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Tutta la vera conoscenza viene solo dall’interno di noi stessi,
in silenziosa comunicazione con la nostra anima.


Edward Bach




Introduzione


Il secondo volume di Curarsi con la Naturopatia contiene gli articoli delle newsletter della Scuola SIMO (Scuola Italiana di Medicina Olistica), che hanno preso vita grazie alla collaborazione di docenti e naturopati della scuola. La rivista è stata via via accolta sempre più favorevolmente e le richieste dei numeri arretrati sono aumentate tanto da far nascere l’esigenza di raccogliere i vari articoli in volumi di comoda consultazione. Oltre a ciò, questa raccolta fa parte del progetto intrapreso dalla Scuola SIMO che con le Edizioni Enea mira a pubblicare e a diffondere il materiale elaborato nel corso degli anni, considerato patrimonio culturale della scuola e riflesso di tutte le iniziative intraprese.


La rivista Ambrosia nasce con lo scopo di trattare diversi disturbi, tra i più comuni, collegialmente e in modo interdisciplinare, così da offrire alle persone del settore e agli appassionati della Naturopatia, un panorama delle possibilità di intervento, tutte finalizzate al mantenimento e al ripristino della salute. Ecco dunque una lettura della costituzione (“terreno individuale”) e delle predisposizioni attraverso l’Iridologia, l’Energetica Cinese, la lettura psicosomatica e la considerazione dello stile di vita, con il fine di operare un riequilibrio attraverso consigli alimentari ed erboristici: fitocomplementi, oligoelementi, oli essenziali, essenze floreali o trattamenti come la Reflessologia e la Cromopuntura.


In sintesi Ambrosia si propone di accrescere nelle persone conoscenza e consapevolezza rispetto al proprio stato di salute, illustrando alcuni dei molteplici mezzi per mantenere il maggior stato di benessere possibile per la propria condizione. Sani e malati meritano tutti gli aiuti per vivere una qualità di vita che sia per loro la migliore possibile, sapendo che molto dipende proprio da loro stessi; è dunque fondamentale un’assunzione di responsabilità che però necessita di conoscenza e informazione.


Ambrosia si occupa di disturbi specifici su cui dicono la loro vari professionisti che condividono così, con i lettori, la loro modalità di lavoro e la filosofia che a essa sottende; le metodiche sono dolci e non invasive, vi è un’attenzione a tutti i livelli dell’essere (fisico, mentale, emotivo e spirituale), incluso il profondo Sé, depositario di intelligenza e saggezza interiore.


L’annuario inizia trattando la depressione, definita anche come “mal di vivere”, o “male oscuro” per la drastica riduzione di energia vitale e il marcato pessimismo che la caratterizzano; rappresenta un fenomeno ampiamente dilagante e dall’eziologia complessa. Nella visione olistica naturopatica si prendono in considerazione le varie implicazioni, sia di natura organica che psicologica, sia di tipo individuale che sociale, al fine di fornire una panoramica il più articolata possibile delle soluzioni e dei rimedi a disposizione.


Segue la trattazione della tosse, sintomo diffusissimo di cui è interessante comprendere la chiave per un intervento mirato non solo a un benessere momentaneo, ma a lungo termine.


Subito dopo un tema oggi diffusissimo: la gastrite, un disturbo a riconosciuta base psicosomatica, tanto diffuso quanto fastidioso.


La salute del cavo orale, che ha implicazioni ampie, a livello sistemico, può essere mantenuta e migliorata attraverso rimedi, tecniche e stili di vita adeguati.


La stanchezza cronica, un problema frequente da non sottovalutare, se persiste, infatti, può assumere la fisionomia di una vera e propria patologia che va compresa tenendo conto della specificità della persona e della multifattorialità che è alla base dello squilibrio.


Il mal di gola è un disturbo che colpisce un organo di relazione importante e che quindi non va valutato solo in termini microbici, ma in termini di terreno, difese immunitarie, relazioni psicosomatiche.


L’eczema è la patologia dermatologica più diffusa, può manifestarsi in diverse forme, ma è comunque una patologia della pelle, custode dell’integrità e dell’identità di ciascuno di noi; è anche interfaccia con l’altro e quindi espressione della nostra capacità e disponibilità allo scambio e alla relazione.


Le emorroidi sono un disturbo diffusissimo per il quale la natura offre molti rimedi efficaci: alimenti, erbe, fiori, essenze profumate, colori,che raggiungono, con la loro azione, corpo e spirito, ricordandone l’indissolubile unità.


Il bambino iperattivo, un tema molto importante oggi a causa della diffusione del problema e della difficoltà degli adulti nella sua gestione. Una visione ampia che comprende i punti di vista di più discipline per addentrarci meglio e quindi comprendere il bambino che ne soffre.


Infine l’osteoporosi, malattia metabolica delle ossa, ci rimanda alle nostre profonde fragilità che l’età “matura”, suo momento elettivo di manifestazione, contribuisce ad acuire.


Secondo la visione naturopatica la maggior parte delle malattie sono da considerarsi potenzialmente passibili di prevenzione; quando invece si manifestano, tiene conto della presenza, nel corpo, di una forza vitale dotata di intelligenza che, a fronte di una data situazione, tende a reagire sempre al meglio, nell’interesse del soggetto: a essa è dovuto il processo della guarigione. Compito della Naturopatia è attivare questa forza di guarigione, vis medicatrix, in modo che sia più rapida possibile. Se nell’organismo c’è un ambiente equilibrato, un terreno sano, tale forza si manifesta pienamente.


Rinnovo i miei ringraziamenti a quanti hanno collaborato alla realizzazione delle newsletter e di questa raccolta, augurando ai lettori un piacevole viaggio sul sentiero della Natura, significato letterale di natur path da cui la Naturopatia deriva il suo nome.


dott.ssa Catia Trevisani




Gli autori di questo volume


Docenti e Naturopati della scuola SIMO, con i loro articoli hanno dato vita al progetto Ambrosia e continuano tuttora a contribuire e a sostenerlo, offrendo conoscenze, professionalità ed esperienza insieme a una sincera passione per il loro lavoro.


Catia Trevisani


Medico-chirurgo, si laurea nel 1988 presso l’Università degli studi di Milano; contemporaneamente approfondisce e pratica la Medicina Olistica.


Ha fondato e dirige dal 1995 la Scuola di Naturopatia SIMO (Scuola Italiana di Medicina Olistica) in cui insegna il Metodo SIMO per l’integrazione delle singole discipline.


Insegna Nutrizione, Floriterapia, Reflessologia, Cromopuntura e Naturopatia applicata. Pratica come medico naturopata e promuove la Medicina Olistica attraverso corsi e libri. Ha scritto: Introduzione alla Naturopatia (Edizioni Enea), Audiocorso di Introduzione alla Naturopatia (Edizioni Enea), Reflessologia Naturopatica (Edizioni Enea), Fondamenti di Nutrizione (Edizioni Enea), Curarsi con il cibo (aam terranuova), Curarsi con l’acqua (Urra).


Lucio Birello


Medico-chirurgo, esperto in Omeopatia, Fitoterapia e Medicina Tradizionale Cinese, fa parte del comitato direttivo dell’Associazione Iridologica Italiana. Docente di Iridologia di base e specializzazione presso la Scuola Italiana di Medicina Olistica. Tra le sue pubblicazioni ricordiamo Iridologia di base (Xenia), Iridologia Naturopatica (Edizioni Enea), Iridologia del profondo (Edizioni Enea). Docente SIMO.


Paolo Cini


Dopo aver conseguito il diploma presso l’ISEF di Firenze, studia digitopressione e massaggio cinese per tre anni presso il centro Mekong di Padova. Frequenta la Scuola di Agopuntura Tradizionale di Firenze. Nel 1996 consegue il Diplome d’Acupuncture Traditionnelle presso il Centre de Recherche et d’Etude en Acupuncture Traditionnelle di Parigi. Diplomato presso la Scuola SIMO, pratica la Naturopatia e in particolare la Cromopuntura.


Luca Fortuna


Dopo aver conseguito il diploma di naturopata presso la scuola Sapamod di Torino e aver frequentato numerosi corsi di specializzazione in Italia e all’estero (Academy of Aromatherapy, Londra), lavora come consulente presso diverse aziende, dedicandosi alla divulgazione dell’Aromaterapia attraverso corsi e conferenze. Tra le sue pubblicazioni ricordiamo: Aromaterapia Sottile (Xenia), Aromaterapia per la mamma e il bambino (Xenia), Aromaterapia Naturopatica (Edizioni Enea), Audiocorso di Aromaterapia Naturopatica (Edizioni Enea), Aroma-color (Edizioni Enea). Docente SIMO.


Susanna Garavaglia


Laureata in Lettere Moderne, diplomata in Operatore e Critico Teatrale (Civica Scuola d’Arte Drammatica di Milano), docente di letteratura italiana al liceo classico e scientifico, trainer di Psicodinamica mentale presso l’ISPA di Milano (Istituto Sperimentale di Psicodinamica Applicata), Counselor, Naturopata, specializzata in Naturopatia Vibrazionale presso la scuola SIMO. Free-lance in testate nazionali e periodici di settore con tematiche psicologiche e di costume. È l’autrice di Scrittura dell’anima e Diario di psicosomatica (Tecniche Nuove).


Camilla Piantanida


Laureata in Fisioterapia presso l’Università Statale di Milano. Si dedica allo studio della danza classica con la Russin Accademy e dello Yoga. Diplomata in Naturopatia presso la Scuola SIMO di Milano e dal 2000 collabora come naturopata e reflessologa nel centro benessere associato alla scuola. Docente SIMO.


Barbaro Pontoriero


Laureato in Filosofia nel 1980, si occupa di Aromaterapia e di Medicine alternative da circa vent’anni. Esperto in Aromaterapia e Aromacosmesi, ha sviluppato una particolare abilità nell’uso degli oli essenziali per la psiche.


Alessandro Scuotto


Si laurea in Medicina e Chirurgia nel 1983 presso l’Università Federico II di Napoli; consegue il diploma di specializzazione in Gastroenterologia ed Endoscopia digestiva; durante i corsi di laurea e di specializzazione ha maturato competenze cliniche e di ricerca scientifica in ambiente ospedaliero (Fatebenefratelli di Napoli, 1978-80), universitario (Istituto di Patologia Generale, 1979-80; Divisione di Gastroenterologia, 1980-87) e all’estero (Royal Free Hospital di Londra, 1981); inoltre collabora alla pubblicazione di numerosi articoli scientifici. Consegue nel 1990 il diploma in Riflessoterapia, Agopuntura e Auricoloterapia presso la Scuola Medica Ospedaliera Napoletana; è membro della Società Italiana di Riflessoterapia, Agopuntura e Auricoloterapia (SIRAA) dal 1990.






Depressione







Cari amici lettori,


in questo numero di Ambrosia affronteremo uno dei problemi più emblematici del nostro tempo: la depressione. Definita anche “mal di vivere” o “male oscuro” per la drastica riduzione di energia vitale e il marcato pessimismo che la caratterizzano, rappresenta un fenomeno ampiamente dilagante e dall’eziologia complessa. Come di consueto tratteremo l’argomento in modo olistico, prendendone in considerazione le varie implicazioni, sia di natura organica che psicologica, sia di tipo individuale che sociale, al fine di fornire una panoramica il più articolata e ampia possibile delle soluzioni e dei rimedi a disposizione.


La parola alla Naturopatia


di Catia Trevisani


Se prima o poi tutti attraversiamo periodi di scoraggiamento e disperazione, è anche vero che nella società moderna questi possono diventare più frequenti per tante ragioni: l’insoddisfazione dovuta all’aumento dei bisogni personali, il senso di inadeguatezza per le continue richieste esterne, l’impossibilità di vivere liberamente secondo la propria natura per i modelli sociali a cui si sente di dover rispondere anche se forzatamente ecc.


La depressione dell’umore dovuta a determinate situazioni che possono verificarsi nella vita è una reazione naturale di ogni persona sana. Diverso è invece il caso in cui la persona cerca aiuto e si sente ammalata perché non può vincere il suo dolore e la sua infelicità. Spesso il soggetto è infelice e sfiduciato senza ragioni evidenti. Afferma di sentirsi triste, infelice, giù di morale, di non apprezzare più attività un tempo trovate piacevoli; talora l’alterazione dell’umore è meno evidente rispetto all’astenia, riduzione dell’energia fisica e psichica.


Il senso di affaticamento è quasi la regola, ed è più forte al mattino dopo una notte di sonno senza riposo. Nella conversazione sono frequenti espressioni come “stanco, debole, mancanza di energia per il lavoro”, la visione per il futuro è pessimistica, compaiono angustia e preoccupazioni incontrollate per cause banali, paure, insoddisfazioni, sensazioni di inefficienza e di inferiorità, talvolta di colpa. Per l’eccesso di preoccupazioni si riduce la capacità di pensare con l’abituale efficienza e si ha la sensazione che la mente non funzioni propriamente, memoria e capacità di concentrazione sono ridotte. In alcuni casi può comparire ipocondria per una malattia associata, ma in realtà si tratta di depressione.


La depressione può presentarsi come semplice reazione a una situazione esterna (depressione reattiva), o come forma cronica di nevrosi (nevrosi depressiva). Spesso è preceduta da un lungo periodo di nervosismo e ansia che sfocia poi in un quadro depressivo. La definizione ufficiale di depressione, secondo il Diagnostic and statistical manual of mental disorders, è basata sui seguenti otto criteri primari:  inappetenza con perdita di peso o aumentato appetito e incremento ponderale, insonnia o ipersonnia, inattività fisica o iperattività, perdita di interesse o piacere per le attività usuali, perdita del desiderio sessuale, scarsa stima di sé, sensi di colpa immotivati, diminuita capacità di pensare o di concentrazione, pensieri ricorrenti di morte o di suicidio.


La presenza di almeno cinque di questi otto criteri determina la diagnosi di depressione; i sintomi devono essere presenti almeno da un mese. Depressione maggiore o unipolare sono sinonimi.


La depressione bipolare (maniaco-depressiva), invece, è caratterizzata dall’alternarsi di periodi di depressione maggiore a periodi di elevazione eccessiva del tono dell’umore ed esaltazione.


La psichiatria moderna dà maggiore importanza, nella terapia della depressione, al controllo degli squilibri dei neurotrasmettitori, piuttosto che all’individuazione dei fattori psicologici che sono la causa dell’insorgenza degli squilibri tra serotonina, dopamina, GABA e altri neurotrasmettitori.


La depressione spesso può essere dovuta a cause organiche patologiche sottostanti che devono essere eliminate. Può trattarsi di condizioni fisiche preesistenti, quali diabete, patologie cardiache, patologie polmonari, infiammazione cronica, dolore cronico, cancro, epatopatie, sclerosi multipla; farmaci prescritti come antipertensivi, antinfiammatori, contraccettivi, antistaminici, corticosteroidi, tranquillanti e sedativi; sindrome premestruale; stress con ridotta funzionalità surrenalica; intossicazione da metalli pesanti, allergie alimentari, ipotiroidismo, ipoglicemia, carenze nutrizionali, disturbi del sonno. È fondamentale constatare se nella genesi della malattia sono coinvolte cause nutrizionali, ambientali, sociali e psicologiche.


Nel trattamento della depressione sono molto importanti una dieta e uno stile di vita che promuova la salute. Attenzione a fumo, alcool e caffè.


Il fumo di sigaretta è un fattore importante nella genesi della depressione, agendo sulla stimolazione della produzione di ormoni surrenalici, tra cui il cortisolo. L’elevato livello di cortisolo è una caratteristica ben nota della depressione. L’effetto chiave del cortisolo e dello stress sul tono dell’umore si esplica attraverso l’attivazione dell’enzima triptofano-ossigenasi che comporta una riduzione della quantità di triptofano presente a livello cerebrale. Dal momento che il livello di serotonina nel cervello è dipendente dalla quantità di triptofano presente, il cortisolo riduce drasticamente i livelli di serotonina e melatonina. Inoltre, il cortisolo riduce i recettori serotoninergici cerebrali, rendendo il cervello meno sensibile all’azione della serotonina. Il fumo di sigaretta porta anche a una carenza relativa di vitamina C che è utilizzata per eliminare i radicali liberi. Bassi livelli di vitamina C nel sistema nervoso centrale possono comportare depressione.


L’alcool è un depressore del sistema nervoso centrale che aumenta il rilascio di ormoni surrenalici, interferisce con molti processi cerebrali, altera i normali cicli  del sonno. Inoltre, induce ipoglicemia che determina un fortissimo desiderio di zuccheri, ma il consumo di zucchero tende ad aggravare ulteriormente l’ipoglicemia che peggiora i problemi mentali del soggetto.


Sebbene la caffeina sia uno stimolante, molti dei suoi effetti si fanno sentire particolarmente sui soggetti che tendono all’ansia e alla depressione. Alcuni studi hanno verificato che i consumatori di moderate-alte quantità di caffè generalmente sono più depressi di coloro che ne consumano basse quantità; inoltre, i pazienti depressi ricercano il caffè e tendono a consumarne molto, combinando l’uso di zucchero raffinato che peggiora ulteriormente la situazione.


La carenza di alcuni nutrienti può alterare la funzione cerebrale e condurre a depressione, ansietà e altri disordini mentali. Ciò di cui ci nutriamo può influenzare potentemente le percezioni, le sensazioni, il comportamento. Nei depressi sono comuni carenze di un buon numero di nutrienti, soprattutto vitamine.


Inoltre, poiché il cervello richiede un apporto costante di zucchero, è importante evitare l’ipoglicemia, i cui sintomi sono diversi a seconda della gravità e comprendono: depressione, ansietà, irritabilità, astenia, cefalea, visione offuscata, eccessiva sudorazione, confusione mentale, comportamento bizzarro, convulsioni. Diversi studi hanno mostrato che l’ipoglicemia è molto comune nei depressi, e in qualche caso si possono avere miglioramenti o remissioni semplicemente eliminando gli zuccheri raffinati dalla dieta.


I consigli nutrizionali per la depressione sono quelli di un’alimentazione sana costituita da cibi naturali, non conservati, non elaborati: verdura, cereali, legumi, semi, frutta, pesce azzurro, evitando caffè e alcool. In questo modo è assicurato il necessario apporto di vitamine e sali minerali. Inoltre, le fibre consentono di mantenere costante più a lungo il livello di glicemia senza gli sbalzi glicemici prodotti dagli zuccheri a rapido assorbimento che inducono ipoglicemia.


Tra i nutrienti è particolarmente importante l’acido folico, contenuto nei vegetali a foglia verde. In studi su pazienti depressi, il 31-35 % ha mostrato di essere carente in acido folico, mentre negli anziani queste percentuali possono essere anche più elevate. Segue, come importanza, la vitamina B12, la cui carenza è però molto meno frequente. I livelli di vitamina B6 sono abbastanza bassi nei soggetti depressi, specialmente nelle donne che assumono contraccettivi orali. Le vitamine del gruppo B si trovano nei cereali integrali e nel lievito di birra, ma anche in quello alimentare in scaglie.


Infine, è stata correlata alla depressione anche una carenza di acidi grassi omega 3. Ciò potrebbe essere legato al loro ruolo nella composizione delle membrane delle cellule nervose. La carenza di queste sostanze e l’assunzione eccessiva di grassi saturi, in genere di origine animale, porta alla formazione di membrane cellulari molto più rigide del normale. Dal momento che una corretta funzione cellulare dipende dalla fluidità di membrana, questo tipo di alterazione a livello cerebrale può indurre alterazioni del comportamento, del tono dell’umore e della  capacità mentale. Alcuni studi hanno dimostrato che le proprietà biofisiche delle cellule cerebrali, tra cui la fluidità di membrana, influenzano direttamente la sintesi e il legame dei neurotrasmettitori, la trasmissione di segnali, l’assorbimento della serotonina e di altri neurotrasmettitori e l’attività delle monoaminossidasi. Tutte queste funzioni sono implicate nella genesi della depressione e in altri disturbi psicologici. I ricercatori hanno concluso che gli acidi grassi omega 3 sono efficaci nel ridurre il rischio coronarico e nel prevenire l’insorgenza della depressione.


Infine, la depressione e l’astenia (stanchezza patologica) sono state correlate alle allergie alimentari. Dunque può essere importante individuare allergie o intolleranze per particolari alimenti. È consigliata l’integrazione di acidi grassi insaturi tramite due cucchiaini di olio di semi di lino e un cucchiaino di olio di germe di grano al dì, semi di sesamo e girasole.


Dal punto di vista dell’Energetica Cinese, la depressione è una patologia da “vuoto”, causata da una situazione di “pieno” che nel tempo ha portato a un vuoto di sangue e di energia. Vi è spesso una fase di “pieno”: tanti eventi stressanti, troppo lavoro, dispiaceri, impegni, responsabilità ecc., a cui seguono i tipici sintomi depressivi da vuoto.


È dunque fondamentale rigenerare energia attraverso una sana alimentazione che tonifichi i Reni, la nostra “batteria” naturale (pesce, legumi, cibi neri come alghe e fagioli neri, il riso nero ecc.), occorrerà nutrire il sangue sempre attraverso legumi, azuki rossi, barbabietola rossa e alimenti che contengono clorofilla. Oltre ai Reni è fondamentale anche la Milza (“genera il sangue”), la quale viene tonificata da cereali integrali, miele e carote. Con le verdure verdi e i frutti aspri (agrumi, ribes nero ecc.) tonifichiamo il Fegato che ha la funzione di accumulare il sangue e far fluire l’energia in tutti gli organi. I Polmoni nutrono il corpo portando ossigeno e la pelle elimina le tossine attraverso il sudore. Di qui l’importanza dell’esercizio fisico, almeno 30 minuti tre volte alla settimana. Infine, il Cuore, la sede dei sentimenti, ha bisogno di tranquillità; un grande aiuto può venire da tecniche di rilassamento, meditazione, visualizzazione creativa. Molto efficaci sono le terapie del colore grazie alle quali si possono manifestare i sentimenti repressi: bastano un foglio di carta, un pennello e dei colori a tempera per lasciar uscire “quel pieno che continuamente ricrea il vuoto”.


Molti soggetti sono predisposti alla depressione per costituzione, ereditarietà, altri invece si ammalano perché abusano delle proprie energie. Prevenire la depressione è in entrambi i casi possibile con un buon stile di vita. Per chi è già ammalato ristabilire gradualmente delle sane abitudini può dare un importante contributo alla guarigione.


L’angolo della Fitoterapia


di Catia Trevisani


L’impiego di oligoelementi e piante medicinali, abbinato a una sana alimentazione e a metodiche che ripristino l’equilibrio del flusso energetico, può dare risultati incoraggianti in caso di forme depressive lievi o in uno stato di mantenimento dopo episodi importanti e gravi. Inoltre, non presenta gli inconvenienti di molti farmaci che possono dare rischio di assuefazione e dipendenza.


Rame-Oro-Argento (Cu-Au-Ag)


È di sostegno nello stato di astenia globale tipico della depressione. Migliorando l’assetto psico-neuro-endocrino-immunitario, regolarizza il sonno, migliora il tono dell’umore, accresce la vitalità e la risposta generale alle terapie.


Litio (Li)


Interviene sulla permeabilità di membrana del neurone regolarizzandone l’eccitabilità. La sua azione è elettiva sull’asse ipotalamico-ipofisario ed ha effetto antidepressivo, non ha alcuna tossicità e può consentire la disassuefazione dall’uso di psicofarmaci.


Oro (Au)


Non è solo un importante oligoelemento antinfettivo, ma può essere utilizzato nei soggetti depressi abbinato a un diatesico. Il suo simbolismo richiama il sole, la luce che al depresso sembra così lontana, immerso com’è nel buio del suo pessimismo.


La pappa reale è una gelatina secreta dalle api, usata all’interno dell’arnia per nutrire le larve nei primi due giorni di vita e per sostenere l’attività riproduttiva della regina che nel periodo da febbraio a ottobre depone più di millecinquecento uova al giorno. È di un elevato valore biologico anche per la presenza di vitamine A, Bl, B2, B6, C, D, E, PP, inositolo, acido folico e acido pantotenico, minerali e aminoacidi. Contiene sette tipi di acidi grassi insaturi. Le sue proprietà sono: prevenzione dell’invecchiamento organico e cutaneo, azione disintossicante, aumento della resistenza biologica, azione digestiva facilitando la ripresa dell’appetito, aumento dell’emoglobina e dei globuli rossi; riduce inoltre l’emotività, migliora l’umore, contiene fitormoni e sostanze antibiotiche. Per tutte queste azioni è particolarmente indicata ai soggetti depressi che soffrono di inappetenza e che tendono a perdere peso.


I rimedi gemmoterapici sono semplici da usare e senza alcuna controindicazione anche per le persone anziane.


Avena MG


È un regolatore tiroideo, antidepressivo e stimolante dell’asse ipotalamo-ipofisi-surrene; indicato per ansia, insonnia, angoscia. È un rimedio che corrisponde al profilo del soggetto Manganese scompensato in cui predomina l’alternanza di eccitazione e depressione con rapidi passaggi dall’attività e dal dinamismo all’atonia e all’abulia fisica e intellettuale.


Agnocasto MG


È indicato per la depressione, l’astenia, la riduzione della memoria, l’assenza di desiderio sessuale, l’anorgasmia.


Betulla verrucosa semi MG


Aiuta a fronteggiare lo stato di astenia, soprattutto a livello mentale, migliora la concentrazione e l’attenzione, è un tonico dell’umore, attenua l’insonnia di chi si sveglia troppo presto al mattino e non riesce a riaddormentarsi.


Fico MG


Agisce a livello ipotalamico, struttura fondamentale nello scadenzare i ritmi funzionali dell’intero organismo attraverso le fluttuazioni periodiche neuroendocrine. Particolarmente adatto in caso di spasmofilia, astenia, disturbi del sonno, corregge le somatizzazioni di tutte le perturbazioni psicologiche, in particolare i disturbi gastrointestinali; infine, regola il ritmo fame-sazietà.


Rosmarino MG


La sua azione endocrina si svolge sulla corteccia surrenalica. Nella diatesi anergica ha un’azione euforizzante, combatte l’impotenza, stimola la memoria e riduce l’irritabilità. A livello energetico stimola il rene (che governa il surrene) e il polmone come propulsore dell’energia nei meridiani. Migliora l’ipotensione arteriosa.


Come tinture madri si suggeriscono:


Angelica TM


Contiene un olio essenziale e dei principi amari che normalizzano la motilità dello stomaco riducendone il contenuto gassoso. Inoltre, ha proprietà ansiolitiche e psicostimolanti che possono essere utili in alcuni casi di depressione.


Avena TM


Ha un’attività stimolante poliendocrina ipotalamo-ipofisaria e tiroidea, è dotata di principi estrogenici, ha un’azione antidepressiva sul sistema nervoso centrale, è una delle migliori piante per trattare l’insonnia delle tre del mattino negli ipostenici apatici nei quali riequilibra tutta l’omeostasi psicofisica.


Ballota TM


Agisce a livello del sistema nervoso come sedativo e antispasmodico, migliora il tono dell’umore.


Coriandolo TM


È un eccellente antidepressivo, in particolare nell’uomo è uno stimolante sessuale.


Damiana TM


Particolarmente adatta agli uomini, ha un’azione psicostimolante e antidepressiva, stimola il centro dell’erezione a livello del parasimpatico sacrale.


Iperico TM


Ha notevoli proprietà toniche del sistema nervoso e antidepressive (effetto anti-Mao, cioè inibisce le monoamino-ossidasi con conseguente aumento di adrenalina, noradrenalina e serotonina nel sistema nervoso centrale), migliora il tono dell’umore e il tono nervoso generale, allenta la tensione nervosa. Per la MTC le sue azioni sono dovute all’azione tonificante dello yang di Cuore e Milza.


Lavanda TM


È più adatta alle donne. Ha un’azione sedativa preminente nell’eccitazione e nel nervosismo della persona distonica, ha anche azione antidepressiva e tonica se è assunta invece da persone anergiche. L’apparente ambiguità si spiega per l’ambivalenza delle energie “calda” e “fredda” del suo sapore amaro che si adattano adeguatamente, facendo prevalere una o l’altra, in base alla diatesi incontrata.


Melissa TM


Ha una duplice attività: spasmolitica, antiemetica (per nausea e vomito) e tranquillante. È un buon rimedio della depressione, dell’angoscia, della melanconia, dell’insicurezza, della vulnerabilità emotiva, dell’ipersensibilità agli influssi ambientali, dell’ansia e delle insufficienze mnemoniche correlate a questi stati.


Passiflora TM


Si utilizza come sedativo e leggero ipnotico nelle insonnie, ha effetto spasmolitico e si abbina molto bene a Ballota e Melissa nei soggetti che alternano ansia e depressione.


Come piante adattogene si consigliano:


Ginseng ed Eleuterococco


Il Ginseng ha un’azione tonificante il sistema nervoso centrale attraverso una tonificazione dell’asse Rene-Cuore, comprende dunque tutti i disturbi connessi  alla diatesi astenica, areattiva in cui origina la depressione endogena. Migliora il tono dell’umore, la capacità mnemonica, l’attenzione.


L’Eleuterococco ha un’azione stimolante, afrodisiaca e tonificante generale. Ginseng ed Eleuterococco sono controindicati in caso di ipertensione grave, utilizzo di corticosteroidi, cortisone, contraccettivi orali, antiaggreganti, antidepressivi di sintesi.
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Consigli dal mondo delle essenze


di Barbaro Pontoriero


Nella società odierna la depressione è sempre più dilagante tanto da suscitare l’allarme di tutti gli organismi preposti come osservatorio della salute. Si può tranquillamente parlare di fenomeno che ha raggiunto proporzioni da malattia sociale con tutto ciò che ne consegue, costi sociali inclusi.


Ma che cosa fa la medicina ufficiale di fronte a questo vero e proprio incubo? Prescrive lo psicofarmaco. In Italia, come in America, ma si potrebbe dire nella quasi totalità del mondo occidentale, si prescrivono milioni e milioni di “pillole della felicità” che certamente non risolvono i reali problemi della persona, anzi frequentemente li mettono soltanto a tacere. Questo non significa che in alcuni casi non sia necessario ricorrere anche ai farmaci, ma certamente occorrerebbe valutare caso per caso senza un utilizzo massiccio, secondo protocolli uguali per tutti. Nella maggior parte dei casi le persone provano una serie di disagi psicologici (paure, scarsa autostima, disperazione ecc.) che possono essere l’anticamera di problemi molto seri.


La Naturopatia vibrazionale, in questi casi, può essere molto efficace, consigliando metodiche e rimedi che non danno effetti collaterali, né inducono assuefazione. Spesso l’inizio della malattia è molto subdolo, quando ci si accorge di essere “depressi” in realtà si soffre già da parecchio tempo e da quel momento in poi inizia il dramma. L’esordio solitamente assume i contorni di un desiderio non realizzato, di un pensiero che rimane tale, di un’azione non portata a termine, perché nel momento della realizzazione qualcosa crea un blocco: il ricordo di una situazione traumatica, un giudizio negativo sulle proprie capacità, il ricordo di qualcosa che è successo molto tempo prima, insomma qualunque cosa impedisce di realizzare ciò che si desidera. Subdolamente quest’energia bloccata crea frustrazione, ansia, paura, indecisione, chiusura ecc. Ed ecco che, senza volerlo, ci si  trova in un vortice sempre più forte che trascina via via sempre più in basso, fino a quando una mattina ci si sveglia e il mondo non è più lo stesso.


Ma perché improvvisamente il mondo si è oscurato? In realtà il mondo è sempre lo stesso, sono io che lo vedo con occhi diversi ed è dentro di me e solamente dentro me stesso che potrò trovare la via di uscita. L’unica vera strada percorribile è il cambiamento; devo cambiare me stesso, mettermi in contatto con il mio Sé superiore e trovarvi la forza di uscire dal tunnel. Solo contattando la parte più profonda di me, dove risiede la mia originaria innocenza e dove c’è una risposta ad ogni domanda posso sperare di attuare quel cambiamento necessario al mio percorso di vita, che rappresenterà per me l’uscita definitiva dalla depressione.


La depressione mi dice che c’è qualcosa che non va nella mia vita, è un messaggio dell’anima che si è smarrita a causa dei mille conflitti e problemi che la vita in quest’epoca così tortuosa ha posto lungo il cammino, è il grido di dolore dello spirito che non sopporta più di essere ignorato e bistrattato, è il pianto della coscienza inascoltata che chiede disperatamente di ricordarci chi siamo e di ritrovare il sentiero perduto.


In questa situazione i rimedi profumati e floreali sono, se usati nel giusto modo, i migliori compagni di viaggio: sanno accompagnarci dolcemente e gradualmente fino a trovare quel sentiero che era stato tracciato per noi e che avevamo smarrito. E come la brezza serale di una dolce giornata primaverile porta con sé il profumo dei mille fiori sbocciati, così il dolce aroma degli oli ci scorterà sul sentiero che conduce alla nostra anima.


Ecco una serie di oli essenziali specifici per la depressione. Vanno usati per via inalatoria 3 o 4 volte al giorno per circa 10 secondi, tranne ove specificato diversamente.


Gelsomino


Dalle note danzanti porta dolcezza e serenità al cuore, calmando la mente e liberandola da pensieri ossessivi e autolesionisti. Da sempre, infatti, il gelsomino è simbolo di serenità, ed è proprio questa sua azione che va sfruttata nella depressione. Inalare il gelsomino ci dà la sensazione di essere trasportati in una danza lieve e leggera accompagnata da una dolce melodia che calma il “chiacchiericcio” continuo della mente. Ma il dolce gelsomino ha anche un’azione più profonda, in quanto libera dalle tentazioni autolesioniste.


Rosa


Come la rosa, sbocciando nella fresca rugiada del mattino, è simbolo di una nuova rinascita, così la sua dolce fragranza aiuta a voltare pagina nella vita, ad inaugurare un nuovo giorno di luce. La rosa unisce dove c’è scissione, pertanto la sua azione è fondamentale nella depressione che è uno stato di smarrimento dell’anima: il suo profumo riporta la persona al suo stato originario.


Cannella


La cannella ci abbraccia come in una danza, avvolgendoci e non facendoci più sentire soli. Inalare la dolce fragranza della cannella dà la sensazione di danzare abbracciati e di poter affrontare la vita con leggerezza e non più in solitudine: utilissima nella depressione, dove la sensazione di “essere soli” è sempre presente.


Petitgrain


Il petitgrain ha un profumo fresco e leggero. Porta il nuovo e spazza via il vecchio. Nella depressione il dono del petitgrain è il suo slancio innovatore. Del resto, che sarebbe la vita se ci fermassimo intrappolati nel vecchio e non ci aprissimo al nuovo? Nella depressione tale atteggiamento è fondamentale per poter uscire dall’apatia. Da utilizzare sui piedi, diluito al 10% in olio vettore.


Incenso


Essenziale per la depressione, favorisce uno stato di calma e pace. Inoltre, la sua fragranza ci aiuta a ritrovare l’equilibrio nelle situazioni più difficili. Essenza di centratura, fa vedere soluzioni nuove quando apparentemente non esiste via d’uscita.


Per quanto riguarda le essenze floreali, le varie floriterapie hanno affrontato il tema della depressione, ciascuna secondo il proprio modo di operare. I rimedi sono molti, ne indichiamo alcuni, tra i più usati e noti.


Fiori di Bach:


Mustard


Per la depressione cosiddetta “endogena”. Quando all’improvviso si è assaliti da attacchi di tristezza senza apparente motivo (è ciò che si chiama “la buia notte dell’anima”). Può essere utile anche nelle sindromi in cui a una fase di euforia si accompagna una fase di depressione, o nelle depressioni da insufficiente esposizione alla luce.


Walnut


Utile quando la depressione dipende da un momento di cambiamento.


Star of Bethlehem


Se all’origine della depressione c’è un trauma.


Fiori Australiani Bush:


Tall Yellow Top e Waratah


Da soli o in miscela questi sono i due rimedi elettivi per la depressione, agiscono  sia a livello della mente che del cuore. Soprattutto Waratah è molto utile quando ai sintomi prettamente depressivi si aggiungono pensieri autolesionisti.


Red Suva Frangipani


Utile quando la depressione è causata da una separazione o un distacco di qualsiasi genere. Il rimedio aiuta a comprendere e sopportare meglio il dolore in caso di separazione, lutto, allontanamento per lavoro ecc.


Sturt Desert Pea


Quando vi è un dolore profondo e continuo dal quale la persona non riesce a liberarsi, che la distrugge a poco a poco, giorno dopo giorno.


Crowea


Nel caso in cui all’origine della depressione vi è uno stato di preoccupazione continua.


Depressione: considerazioni psicosomatiche


di Alessandro Scuotto


Nella depressione sono presenti quattro tipi di cambiamento negativo: nel pensiero, nell’umore, nel comportamento e nelle risposte fisiche1. Il cambiamento negativo del pensiero induce un’immagine cupa di sé, del mondo e del futuro. Il soggetto ha un umore triste, si sente scoraggiato e senza speranza (disperato). Il comportamento è improntato alla passività (riesce a eseguire quasi esclusivamente compiti di routine e si arrende facilmente di fronte a un ostacolo), manifesta indecisione e può culminare nell’azione suicida. Sul piano fisico vi è spesso un senso di malessere generale con inappetenza, insonnia, mancanza di interesse per i rapporti sessuali e presenza di disturbi circolatori, muscolari, gastrointestinali, oculari, cutanei.


La concomitanza frequente di disturbi comportamentali e disturbi somatici è riconducibile a una modificazione della funzionalità del sistema ipotalamo-ipofisario che esprime la sua azione su un duplice livello: i recettori presenti nel sistema nervoso centrale (SNC) e i recettori somatici.


Vi sono molteplici evidenze cliniche e sperimentali della presenza di alterazioni neuroendocrine nella depressione: i livelli di cortisolo plasmatici sono costantemente elevati e non rispettano le variazioni indotte fisiologicamente dal ritmo circadiano, vi è riduzione nella risposta di secrezione del TSH allo stimolo da TRH2, vi è insufficiente risposta ai test di stimolazione della produzione di GH, sono presenti picchi plasmatici notturni di iperprolattinemia3. Ma il punto nodale sembra essere la disarmonia del sistema CRH, il fattore ipotalamico che induce  l’ipofisi a secernere corticotropina (ACTH) e che a sua volta stimola la corticale del surrene a produrre cortisolo. Uno dei principali stimolatori del CRH è la serotonina che è anche implicata sul versante somatico (piastrine) nella regolazione della risposta infiammatoria.


In alcune forme depressive (melanconia) vi è un’ipereccitabilità dei neuroni ipotalamici che producono CRH, nella depressione “atipica”, al contrario, vi è un deficit di CRH4. Questa considerazione dovrebbe far riflettere sull’uso indiscriminato di farmaci antidepressivi che agiscono inibendo la produzione di CRH.


Il sistema CRH, con l’asse ipotalamo-ipofisi-cortico-surrene, è lo stesso invocato nelle risposte di stress5 e in questa ottica possiamo comprendere le modificazioni biologiche e quelle psichiche della depressione come schema di reazione con significato adattativo dell’organismo.


Non si tratta in questo caso di uno stress individuale che attiva un programma di protezione dell’incolumità fisica (reazione attacco-fuga), né di uno stress che inferisce sulla sopravvivenza della specie e che comporta l’attivazione del programma riproduttivo (sessualità, gravidanza, cure parentali); nella depressione lo stimolo che comporta la reazione di stress è connesso all’evento della perdita di rapporti interpersonali significativi3, quindi alla sopravvivenza sociale.


L’obiettivo è, come in tutte le reazioni di stress, la neutralizzazione dello stimolo perturbante5; in questa visione, lo stato di disagio depressivo reattivo, che consegue all’esperienza della perdita, spinge il soggetto al ripristino di nuovi legami di attaccamento al posto di quelli interrotti. Ma, come per lo stress individuale, la mancata eliminazione dello stressor realizza una condizione di cronicizzazione. A questo punto bisogna precisare che l’evento oggettivo può riguardare la perdita reale, la perdita minacciata e la perdita simbolica, ma è importante l’esperienza soggettiva della perdita alla luce della valutazione cognitiva.
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