cal Centre, I'olio estratto dal-
l'origano agisce sopratfutto
contro gli stafilococchi, batte-
i spesso resistenti aghi ant-
biotici tradizionali, come la
streptomicina € la penicillina,
Come si prende Da 8a 10 mg
per chilo di peso di estratto
secoo “titolate” in olio essen-
ziale, da suddividere in due o
tre dosi da prenders possibil-
mente lontano dai pasti.

E efficace anche... Contro le
micosi della pelle e § disturbi
da raffreddamento. Ha un'a-
ziome espettorante e fluidifica
le secrezioni ded bromchi.

Lapacho

per la candida

Questa pianta originaria del
Sud America, oltre ad avere
proprieta antibiotiche, agi-
sce anche contro virs, fun-
ghi e parassiti,

Come i prende Lz dose con
sigliata & di 10 g al giomo di
“droga essiccata” in polvere o
fino & 9 capsule al giomo di

%n:pa.mn da 500 mg.
efficace anche... Per la cu-
ra dell impetigine (un‘infezio-
ne della pelle molto contagio-
4], delle micosi delle unghie,
di ecremi & psoriasi.

Uncaria tomentosa
r | disturbi intestinali
ma pianta rcca di alcalol-
di, che fortificano il sistema
immumnitario contro 1 batter.
In pii1, ricostruisce la flora
batterica imtestinale.
Come si prende Da 2 a4 mg
per chilo di peso di estratto
secco “nebulizzato e titola-
to", da prendere due volte al
giorno, lontano dai pasti.
L'urticaria tomentosa & con-
troindicata per chi deve se-
guire una terapia immuno-
soppressiva, in gravidanza
[puo favorire le contrazioni
dell'utero) e in allattamento.
E efficace anche... Coniro le
infezioni di bronchi, polmon,
vie urinarie, fegato e reni. ®

La forza della gentilezza

Mai come adesso essere attenti e carini con gli altri

& considerato un segno di debolezza. Invece
& un modo per stare meglio con se stessi, Perché
non recuperare gquesta disponibilita interiore?

di Silvia Pigorini con s condulenza o Plero Fermucd, psicoterapeuts
e autone del libro La forza dela gendierra (Monoador)

ffrire un caffé a un colle-

ga com il quale c'# stato
uno screzio, telafonare a un
amico che & & perso di vista
per sapere come sta, fare un
complimento al partner per il
miowo taglio di capelli... Sono
tutti piccoli gesti gentili: ba-
sta poco per farli, ma regala-
no pura felicita, sia a chi ki ri-
ceve siaachili fa. Ma che co-
5'¢ la gentilezza? Nella no-
stra epoca poco incline (a
volte gquast ostile] a queste
sentimento, viene pitt facile
dire che cosa non &: indiffe-
renza, egoismo, aridita di
gentimenti, cinismo. Invece,
essere cortesi significa sa-
persi immedesimare nell'al-
tro & ned sentimenti che pro-
va: se 1'amico o il collega so-
no tristi soffriamo con loro,
se sono felici lo siamo anche
noi. Ma la gentilezza oggi @
un po’ foori moda & a volte
viene considerata una debo-
lezza. Perché la predisposi-
zione a essere disponibile
con gli altri a volte viene
scambiata per scarsa indi-
pendenza. Come se solo chi é
egoista e non ha bisogno di
In realtd, tutti abbiamo biso-
gno degli altri, quindi per
non andare incontro alle de-
Insioni della sclitudine esiste
un antidoto: essere gentili.
Cioé maturare la consapevo-
lezza che scegliere la corte-
sia, anche se a volte non pa-
g2 nell'immediato, & il modo
pit intelligente di vivere.
Certo, & vuole forza d'animo

& determinazions per portare
avanti questa scelta. Ma ne
vale la pena, perché solo le e-
mozioni che si provano quan-
do si fa un gesto cortese scal-
dano il cucre e danno un si-
gnificato profonde alla no-
stra vita. E se invece la gen-
tilezza 1'abbiamo persa per
strada? Ecco qualche consi-
glio per recuperarla.

x Facciamo pace con il no-
stro passato Spesso non -
eriamo a essers pentili perché
abbiamo dei conti in sospeso
con qualcuno, che o fanno co-
vare del risentimento. Pe:

i con chi i ha fe
rito, scriviamoghi una lettera
sottolineando tutto cid che
proviamo & che ¢i viene in
mente. Pub anche non essere
necessario spedirla: il sempli-
ce fatto di mettere nerc su
bianco le nostre emozioni
aduta a “buttare” le zavorre e-
motive che o impediscono di
provare fiducia, gratitudine e
= Immaginiamo di essere
gentili Per esempio, cerchia-
mo & vispalizzare il calore e il

una
lettrice ci

sCrive  pyyiva LA

CORTESIA!
Detesto le persone
arroganti ¢ armoo
df exsere sempre
gentile con fubl
. Somo flera di me
& mi accorge dhe la cortetio

benessere che pud derivarci
dall’essere cortesi. E pensia
mo & quanto SAPemmO pill ap-
pagati & sicuri di noi. Le im-
magini interiori, infatti, hanno
un grande potere: con un po’
di esercizio, diventano reaita.
Perchenmmmnamn cid che
o di essers,
® Pummu all’arione Fac-
ciamo qualcosa di gentile. La
vita di totti 1 gicrni ci offre
mille opportunita: da lascia-
re passare chi @ dietro di noi
in coda perché ci sembra
stanco a tenere aperto il por-
tone alla vicina di casa carica
di sacchetti della spesa. A-
gendo in questo modo impa-
riamo, perché ogni nostra a-
zione evoca stati d'animo e
pensieri corrispondenti: se
siamo gentili ¢i sentiamo ta-
Ii. E lo diventiama. -



