Mali di stagione

Autunno-Inverno

Seasonal diseases
Autumn-Winter
:LC"“"‘}” ub‘f”T

cleadl — Cay 5
SRR
Afectiunile de sezon

Toamna-Larna

Progetto editoriale promosso da

SANDOZ: 3.



Le informazioni presenti in questa monografia hanno rilevante utilita informativa, divulgativa e
culturale ma non possono in alcun modo sostituire la visita medica o il consulto con il Farmaci-
sta che devono essere sempre consultati per qualsiasi problema di salute o condizione clinica.

The information contained in this monograph has an informative, instructive and cultural
purpose, however it cannot in any way substitute a medical examination or a consultation with
the Pharmacist, who should always be consulted for any health problem or clinical condition.
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pot inlocui in niciun caz controlul medical sau consultarea unui farmacist. Acestia trebuie
consultati intotdeauna pentru orice problema de sanatate sau afectiune medicala.
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Arriva I’autunno

Come sappiamo bene, il nostro ritmo biologico & fortemente influenzato dai
cicli stagionali.

Con |'autunno, le giornate piu brevi e la ridotta esposizione alla luce naturale
influiscono sulla produzione di alcuni ormoni come la melatonina, che regola
il ritmo sonno/veglia, e gli ormoni tiroidei, che attivano il nostro metabolismo.
Anche alcune sostanze chimiche (neurotrasmettitori) prodotte dal nostro cer-
vello possono variare: ad esempio la serotonina che regola I'umore, tende a
ridursi durante |'autunno e la stagione fredda.

Queste variazioni sono in parte responsabili di disturbi come mal di testa,
affaticamento, insonnia, senso di tristezza.

Inoltre, gli abbassamenti bruschi della temperatura ci espongono alle malattie
da raffreddamento, soprattutto di origine virale, che in autunno si manifestano
con raffreddore, mal di gola e tosse, da non confondere con le vere epidemie
influenzali che avranno il loro picco in pieno inverno.

Con il cambio di stagione sono frequenti anche le gastroenteriti, forme virali
molto fastidiose che si manifestano con sinfomi acuti quali nausea, vomito,
dolori intestinali e diarrea.




Autumn is approaching

As we all well know, our biologic rhythm is strongly influenced by seasonal cycles.

Come autumn, shorter days and decreased exposure 1o natural light affect the production of some hormones such as
melatonin, which regulates the sleep-wake rhythm, and thyroid hormones, which activate our metabolism. Even some
chemical substances [neurofransmitters) produced by our brains may vary: for example serotonin, which regulates our
mood, tends to decrease during autumn and winter.

These variations are partly responsible for troubles such as headaches, fatigue, insomnia and a sad feeling.
Moreover, sharp falls in temperature expose us fo diseases related to a cold, especially those deriving from viruses,
which in autumn manifest themselves as colds, sore throat and coughing, not to be confused with the real flu
pandemic which reaches its peak in the height of winter.

Seasonal changes also often bring about gastroenteritis, i.e. very annoying viral forms which manifest themselves
through acute symptoms such as nausea, vomiting, intestine pain and diarrhoea.
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Soseste toamna

Precum bine stim, ritmul nostru biologic este influentat puternic de anotimpuri.

Pe timpul toamnei, zilele mai scurte si expunerea redusa la lumina naturala influenteaza productia unor hormoni cum
ar fi melatonina, care regleaza somnul / trezia si hormonii tiroidieni, care ne activeaza metabolismul. Unele substante
chimice (neurotransmitatori) produse de creierul nostru pot varia: spre exemplu serotonina care regleaza starea de
spirit, tinde sa se reduca in timpul toamnei si a sezonului rece.

Aceste variatii sunt raspunzatoare partial de problemele cum ar fi durerea de cap, oboseala, insomnia, starea de
tristete.

De asemenea, scaderile bruste de temperatura ne expun la raceli, mai ales de origine virald, care toamna se manifesta
prin viroze, dureri de gat si tuse, ce nu trebuie confundate cu epidemiile de gripa care fsi ating varful in miezul iernii.
Odata cu trecerea anotimpurilor sunt frecvente si gastroenteritele, forme virale foarte deranjante care se manifesta cu
simptome acute cum ar fi greturi, voma, dureri intestinale si diaree.



Consigli utili

Per prevenire la comparsa del “mal d’autunno” & utile:

andare a dormire e svegliarsi sempre alla stessa ora

* vestirsi “a strati” per affrontare meglio le variazioni climatiche

* mantenere un buon livello di attivita fisica. Non dimenticare che & suffi-
ciente una passeggiata di un‘ora al mattino a passo sostenuto per sentirsi
meglio

e inserire nella dieta frutta e verdura di stagione, ricca di sali minerali e vita-
mine

* anche I'assunzione di integratori specifici di minerali e vitamine pud aiuta-
re il nostro corpo a mantenere alte le difese immunitarie

Magnesio, potassio e ferro: sono ampiamente diffusi nel nostro organismo.
Contribuiscono al normale metabolismo energetico, al funzionamento del si-
stema nervoso, muscolare e sanguigno. L'integrazione di questi sali pud aiuta-
re a combattere la stanchezza, la spossatezza e l'irritabilita.

Vitamine B1, B6 e B12: contribuiscono al normale metabolismo energetico e
riducono stanchezza e affaticamento.

Vitamina C e acido folico: contribuiscono al mantenimento della funzione del
sistema immunitario e contrastano i malanni di stagione.




Useful tips

In order to prevent “autumn sickness” you should:

® mainfain a regular sleep and wake pattern

e wear “layers” of clothing in order fo be better prepared for changes in temperature

® mainfain an adequate physical activity level. Do not forget that going for a one-hour quick-paced walk in the moming is
enough to feel better

* include seasonal fruit and vegetables in your diet, which are rich in mineral salts and vitamins

e taking specific mineral and vitamin suppremems may also help the body maintain its immune defences

Magnesium, potassium and iron: these are widely diffused in our organism. They contribute to the normal energy metabolism

and fo the functioning of the nervous, muscular and blood system. The supplement of these salts may help fight exhaustion,

fatigue and irritability.

Vitamins B1, B6 and B12: these confribute fo the normal energy metabolism and reduce exhausfion and fatigue.

Vi]omin C and folic acid: these contribute to maintain the proper functioning of the immune system and to he?p fight seasonal

ailments.
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Sfaturi utile

Pentru a preveni aparitia “asteniei de toamna™:

« mergeti la culcare si treziti-va mereu la aceeasi ora

+ imbréacati-va “in straturi” pentru a infrunta mai bine variatiile de temperatura

+ mentineti un nivel bun de activitate fizica. Nu uitati ca este suficienta o plimbare de o ora dimineata, n ritm sustinut,
pentru a va simti mai bine

* introduceti in dieta fructe si legume de sezon, bogate in saruri minerale si vitamine

+ siadministrarea de integratoare specifice de minerale si vitamine poate ajuta la mentinerea sistemului de aparare

Magneziul, potasiul si fierul: sunt foarte raspandite in organismul nostru. Contribuie la metabolismul energetic normal,

la functionarea sistemului nervos, muscular si sangvin. Integrarea acestor saruri poate ajuta la combaterea oboselii,

extenuarii si iritabilitatii.

Vitaminele B1, B6 si B12: contribuie la metabolismul energetic normal si reduc oboseala si extenuarea.

Vitamina C si acidul folic: contribuie la mentinerea functiei sistemului imunitar si combat afectiunile sezoniere, produse

de variatiile frecvente de temperatura.



Le malattie da raffreddamento

Con l'arrivo della pioggia e del freddo sono frequenti naso chiuso che goc-
ciola, starnuti e occhi gonfi che lacrimano. Sono i sintomi del raffreddore al
quale possono associarsi voce roca e mal di gola. Se non compare febbre alta
(ad eccezione dei bambini) non si tratta ancora della vera influenza, che ar-
riverd nel cuore dell’inverno, ma di una “sindrome parainfluenzale” dovuta a
virus che si diffondono rapidamente anche per colpa del cambio delle nostre
abitudini quotidiane.

Infatti, quando la temperatura si abbassa, rimaniamo per pid tempo in am-
bienti chiusi, a stretto contatto con molte persone. Questo favorisce la circo-
lazione dei virus che si diffondono attraverso le gocce di saliva o le mani
contaminate.

Inoltre, il freddo riduce il movimento delle numerose ciglia che rivestono le
nostre vie respiratorie, il cui compito & rimuovere le particelle infettive che
inspiriamo.

Infine I'inquinamento, il fumo di sigaretta,
una vita stressante e un’alimentazione

non corretta, contribuiscono ad inde- e
bolire le nostre difese immunitarie. &
Alcuni virus parainfluenzali possono
colpire |'apparato gastroenterico
provocando fastidiose gastroen-
teriti con nausea, vomito, dolori
intestinali e diarrea.




Diseases related to a cold

With rain and cold temperatures approaching, runny nose, sneezing and puffy and teary eyes become frequent.
These are, together with a hoarse voice and sore throat, the symptoms of a cold. If no high fever is present (except
in children) it is still not the real flu, which will arrive af the height of winter, but it is a “paraflu syndrome” caused by
viruses which spread rapidly even due to changes in our daily habits.

In fact, when the temperature gets lower, we stay much longer in closed environments, in very close contact with a
lot of persons. This facilitates the circulation of viruses which spread through drops of saliva or contaminated hands.
Besides, cold temperatures reduce the movement of several cilia which cover our respiratory tracts, their role being
to remove the infective particles that we inhale.

Finally, pollution, cigarette smoke, a stressful life and a bad diet contribute to weaken our immune defences.

Some paraflu viruses can affect the gastroenteric tract causing annoying gastroenteritis with nausea, vomiting,
infestine pain and diarrthoea.
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Racelile

Cu sosirea ploii si a frigului sunt frecvente: nasul infundat care curge, stranuturile si ochii umflati care
lacrimeaza. Sunt simptomele racelii carora li se pot asocia vocea aspra si durerea de gat. Daca nu apare
febra (cu exceptia copiilor) nu este vorba de gripa adevarata, care va sosi in miezul iernii, ci de un “sindrom
paragripal” datorat virusurilor care se raspandesc rapid in urma schimbarii obiceiurilor noastre zilnice.

In realitate, cand temperatura scade, stam mai mult timp in medii inchise, in contact cu multe persoane. Acest
lucru favorizeaza circulatia virusurilor care se raspandesc prin picaturile de saliva sau pe mainile contaminate.
De asemenea, frigul reduce miscarea numerosilor cili care acopera caile noastre respiratorii, a caror sarcina
este inlaturarea particulelor infectioase pe care le inspiram.

in cele din urma, poluarea, fumul de tigara, o viaté stresanta si o alimentatie incorecta contribuie la slabirea
apararilor sistemului imunitar.

Unele virusuri paragripale pot afecta aparatul gastroenterologic provocand gastroenterite deranjante cu
greatd, voma, dureri intestinale si diaree.



Consigli utili

Per prevenire la trasmissione dei virus che causano le malattie da raffredda-
mento:

* coprirsi naso e bocca quando starnutiamo o tossiamo

* lavarsi frequentemente le mani con sapone o utilizzare gel defergenti

La terapia prevede:

e stare al caldo, a riposo, nella fase acuta, anche senza la febbre alta, per
aiuvtare le difese immunitarie a combattere i virus

e tilizzare farmaci sintomatici, come gli antinfiammatori e gli antitosse, che
possono essere consigliati dal Farmacista

Solo nel caso di infezioni batteriche, che possono colpire le alte vie respira-
torie (tonsilliti, faringiti e tracheiti) o le basse vie respiratorie (bronchiti e pol-
moniti), pid frequenti tra gli anziani e i bambini, spetta al Medico prescrivere
I'antibiotico piv adeguato (gli antibiotici non agiscono sui virus).

In caso di gastroenteriti & consigliato:

e reintegrare i liquidi e i sali minerali

* assumere farmaci antidiarroici (come la loperamide che pud essere utilizza-
ta anche nei bambini sopra i 2 anni)

* assumere fermenti lattici (es. lattobacilli e bifidobacilli) per ripristinare I'e-
quilibrio della flora intestinale e contrastare lo sviluppo dei microrganismi
patogeni




Useful tips

In order o avoid fransmission of viruses which cause diseases related fo a cold you should:

® cover mouth and nose when you sneeze or cough

® wash your hands frequently with soap or use detergent gels

Therapy includes:

¢ keeping warm and resting during the acute stage, even if you don't have a high fever, in order fo help your immune defences to fight
viruses

® using symptomatic medication, such as anti-inflammatory and cough medicine, which can be recommended by the Pharmacist

Only in the case of bacterial infections, which may affect the upper respiratory tracts (tonsillitis, pharyngitis and tracheitis) or the lower

respiratory fracts (bronchitis and pneumonia), more frequent in the elderly and children, it is the Doctor’s responsibility to prescribe the

most adequate antibiofic (antibiofics do not work on viruses).

In the case of gastroenteritis it is recommended to:

. reimegrote%\'quids and mineral salts

e take anfidiarhoea medication (such as loperamide which may be used even for children over 2 years)

e consume milk enzymes (e.g. Lactobacillus and Bifidobacillus) to restore the balance of intestinal flora and combat the development of
pathogenic microorganisms
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Sfaturi utile

Pentru a preveni transmiterea virusurilor care provoaca raceala:

« trebuie sa acoperim nasul si gura cand stranutam sau tusim

« trebuie s& ne spalam frecvent pe maini cu sdpun sau sa utilizam gel dezinfectant

Tratament:

« trebuie sa stati la caldura, in pat, in faza acuta, chiar si daca nu aveti febra, pentru a ajuta sistemul de aparare s& combata virusurile

« utilizati medicamente pentru simptome, cum ar fi antiinflamatoarele si medicamentele contra tusei, care va pot fi recomandate de farmacist

Numai in cazul infectiilor bacteriene care pot afecta caile respiratorii superioare (amigdalité, faringitd si traheitd) sau caile respiratorii

inferioare (bronsita si pneumonie), mai frecvente in randul batranilor si copiilor, trebuie sa utilizati antibioticul adecvat prescris de medic

(antibioticele nu actioneaza asupra virusurilor).

in caz de gastroenteritd va recomandam:

« sa consumati lichide si saruri minerale

« sa luati medicamente antidiareice (cum ar fi Loperamidul care poate fi administrat si copiilor peste 2 ani)

« sa consumati fermenti lactici (ex. lactobacili si bifidobacili) pentru restabilirea echilibrului florei intestinale si contracararea dezvoltarii
microorganismelor patogene



| dolori articolari

Con il progredire dell’etd, la struttura delle articolazioni di gambe, braccia e
mani si modifica: le ossa diventano pib porose e fragili mentre le cartilagini,
ciog i cuscinetti che servono a favorire il movimento e a ridurre |attrito, appa-
iono piu softili. Anche tendini, legamenti e guaine, che tengono saldamente
insieme le articolazioni, si indeboliscono e sono le strutture che risentono di
- PRI . . r

pit del freddo e dell’'umidita. Compare dolore, in particolare all’inizio del
movimento, che causa un generale rallentamento dell’attivitd motoria.

Alcuni consigli pratici:

sciogliere i muscoli con una doccia o un bagno caldo, al mattino
proteggere articolazioni, collo e zona lombare con indumenti caldi
mantenere un’attivita fisica adeguata, anche con una ginnastica leggera,
particolarmente indicata per gli anziani

per ridurre il dolore e la rigiditd possono essere utili i farmaci antinfiam-
matori (FANS), anche in crema o gel, che possono essere consigliati dal
Medico o dal Farmacista

sono disponibili anche terapie con farmaci protettori della cartilagine che
richiedono uno stretto controllo del medico curante

per proteggere le ossa, assumere quantitd adeguate di calcio e vitamina D,
da integrare con prodotti farmaceutici specifici




Joint pain

As we get older, the structure of our joints of the legs, arms and hands changes: bones become more porous and fragile while cartilages,
i.e. the flexible fissue which facilitates movement and reduces friction, become thinner. Even tendons, ligaments and sheaths, which hold
joints tightly fogether, get weak and are the siructures which are mostly negatively affected by cold temperatures and humidity. This leads

fo pain, in particular when starting to move, causing an overall slowdown of the motor activity.

Some practical tips:

e loosen up your muscles with a shower or a hot bath, in the morning

® profect joints, neck and the lumbar region by wearing warm clothes

® mainfain an adequate physical activity level, even through light exercises, which are particularly recommended for the elderly
.

to reduce pain and rigidity, anti-inflammatory medication (FANS) may be useful, even in cream or gel form, and these may be

recommended by the Doctor or Pharmacist
therapies using cartilage-protecting medication are also available and require strict supervision by the GP

* o protect the bones, take an adequate amount of calcium and vitamin D, which should be supplemented by means of specific

pharmaceutical products
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Durerile de articulatii

Cu Tnaintarea in varsta, structura articulatiilor picioarelor, bratelor si mainilor se modifica: oasele devin mai poroase si fragile,
in timp ce cartilajele, adica tesutul care favorizeaza miscarea si reducerea frecarii, se subtiaza. $i tendoanele, ligamentele si
nveligurile, care unesc strans articulatiile, se slabesc si reprezinta structurile cele mai afectate de frig si de umiditate. Apare

durerea, mai ales la inceputul migcarii, care produce in general o incetinire a activitatii motorii.

Cateva sfaturi practice:

relaxati muschii cu un dus sau o baie calda, dimineata

protejati articulatiile, gatul si zona lombara cu imbracaminte calduroasa

mentineti un nivel adecvat de activitate fizica, chiar si prin gimnastica usoara, indicata in special pentru cei in varsta

geluri, care pot fi recomandate de medic sau de farmacist

pentru a reduce durerea si rigiditatea pot fi utilizate medicamentele antiinflamatoare (FANS), chiar si sub forma de creme sau

« sunt disponibile si tratamente cu medicamente care protejeaza cartilajul, care necesitd o supraveghere atenta din partea

medicului curant

« pentru a proteja oasele, luati cantitati adecvate de calciu si vitamina D, ce vor fi integrate cu ajutorul produselor farmaceutice

specifice



Arriva lI’'inverno

Con l'inverno arrivano le vere epidemie di influenza.

Rispetto alle comuni malattie da raffreddamento, I'influenza ha sinfomi piv
pronunciati e spesso piu duraturi.

Dopo il contagio, nel giro di qualche ora, compaiono brividi, febbre, dolori
articolari, mal di gola e tosse che si prolungano per 7-10 giorni.

In particolare la febbre, che raggiunge temperature superiori a 38°C, rap-
presenta un sintomo importante della malattia influenzale, mentre & rara nel
semplice raffreddore (ad eccezione dei bambini).

E possibile evitare I'influenza sottoponendosi in autunno alla vaccinazione
specifica.

Il vaccino antinfluenzale, la cui composizione viene aggiornata di anno in
anno sulla base dei virus circolanti, viene somministrato con un’iniezione in-
tramuscolare, diventa attivo dopo 10-15 giorni e d& una copertura di circa 6
mesi. In pratica, la vaccinazione induce una risposta immunitaria contro il vi-
rus dell’influenza e protegge il soggetto dalla malattia. Cid & particolarmente
importante per coloro i quali sono a rischio di gravi complicanze (es. pazienti
anziani o con malattie gravi). La vaccinazione & indicata anche per le donne
dopo il terzo mese di gravidanza.




Winter is approaching

Winter brings with it the real flu pandemic.

Compared to the common diseases related to a cold, the flu shows more defined symptoms which often last for a longer period
of time.

After becoming infected, in a couple of hours one develops shivers, fever, joint pain, sore throat and coughing, which last between
7-10 days.

Fever in particular, which reaches temperatures exceeding 38°C, represents an important symptom of the flu, while it is rare in a
simple cold (except in children).

It is possible to avoid the flu by getting specifically vaccinated in autumn. The flu vaccine, the composition of which is updated on
a yearly basis depending on the viruses in circulation, is administered through an intramuscular injection, becoming active after
10-15 days and is effective for about & months. In practice, vaccination induces an immune response against the flu virus and
protects the person from the disease. This is parficularly important for those who are at risk of serious complications (e.g. elderly
patients or patients with serious diseases). Vaccination is recommended even for women after their third month of pregnancy.
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Soseste iarna

Odata cu iarna, sosesc adevaratele epidemii de gripa.

in raport cu réceala comuné, gripa are simptome mai pronuntate si deseori mai indelungate.

Dupa infectare, in circa o ora, apar frisoane, febra, dureri de articulatii, dureri de gat si tuse, care dureaza
circa 7-10 zile.

In special febra, care atinge temperaturi de peste 38°C, reprezintd un simptom important al gripei, fiind raré
n cazul racelii comune (cu exceptia copiilor).

Puteti evita gripa vaccinandu-va pe timpul toamnei cu vaccinul specific. Vaccinul antigripal, a carui compozitie
este actualizata in fiecare an pe baza virusurilor care circuld, este administrat printr-o injectie intramusculara
si devine activ dupa 10-15 zile, oferind o protectie de circa 6 luni. In practica, vaccinul induce o reactie
imunitara contra virusului gripei si protejeaza pacientul contra bolii. Acest lucru este foarte important pentru
cei care prezinta risc de complicatii grave (ex. pacienti in varsta sau cu boli grave). Vaccinarea este indicata
si in cazul femeilor dupa al treilea trimestru de sarcina.



Consigli utili

Nell'influenza & consigliabile:
* restare a letto al caldo per tutto il tempo necessario
* bere molti liquidi e seguire una dieta leggera

La terapia controlla i sintomi con:

* decongestionanti e antinfammatori (FANS) per infiammazione nasale, mal
di gola, dolori alle ossa e alle articolazioni

e farmaci per ridurre la tosse e sciogliere il muco e renderlo piv facile da
espellere

e farmaci antipiretici per ridurre la febbre

Solo nel caso di infezioni batteriche concomitanti che possono colpire le alte
vie respiratorie (tonsilliti, faringiti e tracheiti) o le basse vie respiratorie (bron-
chiti e polmoniti), piv frequenti tra gli anziani e i bambini, spetta al Medico
prescrivere |'antibiotico piv adeguato (gli antibiotici non agiscono sui virus
dell’influenza).

Sebbene la vaccinazione antinfluenzale annuale rappre-
senti la migliore strategia per prevenire |'influenza e
le sue complicazioni, sono disponibi-
li farmaci antivirali che posso-
no ridurre le manifestazioni
dell'influenza, a patto che
vengano assunti entro 48
ore dall’inizio dei sintomi.
Questi farmaci sono indicati
solo negli adulti e nei ragaz-
zi sopra i 12 anni e devono
essere utilizzati con la prescrizione
e sotto il controllo del medico curante.



Useful tips

If you get the flu it is recommended fo:

e stay warm in bed for as long as you need

o drink lots of liquids and follow a light diet

Therapy controls symptoms through:

® decongestants and anti-inflammatories (FANS) for nasal inflammation, sore throat, bone pain and joint pain

e medicines fo reduce coughing and dissolve mucus and make it easier to expel it

® anfipyrefics fo reduce fever

Only in the case of bacterial infections, which may affect the upper respiratory fracts (fonsillitis, pharyngitis and tracheitis) or the lower
respiratory fracts (bronchitis and pneumonia), more frequent in the elderly and children, it is the Doctor’s responsibility to prescribe the
most adequate antibiotic (antibiotics do not work on flu viruses).

Although the annual flu vaccination is the best strategy to avoid the flu and its complications, antiviral drugs, which may reduce the
symptoms of the flu are available, as long as they are taken within 48 hours from the first symptoms. These drugs are recommended only
for adults and children over 12 years and should be used by the GP's prescription and under his/her supervision.
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Sfaturi utile

Tn cazul gripei, v recomandam:

« sastatiin pat la caldura cat timp este necesar

« sa beti multe lichide si sa mentineti o alimentatie usoara

Puteti controla simptomele cu:

« medicamente pentru decongestionare si antiinflamatoare (FANS) pentru inflamarea nasului, durerea de gat, durerile de oase si articulatii
+ medicamente pentru reducerea tusei si dizolvarea mucusului si pentru eliminarea mai usoara a acestuia

+ medicamente antipiretice pentru reducerea febrei

Numai in cazul infectiilor bacteriene concomitente care pot afecta céile respiratorii superioare (amigdalita, faringitd si traheitd) sau caile
respiratorii inferioare (bronsita si pneumonie), mai frecvente in randul batranilor si copiilor, trebuie sa utilizati antibioticul adecvat prescris
de medic (antibioticele nu actioneaza asupra virusului gripei).

Chiar daca vaccinul antigripal anual reprezintd cea mai buna strategie pentru a preveni gripa si complicatiile sale, sunt disponibile
medicamente antivirale care pot reduce manifestérile gripei, cu conditia sa fie luate pana in 48 de ore de la inceperea simptomelor. Aceste
medicamente sunt indicate numai pentru adulti si pentru copiii de peste 12 ani si trebuie administrate numai pe baza recomandarii si sub
supravegherea medicului curant.



Le allergie invernali

Non & vero che allergia & sinonimo di primavera.

Innanzitutto alcune piante come il nocciolo o il cipresso fioriscono in pieno
inverno ed i pollini prodotti possono scatenare i sintomi dellallergia.

Inoltre, le allergie che si scatenano in inverno sono principalmente dovute agli
acari (animaletti minuscoli che popolano la polvere di casa, alcune farine e
muffe). Il loro habitat naturale & rappresentato da moquette, materassi, cusci-
ni, coperte, tappeti e tendaggi.

Anche il pelo di gatto, o di altri animali domestici, pud scatenare allergie.

Il sistema immunitario dei soggetti allergici riconosce questi fattori scatenanti
(allergeni) come sostanze nocive e quindi si attiva. Produce un gran numero
di anticorpi e allerta le cellule di difesa. Si innescano reazioni a catena che
portano all’infiammazione e alla liberazione di grandi quantita di istamina,
la principale causa dei sintomi dell’allergia.

Quando gli allergeni vengono a contatto con i soggetti allergici, causano
starnuti ripetuti, rinite (naso chiuso che gocciola), congiuntivite (prurito agli
occhi e lacrimazione), tosse secca e, a volte, asma (senso di mancanza di
fiato con fatica ad espellere I'aria dai polmoni).

Agli acari della polvere vengono attribuiti oltre la meté dei casi di asma nei
bambini.




Winter allergies

It isn't frue that allergies are related to spring.

First of all, some plants, such as hazel or cypress, bloom at the height of winter and the pollen produced may frigger allergy symptoms.
Moreover, dllergies triggered in winter are mainly due to mites (tiny creatures that are found in domestic dust, some types of flour and
moulds). Their natural habitat is represented by fitted carpets, mattresses, cushions, blankets, carpets and curtains.

Even cat hair, or other pets’ hair, may trigger allergies.

The immune system of allergic individuals recognises these triggering factor (allergens) as harmful substances and therefore it is acfivated.
It produces a large number of antibodies and alerts the defence cells. This triggers chain reactions which lead to inflammation and to the
release of a large amount of histamine, which is the main cause of the allergy symptoms.

When allergens come info contact with allergic individuals, they cause repetitive sneezing, rhinitis (runny nose), conjunctivitis (itchy and
teary eyes), dry cough and, sometimes, asthma (shoriness of breath and difficulty breathing out).

Dust mites are responsible for more than half the cases of asthma in children.

oleid) Lab dowluus

) 2 dads dasye 0555 dealusdl O Ghdsdl 4 e

& Sl ulusd] O U5 s BMe drwlusd] oyl 55 43 Aol plA) Qgemy ebiidl Juad )5 & 53 ol sl Gurdl e SBLII sy 9l sl
ezl Slod] § Sas Gmhall paibse 055y (paslls 3l glsil pamys S5kl HLA) § sz sd dEBS GWIS) Gugaad] ey (gusdy Sy 0553 Sl Juad
iy slowdly gsladly Slsluglly Gbylakls

Awlusd) piy 08 A3V Sllgadls i)l y=d i

Solall pluz¥l ga S 1Sus gk psily laheds o2 1y (dewlusl) dewedl Slshl) 8,2l poliall 03 o deulually gulall ol delll pllss GBymn
el gl sl amy s paling)] O B2 LuaS 5] dls DLtV U 5355 I =il 0505 o Ao Gigi ] el go% Bl L3I 5o
wlusd]

Ol § ) dosealll Olgly (@Y pedy) sV Qlaally 5,Sabl sl G o dwlaasdl (30 O3l ol S1,3YL dralsond) dunk] DIkl LS Loz
(i) dgmos guiitll pa8) g2,)1 Blos Slodl Jlmadls (s g 500

LY wis g1l SVl Caas o 55T e Dgguce SLll Slyd 95538

UL

WS BRRA K UHETF A ER o

B, LRI (I, RRR TR AR TTAE, P AR KAk o S BOLBOEIR .

BRAh, ARG A M S S iy R AR . FESeSR ok RN T8 T A BLR AN RLZEY)D 3
Blo MM BAN S O REHER . R, AR, BB, BET R,

B3 s e FL A i 1 B Rt 5 R

AR R GRSl N F GEURD RRAEFEWR, JEEH RV,

I RBER G KRR, A e . X T R R RN I BLSOAE, BRI
RN, i B UK .

AR S BN AN, SIS BUERITWIE. B GREABD 45K (IRFH
s WD o TIELLE (D B (e NAE) .

PR L ) LEE R At 2R B

Alergiile de iarna

Nu este adevarat ca alergia este sinonima cu primavara.

in primul rand, unele plante cum ar fi alunul sau chiparosul infloresc in miezul iernii si polenul produs poate declansa simptome
alergice. De asemenea, alergiile care se declanseaza iarna se datoreaza in principal acarienilor (insecte minuscule care
populeaza praful din casa, unele tipuri de faina si mucegaiul). Habitatul lor natural este reprezentat de mochete, saltele, perne,
cuverturi, covoare si perdele.

Chiar si parul de pisica sau de alte animale domestice poate declansa alergii.

Sistemul imunitar al persoanei alergice recunoaste acesti factori declangatori (alergeni) ca substante nocive si prin urmare se
activeaza.

Produce un numéar mare de anticorpi si alerteaza celulele de aparare. Se declangeaza reactii in lant care duc la inflamare si la
eliberarea de cantitati mari de histamina, cauza principala a simptomelor alergiei.

Cand alergenii intra in contact cu persoanele alergice, provoaca stranuturi repetate, rinita (nas infundat care curge), conjunctivita
(pruritul ochilor si lacrimare), tuse seaca si uneori astm (senzatia de respiratie taiata cu expirare dificila a aerului din plamani).
Acarienilor din praf le sunt atribuite peste jumatate din cazurile de astm la copii.



Consigli utili

Nell'allergia perenne, legata a fattori scatenanti sempre presenti nell'ambien-
te, & ancora piU importante evitare il contatto con |'allergene.

E quindi utile:

e arieggiare i locali, ridurre la polvere e lavare la biancheria almeno a 60°C

* limitare tappeti e tendaggi e trattarli con vapori ad alte temperature

* rivestire materassi e cuscini con tessuti appositi che non lasciano passare

gli acari

installare condizionatori con filtri efficienti per ridurre I'umidita

* lavare gli animali domestici ogni settimana e allontanarli dalle camere da
letto

In particolare per I'allergia perenne & utile fare i test allergologici ed identifi-
care la causa scatenante.

Successivamente, fare una terapia di desensibilizzazione, che prevede la som-
ministrazione ripetuta di piccole dosi di allergene, per abituare il sistema
immunitario al contatto e prevenire lo scatenamento dei sinfomi.

Nella fase acuta dell’allergia i farmaci piv utilizzati sono gli antistaminici che
bloccano I'azione dell’istamina e alleviano i sintomi. Nei casi piU gravi si pos-
sono usare anche corticosteroidi per brevi periodi.
In caso di asma allergica si possono utilizzare
i broncodilatatori che permettono un
migliore afflusso dell’aria ai polmoni,
riducono la tosse e migliorano la
respirazione.
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Useful tips

In perennial allergy, associated with triggering factors which are always present in the environment, it is much more important to avoid
contact with the allergen.

You should therefore:

® aqir rooms, reduce dust and wash linen at at least 60°C

e |imit the use of carpets and curtains and steam them at high temperatures

e cover mattresses and cushions with special fabric that does not let mites pass through

e install air conditioners with efficient filters to reduce humidity

o wash pets every week and keep them away from bedrooms

With regards to perennial allergy in particular, you should run allergological tests and identify the triggering cause

Afterwards, you should undergo a desensitization therapy, which entails the repeated administration of small doses of allergens, so that
the immune system gets used to the contact and the friggering of symptoms can be prevented.

In the acute phase of the allergy, the pharmaceutical products which are mostly used are antihistamines which block the histamine action
and relieve the symptoms. In ?%e most serious cases, corticosferoids may also Z)e used for short periods.

In the case of allergic asthma one may use bronchodilators which increase airflow to the lungs, reduce coughing and improve breathing.
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Sfaturi utile

in cazul alergiei perene, legata de factori declansatori care sunt mereu prezenti in atmosfera, este si mai importanta evitarea contactului
cu alergenul.

Ar fi util prin urmare:

« sa aerisiti incaperile, sa reduceti praful si s& spélati lenjeria de pat la cel putin 60°C

« salimitati covoarele si perdelele si sa le spalati cu abur la temperaturi foarte inalte

« sainveliti saltelele si pernele cu materiale adecvate care nu lasa acarienii sa treaca

« sdinstalati aparate de aer conditionat cu filtre eficiente pentru a reduce umiditatea

« sa spalati animalele domestice in fiecare saptamana si sa le tineti departe de dormitor

Mai precis, in cazul alergiei perene, este utila efectuarea unui test alergologic si identificarea cauzei declansatoare.

Apoi, se recomanda efectuarea unui tratament de desensibilizare, care prevede administrarea repetatd de mici doze de alergen, pentru a
obisnui sistemul imunitar cu contactul si pentru a preveni declansarea simptomelor.

in faza acuts a alergiei, medicamentele cele mai utilizate sunt antihistaminicele care blocheaza actiunea histaminei si calmeaza rapid
simptomele rinitei si conjuctivitei. In cazurile mai grave, se pot utiliza pe perioade scurte si corticosteroizii.

Tn cazul astmului alergic, pot fi utilizate bronhodilatatoare care permit imbunétatirea fluxului de aer in plamani, reduc tusea si imbunéatatesc
respiratia.



Le regole d’oro

Per prevenire i mali di stagione dobbiamo potenziare le nostre difese immu-
nitarie con:

Se

no

una dieta equilibrata e colorata (es. arancione di agrumi, zucca e cachi,
viola di uva e mirtilli, marrone di castagne, noci, funghi, ecc.) che fortifica
il sistema immunitario e migliora I'umore. In particolare gli agrumi fornisco-
no il fabbisogno di vitamina C, antiossidante fondamentale per il sistema
immunitario. Le verdure di stagione a foglia verde [broccoli, cavoli, spina-
ci, verza) sono ricche di sali minerali e vitamine. E utile anche bere molti
liquidi per ovviare agli effetti degli ambienti riscaldati

un’adeguata attivita fisica, che permette di controllare il peso corporeo e
tenere in buona efficienza |'apparato muscolo-scheletrico e respiratorio

un ambiente di vita pulito, non troppo umido e a 20-21°C

la vaccinazione contro I'influenza per proteggere in particolare coloro che
sono a rischio di gravi complicanze (es. pazienti anziani o con malattie
gravi)

si & allergici al polline di una pianta che fiorisce in inverno, & preferibile
n rimanere a lungo all’aperto nel periodo di massima fioritura. Consultare

il servizio www.meteopolline.it
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The golden rules

In order fo prevent seasonal diseases we must boost our immune defences by means of:

¢ a balanced and colourful diet fe.g. the orange colour of citrus fruit, pumpkin and persimmon fruit, the purple colour of grapes
and blueberries, the brown colour of chestnuts, walnuts, mushrooms etc.) which strengthens the immune system and improves
the mood. In porhculor citrus fruit provwdes Ihe requirements of vitamin C, a fundamental antioxidant for the immune system.
Seasonal leafy greens (broccoli, cabbage, spinach, savoy cabbage) are rich in mineral salis and vitamins. You should also
drink lots of liquids to counter the effects of heated environments

¢ an adequate physical activity level, which lets you control body weight and maintain an efficient musculoskeletal and respiratory

system

oyc\eon living environment, which is not too humid, with a temperature between 20-21°C

e the flu vaccination fo protect in particular those who are af risk of serious complications [e.g. elderly patients or patients with
serious diseases)

I you are allergic to the pollen of a plant which blooms in winter, it is preferable not to stay outdoors for long periods of time during

the peak blooming period. Check out the following website www.meteopolline.it
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Regulile de aur

Pentru a preveni afectiunile de sezon trebuie sa ne intarim sistemul imunitar de aparare cu:

« o dieta echilibrata si colorata (ex. portocaliu cu citrice, dovleac, kaki, mov cu struguri si coacéze, maro cu castane, nuci,
ciuperci etc) care ne intareste sistemul imunitar si ne imbunatateste starea de spirit. Mai precis, citricele furnizeaza necesarul
de vitamina C, antioxidant fundamental pentru sistemul imunitar. Legumele de sezon cu frunza verde (broccoli, varza creata,
varza alba, spanac) sunt bogate in saruri minerale si vitamine. De asemenea trebuie s& consumati multe lichide pentru a
combate efectele incaperilor incalzite

* un nivel adecvat de activitate fizica, care permite controlarea greutatii corporale si mentinerea eficientei sistemului
musculoscheletal si a aparatului respiratoriu

« un mediu de trai curat, nu prea umed si la 20-21°C

« vaccinarea contra gripei pentru a-i proteja in special pe cei cu risc de complicatii grave (ex. pacienti in varsta sau cu boli
grave)

Daca sunteti alergici la polenul unei plante care infloreste iarna, este de preferat sa nu rdméaneti mult timp in aer liber, in

perioadele cu inflorire maxima. Consultati serviciul www.meteopolline.it
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