a“ per Quando si somministrano farmaci ai piti piccoli, la i
Venerdi I'eta pediatrica , prudenza non & mai troppa. | bambini assorbono Domenica
Sipmonino con attenzione i medicinali in maniera differente dagli adulti, per S5 Trinita -S. Fiippo Ner
al dosaggio. questo & necessario usarli sotto controllo medico,
evitando la regola del fai da te. In casa conservare m
i farmaci in luoghi freschi ed asciutti, al riparo dalla
luce solare e secondo le modalita specificate nel N
Sabato foglietto illustrativo. | bambini sono curiosi, per la Lunedi
S M- loro sicurezza, € bene custodire i medicinali in luo- S-hgosine
ghi non accessibili, come un armadietto chiuso a
chiave e dedicato solo ai medicinali. E fondamen
tale conservarli nella loro confezione originale, per
avere sempre sotto controllo la data di scadenza.
Domenica Festa della Mamma Per precauzione, tenere sempre a portata di mano Martedi
$,Rossana- Ascensione del Signore i numeri telefonici di emergenza. Nel kit dei far S Paclo
maci per i pili piccoli non devono mancare mate-
m riali utili per il primo soccorso come termometri e
cerotti. Indispensabili anche antipiretici, soluzioni
reidratanti in caso di diarrea e vomito, soluzioni fi
Lunedi 20 siologiche per lavaggi nasali in caso di raffreddore Merc0|edi
S. Emma . m’ﬁ‘ur! e prodotti per ustioni e punture di insetti. Non esi S. Massimino V.
253 tare a consultare medico e farmacista per infor- o2
www.365giornidisalute.it mazioni su dosaggi, interazioni con altri medicinali
[ |0 e possibili effetti collaterali.
S. Mattia Ap. “ S. Felice | Papa
135/232 151/216
Mercoledi *" %z @ 2 2 4 s Sy Venerdi
i.?;c/)gﬁam V|SI‘aZ|°n552}\/é;/;
APRILE 2024
L MMGV S D L MMG V S D
Giovedi 1 2 3 4 5 6 7 1 2 Faslluna e o puseibo, Denuncia e
$,Uoaldov. 8 9 10 11 12 13 14 3 4 5 6 7 8 9 © Lunamoia teses pubbict s oo oo o sshone
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Sabato o tention
S. Giustino M.
153/214
1 Festa dell:
Domenica Repaborca
S. Marcellino - Corpus Domini
1547213
N
3 Lunedi
S. Carlo Lwanga
155/212
N
4 Martedi
S. Quirino V.
156/211
N Gi ita Mondial
5 Mercoledi e TAmbiente
S. Bonifacio V.
157/210
. N
6 Giovedi ()
S. Norberto V.
158/209
N
7 Venerdi
S. Roberto V.
159/208
Gi ita Mondial
Sabato O el Ocean:
S. Medardo V.
1607207
Domenica
S. Primo
161/206
N
Lunedi
S. Diana
162/205
N
Martedi
S. Barnaba
163/204
N
Mercoledi
S. Guido
1647203
. N
Giovedi

S. Antonio da P.
165/202

365SAiuTE

www.365giornidisalute.it

Salute e benessere

Voglia di star bene
Arriva I'estate, come migliorare
umore e forma fisica

Siamo pronti ad accogliere la stagione piu attesa
dell'anno, con la sua leggerezza ed i ritmi pil lenti.
E il momento di stare all'aperto: camminare al tra
monto, pedalare con gli amici e nuotare tra le onde.
Lattivita fisica incide positivamente sull’'umore, ri
duce il rischio di osteoporosi, migliora le funzioni
cognitive e 'apparato cardiorespiratorio. Approfit
tiamo delle giornate pili lunghe per dormire di pit e
meglio. Un buon riposo allenta le tensioni, accelera
il metabolismo regolando il senso di sazieta e sta

bilizza I'umore. Per un sonno rigeneratore, occorre
evitare cene abbondanti e ricche di grassi ma an
che alcool e caffeina. Lestate € la stagione ideale
per godere dei raggi solari, che stimolano la produ
zione di serotonina, ormone della felicita. Il sole fa

vorisce la produzione di vitamina D, importante per
mantenere le ossa in salute. Alleato della bellezza,
rende la pelle dorata e luminosa ma un’eccessi

va esposizione provoca seri danni cutanei, come
invecchiamento precoce e tumori della pelle. Biso-
gna esporsi con le giuste precauzioni: cappellino,
occhiali da sole e una buona crema solare. In far
macia puoi trovare il prodotto pil adatto e godere
del sole in liberta.

Lunedi

S. Gregorio B.
169/198

17

Martedi

S. Calogero
170/197

18

Mercoledi

S. Gervasio
171/196

19

Giornata Mondiale
del Rifugiato

Solstizio
d'Estate

Giovedi
S

20

Venerdi

S. Luigi Gonzaga
173/194

21

® =*

Sabato

S. Paolino da Nola
174/193

22

[

Domenica

S. Lanfranco V.
175/192

23

Lunedi

Nativ. S. Giovanni B.
176/191

24

Martedi

S. Guglielmo A.
177/190

25

Giornata Internazionale
contro le Droghe

Mercoledi

S. Vigilio V.
178/189

26

) N
Giovedi
S. Cirillo D'Aless.

179/188

27

Venerdi

S. Attilio
180/187

28

Sabato

S8S. Pietro e Paolo
181/186

29

N Giornata Mondiale
Venerdi Donatort el Sankve

S. Eliseo
166/201

©

Sabato

S. Germana
167/200

Domenica

S. Aureliano
168/199

o | | i
OO WN O
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Domenica
SS. Prlmllgbg/alnglg

30

22/06-22/07

Fasi lunari

@ Lunanuova
@ Primo quarto
() Luna piena
( uttimo quarto

Di uso strettamente personale.

Non esporre in luogo pubblico. Denuncia e
tassa pubblicita a carico di chi lo espone
in pubblico. Vietata la riproduzione parzia-
Ie o totale. Tutti | diriti riservati.

N.B. Gl autori non sono responsabili delle
possibili conseguenze legate allincom-
pleta o erronea interpretazione del testo.
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Lunedi Mercoledi 1 7
S eopaio o Ness Cort
Martedi Giovedi 1 8
S. Ottone S. Federico V.
184/183 200/167
Mercoledi Venerdi
S. Tommaso Ap. S. Giusta

185/182

Giovedi
S. Elisabetta
186/181

Venerdi ()

S. Antonio M. Z.
187/180

Sabato

S. Maria Goretti
188/179

00 ~I QU1 WN =

201/166

19

Domenica

S. Lorenzo da B.
203/164

Sat!%gg 2 0
Lunedi

“
S. Maria Maddalena
204/163

S. Camillo De Lellis
196/171

Lunedi [29]

S. Bonaventura
197/170

Martedi

B.V. del Carmelo
198/169

L MMG V

3 4 5 6 7
10 11 12 13 14
17 18 19 20 21
24 25 26 27 28

em LUGLIO
2024

AGOSTO0 2024
S D L MMGV S D
i 2 1 2 3 4
8 9 5 6 7 8 9 10 11
15 16 12 13 14 15 16 17 18
22 23 19 20 21 22 23 24 25
29 30 26 27 28 29 30 31

Ma rtedi 3 0
S. Pietro Crisologo
212/155

Mercoledi

S. Ignazio di L.
213/154

31

Di uso strettamente personale.

Non esporre in luogo pubblico. Denuncia e
tassa pubblicita a carico di chi lo espone
in pubblico. Vietata la riproduzione parzia-
Ie o totale. Tutti | diriti riservati.

Fasi lunari

@ Lunanuova
@ Primo quarto
() Luna piena
( uttimo quarto

N.B. Gl autori non sono responsabili delle
possibili conseguenze legate allincom-
pleta o erronea interpretazione del testo.

Domenica 5 Martedi
S. Edda S. Brigida
189/178 205/162
APERTO SOLO MATTINA
ore 9:00 -13:00
Lunedi Mercoledi 2 4
S. Adriano S. Cristina
190/177 206/161
Prevenzione
Martedi Melanoma Giovedi
S. Armando B . w S. Giacomo Ap.
191/176 L] 207/160
Schivare un tumore temibile:
cause, sintomi e prevenzione
R Il melanoma & un tumore della pelle molto aggres- R
Mercoledi sivo, in grado di diffondersi rapidamente se non Venerdi
o ga e Seconda viene individuato in tempo. Pud presentarsi su S5 Anna e Glogesnin
cute integra o derivare da nei (nevi) preesistenti.
Riconoscerlo & fondamentale per una diagnosi
precoce. Per un’autoanalisi, & possibile farsi gur
dare dalle cinque lettere dell’alfabeto che possono
GlOVC‘dl sggnalare un r|sch|olmelanomq: A come.a5|mme Sabato
S. Benedetto da Norcia tria, quando il neo si presenta irregolare; B come S. Liliana
185/174 bordi frastagliati e indefiniti; C come colore variabk 209/158
le; D come dimensioni superiori ai 6 mm; E come
evoluzione se la macchia si modifica velocemente.
Rivolgersi tempestivamente al medico in caso di
V d\ sospetto, anche per variazioni come rossore intor D .
S gﬂgLMl no al neo, prurito o sanguinamento. E buona re- O Omean!gg
194/173 ’ gola sottoporsi a visita dermatologica almeno una 210/157
volta all'anno, soprattutto in caso di familiarita per
melanoma. La prevenzione € fondamentale fin m
dall'infanzia: esporsi al sole con moderazione, con
particolare attenzione alla pelle chiara e delicata N
Sabato ® o dei bambini. Proteggersi con cappellino e occhiali Lunedi
$,Enrcomp. WSALIUTE da sole ed utilizzare adeguate creme solari soprat- S Merta
. - tutto su naso, orecchie, petto, spalle ma anche
www.365giornidisalute.it cuoio capelluto se calvi. Meno raggi ultravioletti,
[ |0 meno rischi per la salute.
] 1 Domenica Go A

LEONE
23/07-23/08
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S. Gaetano da T.
2207147

S. Rosa da Lima
236/131

23
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1 Giovedi Sabato 1 7
S. Aifonso S. Giacinto Conf.
214/153 230/137
2 Venerdi Domenica 1 8
S. Eusebio S.Elenal.
215/152 231/136
Sabato Gomatewondele | unedi
Side, S
4 Domenica (] Martedi 2 0
o sengrdo e
5 Lunedi Mercoledi 2 1
S. Osvaldo S. Pio X
218/149 234/133
6 Martedi Giovedi 2 2
Trasfiguraz. N.S. S. Maria Regina
219/148 235/132
7 Mercoledi Venerdi

228/139

Venerdi

S. Rocco
229/138

L M MG V
1 2 3 4 5
8 9 10 11 12
15 16 17 18 19
22 23 24 25 26
29 30 31

SETTEMBRE 2024
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2447123
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Fasi lunari
@ Lunanuova
@ Primo quarto
VERGINE (®) Luna piena
24/08-22/09 ( uttimo quarto

Di uso strettamente personale.

Non esporre in luogo pubblico. Denuncia e
tassa pubblicita a carico di chi lo espone
in pubblico. Vietata la riproduzione parzia-
Ie o totale. Tutti i diritti riservati.

N.B. Gli autori non sono responsabili delle
possibili conseguenze legate allincom-
pleta o erronea interpretazione del testo.

Giovedi > Sabato 2 1
S. Domenico S. Bartolomeo Ap.
221/146 237/130
Salute psicologica m
N uando i conflitti H H H .
Venerd; st Terapia di coppia Domenica
. Romano . Ludovico
222/145 generati dalla H A 238/129
T Come f_unzmn_a, pe_rghe_ mm
e farla e in quali casi é utile
terapeutico aiuta “Gli uomini vengono da Marte, le donne da Ve- N
Sabato a trasformare il nere”? Pare proprio di si ed & una storia antica. Il ¢ Lunedi
Sosoranzo M- dolore in forza. cervello maschile e quello femminile hanno diffe- S Hessandro M.
renti sistemi di connessione neuronale: gli uori
ni sono pratici e logici nel pensiero e nell’azione,
mentre le donne mostrano maggiori abilita verbali
e capacita accuditive. In situazioni di stress, I'uo- N
Domenica mo tende a risolvere i conflitti secondo il modello Martedi
Sognata “attacco o fuga” mentre la donna & propensa ad S onse
una risoluzione verbale dello scontro. Queste dif
ferenze biologiche e sociali si ripercuotono nel vi
vere quotidiano della coppia, tra silenzi e critiche,
blocchi emotivi e chiusure. Rivolgersi ad uno psk
Lunedij Gomee inemazionale () coterapeuta aiuta a rimettersi in gioco e a trovare Mercoledi
gég/'ﬂgnu nuove modalita di comunicazione, valorizzando le S. @5?5‘1'22
differenze che spesso non vengono accettate. Il
percorso di terapia di coppia facilita I'incontro con
I'altro, I'ascolto e la gestione delle emozioni. Oc
corre, pero, una forte motivazione ed il desiderio di
Martedi . ritrovare una rinnovata fiducia. Talvolta, la terapia | gousizienise. Giovedi
$;lopolto m’tur! serve a capire che I'amore é finito e che. la cop MartrioS. Giovanni B
pia € unita solo dalla paura della separazione. In
www.365giornidisalute.it questi casi, bisogna imparare ad accettare la fine
[ |0 della relazione, sorridendo a nuovi inizi.

1 4 Mercoledi 0 s T 0 Venerdi 3 0
S. Alfredo S. Pietro di Trevi
227/140 243/124
Assunzione B.V.M. - Ferragosto S. Aristide M.
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Domenica

S. Egidio Ab.
245/122

Lunedi

S. Elpidio V.
246/121

Martedi

S. Gregorio M.
247/120

Mercoledi

S. Rosalia
248/119

. N
Giovedi

S. Teresa di Calcutta
249/118

Venerdi

S. Petronio
2507117

Sabato

S. Regina
251/116

O~ 01 WN -

Domenica

Nativ. B.V. Maria
252/115

Giornata Internazionale
dell'Alfabetizzazione

CHIUSO)

Lunedi

S. Sergio Papa
253/114

Martedi

S. Nicola da Tol.
2547113

Mercoledi

S. Diomede M.
255/112

- N
Giovedi
SS. Nome di Maria
256/111

Venerdi

S. Giovanni Crisostomo
257/110

Consiglio del farmacista

Dolore cervicale
Consigli e rimedi per farlo
passare in fretta

“Ho la cervicale”, espressione tipica di chi lamen-
ta il classico dolore al collo. Piu esattamente, si
parla di cervicalgia per indicare il dolore localizza-
to nel tratto cervicale della colonna vertebrale. Il
dolore puo irradiarsi dal collo alla testa causando
cefalea o fino alle spalle rendendo difficoltosi i mo-
vimenti. Spesso & associato a formicolio, vertigini,
nausea ed intorpidimento. | sintomi sono dovuti ad
eventi traumatici come il comune colpo di frusta,
contratture o patologie degenerative come artrosi
ed ernia al disco. Non si trascuri la malocclusione
dentale ed il bruxismo. Attenzione anche alla po-
stura scorretta. Chi trascorre molte ore davanti ad
uno schermo, tende a chinare la testa in avanti,
sovraccaricando il tratto cervicale. In questi casi,
& bene utilizzare supporti da tavolo per tastiera o
computer e concedersi pause ricorrenti a intervalli
regolari. In via preventiva, praticare regolare attivi-
ta fisica potenzia la muscolatura di collo e spalle.
Yoga e stretching aiutano a sciogliere le tensioni
E cervicali. In fase acuta, dietro prescrizione medi

ca, i farmaci antidolorifici sono un rimedio contro
il dolore. In farmacia puoi trovare cerotti e creme a
base di antidolorifici ed antinfiammatori.

La tensione
emotiva puo
provocare tensione
delle vertebre
cervicali e quindi

dolore. Yoga e
respirazione
aiutano a gestire
ansia e stress .

www.365giornidisalute.it

ng

Martedi

S. Roberto
261/106

17
18
19
20

Mercoledi

S. Sofia M.
262/105

-
Giovedi
S. Gennaro V.
263/104

Venerdi

S. Candida
264/103

Gi ta Inte !
dollapace T oME Sabato
S. Matteo Ap.
265/102
[ Gouinozo Domenica
' inno
i S. Maurizio M.

266/101

22
25
26

27

28

29

e

Mercoledi

S. Aurelia
269/98

-
Giovedi

SS. Cosma e Damiano
270/97

Venerdi

S. Vincenzo de P.

Sabato

S. Venceslao M.
272/95

Giornata Mondiale
del Cuore

Domenica

SS. Michele, Gabriele e Raffaele

273/94

Sabato

Esaltazione S. Croce
258/109

| | [ | |
DO WN =D

H Gi ita Mondial
Domenica i Demosiagia
B.V. Addolorata
259/108

N
Lunedi

S. Cornelio e Cipriano
2607107

SETTEMBRE
2024

AGOSTO0 2024 OTTOBRE 2024
L MmMGV S D L MmMGV S D
1 2 3 4 1 2 3 4 5 6
5 6 7 8 9 10 11 7 8 9 10 11 12 13
12 13 14 15 16 17 18 14 15 16 17 18 19 20
19 20 21 22 23 24 25 21 22 23 24 25 26 27
26 27 28 29 30 31 28 29 30 31

Lunedi

S. Girolamo D.
274/93

30

Di uso strettamente personale.

Non esporre in luogo pubblico. Denuncia e
tassa pubblicita a carico di chi lo espone
in pubblico. Vietata la riproduzione parzia-
Ie o totale. Tutti | diriti riservati.

Fasi lunari

@ Lunanuova
@ Primo quarto
() Luna piena
( uttimo quarto

53

BILANCIA
23/09-22/10

N.B. Gli autori non sono responsabili delle
possibili conseguenze legate allincom-
pleta o erronea interpretazione del testo.
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GNE
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A DOMICILIO
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1 Martedi ® Giovedi 1 7
S. Teresa del B.G. S. Ignazio D'A.
275/92 291/76
2 Mercoledi i @ Venerdi 1 8
SS. Angeli Custodi S. Luca Evangelista
276/91 292/75
3 Giovedi Sabato 1 9
S. Cipriano S. Laura
277/90 293/74
4 Venerdi Domenica 2 0
S. Francesco D'Assisi S. Irene
278/89 294/73
5 Sabato O egnecgman Lunedi 2 1
S. Placido M. S. Orsola
279/88 295/72
Domenica Martedi
S. Bruno Ab. S. Giovanni Paolo Il
280/87 296/71
APERTO SOLO MATTINA
ore 9:00 -13:00
7 Lunedi » Mercoledi 2 3
N.S. del Rosario S. Giovanni da C.
281/86 297/70
8 Martedi Roroni e Giovedi 2 4
S. Pelagia S. Antonio M.C.
282/85 298/69
Salute e benessere
N Un livello idoneo I t H t' N
Mercoledi di polifenoli e mmunonutrient Venerdi
S. Dionigi SS. Crisanto e Daria
SR Vitamine e amminoacidi:
la risposta . . .
dellorganismo gli «<amici» che proteggono
X N oo Vo a molte Pat0|_08|e La scienza parla chiaro: tra alimentazione e siste
Giovedi Prizioisiadl DBl € permette di ma immunitario intercorre uno stretto legame. Gli Sabato
Seqamele M- invecchiare in immunonutrienti sono sostanze preziose contenu- S. Evaristo Papa
salute. te in alcuni alimenti, capaci di potenziare le difese
immunitarie contro virus e batteri pericolosi per la
salute. Vitamine C, B e polifenoli hanno un’azione
N antiossidante e favoriscono il corretto funziona- .
Venerdi mento del sistema immunitario. Carenze di zinco e Q ?Qnrf\c?gé'ﬁm Domenica
P selenio espongono invece I'organismo a maggiore S Floreneo
rischio di infezioni virali. Gli omega-3, contenuti nel
pesce azzurro, hanno effetti benefici sugli stati in- m
fiammatori. Fra gli amminoacidi, la glutammina so-
stiene i muscoli e supporta il sistema immunitario. N
Sabato In circostanze normali viene sintetizzata dal corpo Lunedi
$, Sersfino C. ma in caso di aumentato fabbisogno occorre assu- S-Simone
merla attraverso alimenti come carne, uova, pesce
e tofu. L'arginina ha un ruolo importante nella pro-
duzione di ossido nitrico, in grado di distruggere i
batteri. Restando in tema di amminoacidi, la L-Te-
Domenica anina sostiene le difese naturali: concedersi una Martedi
S, Edoarco Re m’ﬁ‘ur! buona tazza di t&, meglio se verde, ne garantisce il S-Emelinda
s giusto apporto. In caso di dieta carente di immuno- 036
www.365giornidisalute.it nutrienti, & utile ricorrere ad integratori alimentari:
[ {0 parlane con il tuo farmacista.
1 4 Lunedi Giomata Mordie T T 0 B R E Mercoledi 3 0
S. Callisto | Papa S. Germano V.
288/79 304/63
Martedi 2 0 2 4 Gioved
S. Teresa D'Avila Halloween - S. Lucilla
289/78 305/62
SETTEMBRE 2024 NOVEMBRE 2024
L MMGV S D L MmMGV S D
Mercoledi G Nimenasione 1 i 2 3 Fasllunan e g pusoiks, Denuncia e
$,Gerardo Maiella 2 3 4 5 6 7 8 4 5 6 7 8 9 10 @ Lunanuova teees pubhicte s caro oo o serone
9 10 11 12 13 14 15 11 12 13 14 15 16 17 © Primoquarto e o totale. Tutti | dirtt riservati.
16 17 18 19 20 21 22 18 19 20 21 22 23 24 SCORPIONE | (®) Lunapiena 18, Gl autor non sono responsati delle
25 24 25 26 27 28 29 25 26 27 28 29 30 23/40-21/31 | (Y uitimoquarto iz o enanes terpretasone cel o0,
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yﬁersl e(rd‘l Giornaladzllovn:gi:: o
3?)5}‘61 ant
APERTO SOLO MATTINA
ore 9:00-13:00
Sabato
Commemoraz. Defunti
307/60
Domenica
S. Silvia
308/59
Lunedi  Fesegsuine tezorae

S. Carlo Borromeo
309/58

Martedi

S. Zaccaria P.
310/57

Mercoledi

S. Leonardo Eremita
311/56

. N
Giovedi
S. Ernesto Ab.
312/55

O~ 01 WN -

Venerdi

S. Goffredo V.
313/54

Sabato

S. Oreste
314/53

Domenica

S. Leone Magno
315/52

Lunedi

S. Martino di Tours
316/51

Prevenzione

Zucchen e dolcificanti

Un concentrato di energia
da assumere con cautela

La dolcezza, talvolta, fa male! E il caso degli zuc
cheri, carboidrati semplici a rapido assorbimento.
Consumati in eccesso, vengono accumulati dall’or-
ganismo e danneggiano la flora batterica intestina-
le, provocando fenomeni fermentativi con prolifera -
zione di batteri e funghi patogeni. La nostra mente
associa immediatamente gli zuccheri ad alimenti
dolci. Eppure, essi sono contenuti anche nei cere-
ali bianchi raffinati. Per questo, & importante pre-
diligere cereali integrali, capaci di regolare i picchi
glicemici e gli improvvisi attacchi di fame. Spesso
gli zuccheri si nascondono in alimenti salati inso-
spettabili, come conserve e salumi. Leggere bene

Gli zuccheri, che
siano semplici

o complessi,

se assunti nella
giusta quantita,

sono fondamentali
per il nostro
organismo .

Giornata Mondiale
della Filosofia

CHIUSO

Domenica

S. Elisabetta d'Ungheria
322/45

17

Is-gﬂegj 1 8
-Odone Ao
Martedi 1 9
S. Fausto M.
324/43
D e Mercoledi

S. Benigno
325/42

20
21
22
Sm%zzzg
24
25
26
27

Gi ita Mondial H N
della Teevsions. Giovedi
Present. B.V. Maria

326/41

Venerdi

S. Cecilia V.M.
327/40

Domenica

Cristo Re - S. Flora
329/38

Giornata Internazionale d‘
contro Violenza sulle Donne Lune |
. Caterina D'Aless.

330/37

Martedi

S. Corrado V.
331/36

Mercoledi

S. Massimo
332/35

Martedi le etichette ci orienta verso scelte consapevoli e Giovedi
Sipagto M. consente di smascherare gli zuccheri indicati con . Giscomo dela Marca
nomi alternativi, come destrosio, glucosio, frutto-
sio e maltosio. Ci sono etichette che riportano di
citure fuorvianti e accattivanti quali “contiene solo
zuccheri della frutta” o “senza zuccheri aggjunti”,
Mercoledi che ci fanno pensare ad alimenti pit sani e leggeri. | Siormata & Soiidarieta Venerdi
S. Diego m’t‘ur! Non illudiamoci: contengono dolcificanti artificiali periiFoplo Felestnese S. Satumino M.
e con ridotto apporto calorico ma con alto potere dol - 39/
www.365giornidisalute.it cificante, paragonabile allo zucchero comune! Se
[ fl©)] impari a conoscerli, li eviti!
14 Giovedl Gioma[:e’;ng‘l::j:ig N OVE M B R E Sabato 3 0
S. Giocondo V. S. Andrea Ap.
319/48 335/32
Venerdi ® 2 0 2 4
S. Alberto M.
320747
OTTOBRE 2024 DICEMBRE 2024
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Sabato R 12 3 4 5 6 1 Flunat e o
Lasbunllzastzenl
rimo quarto le o totale. Tutti i diritti riservati.
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Frarmacia

C%Mm.

FARMACIA SPECIALIZZATA IN
ALIMENTI SENZA GLUTINE E APROTEICI
PREPARAZIONI GALENICHE - OMEOPATIA - ERBORISTERIA

DERMOCOSMESI - PRIMA INFANZIA - ARTICOLI SANITARI
AUTOANALISI DEL SANGUE - DIETETICI - VETERINARIA

® PARCHEGGIO
CUSTODITO GRATUITO

S| ACCETTANO BANCOMAT
E CARTE DI CREDITO

C.U.P. A.S.L. NAPOLI 2 CASSA CONSEGNE
11° POLICLINICO NAPOLI ‘
& 0SPEDALE GARDARELLI @ AS.L.NAPOLI 2 LU
Telefono/Fax: 081.7121203 4 CALVIZZANO (NA) SABATO Ing u: facebook. Perinfo  orini WhatsApp
E-Mail: giuseppecacciapuoti@tiscaliit # VIA CONTE MIRABELLI, 82 SEMPRE APERTQ (BLM Farmacia Cacciapuoti 346.9719510
1 Domenica  “"uvenia Martedi 1 7
S. Ansano - | d’Avento S. Lazzaro
336/31 352/15
2 Lunedi Sermereere Mercoledi 1 8
S. Bibiana S. Graziano V.
337/30 353/14
3 Martedi Choreone con Dimits Giovedi 1 9
S. Francesco S. S. Fausta
338/29 354/13
4 Mercoledi Venerdi 2 0
S. Barbara S. Liberato M.
339/28 355/12
5 Giovedi Snvarmo Sabato 2 1
S. Giulio M. S. Pietro Canisio
340727 356/11
6 Venerdi 0 Domenica 2 2
S. Nicola V. IV d’Avvento - S. Francesca C.
341/26 357/10
7 Sabato Lunedi 2 3
S. Ambrogio V. S. Giovanni da K.
342/25 358/9
Domenica () Martedi
Immacolata Concezione - Il d’Avvento S. Adele
343/24 359/8
APERTO SOLO MATTINA
ore 9:00-13:00 Salute della pelle
N Prendersi cura H N
Lunedi i del corpo con Beauty routine Mercoled
. Siro . . . atale Del Signore
e ot Rigenerare la pelle durante
quotidiani & una . m
forma di amore le vacanze di Natale
N o e | DS stessi Si respira aria di relax: approfitta delle vacanze di i N
Martedi pitiiissill e favorisce Natale per coccolarti e dedicarti con pili cura alla Giovedi
S i oreto buonumore e beauty routine. Il primo passo & I'esfoliazione degli S Stefeno
positivita. strati superficiali della pelle. Con le sue micropar
ticelle a base di mix attivi, lo scrub rimuove impu-
rita e cellule morte, rendendo la pelle luminosa,
N - levigata e piu ricettiva ai trattamenti successivi. N
Mercoledi e Montagne Puoi concederti questo momento di pulizia proforr Venerdi
Sioomaso Papa da anche sotto la doccia, massaggiando il corpo S Glovangl Ae.
con movimenti leggeri e circolari ed eliminando i
residui di prodotto con acqua tiepida. Dopo la puli-
zia, contrasta i segni di rilassamento cutaneo con
N una crema ad azione antieta globale, formulata
Giovedi con brevetti Osmoshield e Microceramid. La tex Sabato

B.V.M. di Guadalupe
347/20

ture ricca e fondente dona alla pelle un aspetto
pit tonico e giovane ed & particolarmente indicata
per cosce, glutei, pancia e braccia. Se preferisci
una texture ultraleggera con un immediato effetto
seta, opta per un mix di oli naturali come argan,

SS. Innocenti Martiri
363/4

28

S. Valeriano - lll d'Awento

Venerdi macadamia, mandorla, cotone e camelina. Lap Domenica

S. Lucia V. M. m’t"ur! plicazione quotidiana attenua le smagliature ed S. Tommaso Becket

89 illumina la pelle spenta, rilassa i sensi e dona una o
www.365giornidisalute.it piacevole sensazione di benessere. In farmacia m
[ |0 trovi prodotti sicuri per una perfetta skincare.

= D I C E M B R o = 3 0

S. Agnello di N. S. Eugenio V.

349/18 365/2

Domenica ® 2 0 2 4 Martedi

350/17

N =
O WNEEO

Lunedi

S. Albina
351/16
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L MMGV S D L MMGV S D
i 2 3 1 2 3 4 5
4 5 6 7 8 9 10 6 7 8 9 10 11 12
11 12 13 14 15 16 17 13 14 15 16 17 18 19
18 19 20 21 22 23 24 20 21 22 23 24 25 26
25 26 27 28 29 30 27 28 29 30 31

S. Silvestro Papa
66/1

31

CAPRICORNO
22/12-20/01

@ Lunanuova
@ Primo quarto
(®) Luna piena
( uttimo quarto

Fasi lunari

Di uso strettamente personale.

Non esporre in luogo pubblico. Denuncia e
tassa pubblicita a carico di chi lo espone
in pubblico. Vietata la riproduzione parzia-
Ie o totale. Tutti i diriti riservati.

N.B. Gli autori non sono responsabil delle
possibili conseguenze legate allincom-
pleta o erronea interpretazione del testo.




