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Gnamma e Mertilli nasce dall’idea di una mamma 
alla ricerca di prodotti di qualità per i suoi bimbi, 

ma al tempo stesso semplici, 
raffinati e alla portata di tutti. 

I prodotti di GeM sono stati realizzati pensando 
ai nostri figli, per questo sono tutti confezionati 
in Italia e realizzati con materiali scelti con cura.

Qualità, semplicità, raffinatezza sono i tre semplici 
elementi che caratterizzano le linee di GeM che 

presentiamo con orgoglio ed entusiasmo.

www.gnammaemertilli.it
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Ciao Mamme,
Eccoci ad un nuovo appuntamento con 
Mammamag, il magazine dedicato alle 

mamme e al loro mondo!
In questo numero tante pagine dedicate 

all’estate: come affrontare un viaggio 
“on the road”, una bella gita al nuovo 
parco Legoland, i nostri laboratori... 

ma non solo!
Un tema a noi caro quello della 

cucina, con o per i nostri bambini e 
dell’alimentazione.

Come nostra consuetudine, troverete 
anche temi legati alla salute e tante 

curiosità... parleremo di stitichezza nei 
neonati, come affrontare i cambiamenti 

nella vita dei bambini adottati e 
affronteremo il momento dello 

spannolinamento con 10 consigli per 
sapere cosa fare.

Una parte importante che non maca 
mai nelle nostre pagine è quella legata 
al mondo della gravidanza, parleremo 

dei luoghi della crescita e cosa significa 
essere mamme in italia con l’intervista a 
Paola Setti autrice dell’omonimo libro.
Vi invitiamo a continuare ad inviarci 

suggerimenti, richieste, spunti e consigli, 
grazie ai quali possiamo arricchire il 

nostro Mammamag, dando voce 
a temi a voi cari. 

Scrivete a 
a redazione@mammamag.it

Buona estate!!!

Francesca

EDITOR’S         LETTERS
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Neonato: cosa portare in vacanza

Siamo nel pieno delle vacanze estive e con un neonato non è sempre semplice

organizzarsi, soprattutto se è il primo figlio e tutto ci sembra essere assolutamente

indispensabile.

Molti genitori quando devono organizzare uno spostamento con un figlio al di sotto

dell’anno non sanno davvero valutare quello che potrebbe essere necessario dal

superfluo e, generalmente, lo scoprono solo arrivati a destinazione.

Ovviamente tutto dipende dalla tipologia di vacanza

scelta.

Vacanza avventurosa: non sono moltissimi i neogenitori ad optare per questa

soluzione, infatti l’idea di affrontare un viaggio con poche certezze dal punto di vista

logistico non si sposa molto bene con i ritrmi abitudinari di un lattante. Insomma lo
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Siamo nel pieno delle vacanze estive e con un 
neonato non è sempre semplice organizzarsi, 
soprattutto se è il primo figlio e tutto ci 
sembra essere assolutamente indispensabile. 

Molti genitori quando devono organizzare uno 
spostamento con un figlio al di sotto dell’anno 
non sanno davvero valutare quello che potrebbe 
essere necessario dal superfluo e, generalmente, lo 
scoprono solo arrivati a destinazione.

OVVIAMENTE TUTTO DIPENDE DALLA 
TIPOLOGIA DI VACANZA SCELTA. 
Vacanza avventurosa: non sono moltissimi i 
neogenitori ad optare per questa soluzione, infatti 
l’idea di affrontare un viaggio con poche certezze dal 
punto di vista logistico non si sposa molto bene con 
i ritrmi abitudinari di un lattante. Insomma lo stile 

NEONATO: COSA 
PORTARE IN VACANZA

vacanza “zaino in spalla” poco si addice ai bisogni e i 
tempi di un bambino.

FORSE IPOTIZZABILE IN FASE 
ALLATTAMENTO ESCLUSIVO.
Vacanza family friendly: ovvero in strutture 
assolutamente idonee ad ospitare un neonato 
fornendogli tutti i comfort del caso, dal fasciatoio 
allo scaldabiberon. Sicuramente adatte per i 
genitori più ansiosi sull’avere tutto al posto giusto al 
momento giusto.

Ma cosa è indispensabile portare in vacanza con 
un neonato?
Pannolini: a meno che non si vada in un luogo 
disperso nel deserto dei tartari, generalmente in 
qualsiasi località di vacanza, è prevista la presenza 
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di un supermarket o di una farmacia dove poter 
acquistare dei pannolini. Quindi si consiglia di 
partire con una confezione che possa coprire i primi 
giorni e non appesantire troppo il bagaglio.

Latte in polvere: se il bambino non viene allattato in 
maniera esclusiva e si utilizza un marchio particolare 
di latte sarebbe opportuno portarne una scorta 
sufficiente per coprire l’intero periodo di vacanza 
qualora non si riuscisse a reperire in loco. Il fatto 
di non trovare il marchio già testato sul bambino 
potrebbe generare ansie particolari nei genitori e 
rischiare di rovinare l’intera vacanza.

Biberon: vale la regola del latte in polvere. I neonati 
sono molto abitudinari e non è consigliabile 
cambiare ciuccio o tettarella improvvisamente, 
quindi la prima cosa da mettere in valigia è proprio 
il biberon.

Scaldabiberon: se siete in appartamento si può 
tranquillamente sostituire con un pentolino 
di acqua sul fuoco dove immergere il biberon 
(facendo attenzione a non farlo bruciare). Nei 
family hotel potrebbero darvelo direttamente in 
loco ma siate certi che si adatti alla tipologia del 
vostro biberon.

Fasciatoio: si può tranquillamente utilizzare un 
asciugamano appoggiato sul letto senza portarsi 
dietro cuscinotti ingombranti. Negli family hotel lo 
danno in dotazione.

Lettino da campeggio: se si è in appartamento 
ovviamente non è detto che i padroni di casa lo 
abbiano, anche se generalmente i residence di 
vacanza ne sono provvisti. Ne esistono diversi in 
commercio quindi cercate di scegliere quello più 
maneggevole e meno ingombrante.

Passeggino: Si consiglia di portare un passeggino 
pieghevole. Certo è che se il bambino è molto 
piccolo è importante avere un passeggino dotato 
del giusto supporto. In questo caso l’ideale sarebbe 
usufruire dell’ovetto per il viaggio in macchina e 
portarsi solo la struttura a ruote dove appoggiarlo.

Medicinali: ricordatevi sempre di portare un 
termometro e una confezione di tachipirina (vero 
è che se andate in una località turistica le farmacie 

dovrebbero esistere – ma se al bambino sale la febbre 
di notte almeno potete agire immediatamente). 
Ovviamente se il bambino ha necessità di assumere 
altri tipi di medicinali assicuratevi di portarli da casa 
o avere la ricetta a portata di mano.

Marsupio o fascia: indispensabile per un trasporto 
più veloce. Nel caso si voglia visitare una città o un 
museo il marsupio è sicuramente meno ingombrante 
ed impegnativo del passeggino.

Valigia: avere una valigia dedicata agli indumenti 
e agli accessori del neonato è fondamentale. Serve 
ad un genitore per fare mente locale su quello 
che è davvero indispensabile portare. Valutare 
sempre la quantità di vestiti in funzione del tempo 
di permanenza e dall’opportunità di poter lavare 
e stendere. Se siete in appartamento considerate 
di portare sempre la metà di quello che portereste 
(ovvero se la permanenza è di 2 settimane portate il 
necessario per 1 settimana).

Diversamente se non volete avere l’impegno di 
lava/asciuga dovrete portare un numero di cambi 
raddoppiato tenendo conto che il neonato si può 
sporcare con molto più frequenza.

Borsa neonato: Indispensabile da tenere in auto e 
sempre a portata di mano.

Dovrebbe contenere: pannolini, un cambio (body e 
tutina), creme, biberon (se non allattato), ciuccio (se 
utilizzato), salviettine umidificate.

N.B. Per la sicurezza in viaggio non allattate o 
somministrate il biberon mai mentre la macchina 
è in movimento. Il bambino e la mamma devono 
essere sempre in sicurezza. Il bambino posizionato 
e legato al seggiolino, la mamma con cintura di 
sicurezza allacciata.

Il resto non è indispensabile…Se il bambino è in 
fase svezzamento siate certi di avere le pappe per 
i primi giorni. Una volta adattati gli acquisti li 
fate in loco. Gli hotel family friendly garantiscono 
anche una grande varietà di prodotti per i vostri 
bambini.

Georgia Conte
www.mammecreative.it
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Quando si diventa mamma si impara ad 
osservare il mondo con occhi diversi. 
Si acquisicono nuove consapevolezze e 
un senso inedito di pienezza e integrità. 

Per molte donne questa esperienza può tramutarsi 
in una vera e propria “prova di coraggio” perché 
spesso il ruolo di mamma non si concilia come 
vorremmo col ruolo di donna o di lavoratrice.  
Nonostante l’Italia sia il “Paese più mammone”  c’è 

una carenza di servizi a sostegno della genitorialità 
e dilaga un sistema lavorativo maschilista. Quello 
italiano è un sistema che bisogna assolutamente 
cambiare. È l’invito che la giornalista e scrittrice 
Paola Setti fa nel suo libro “Non è un paese per 
mamme- Appunti per una rivoluzione possibile” 
(Edizioni All Around). In questo viaggio- inchiesta 
nel mondo delle mamme italiane, Paola Setti traccia 
la cruda e difficile realtà di quello che significa 

COSA SIGNIFICA 
ESSERE MAMME 

IN ITALIA

Intervista a Paola Setti

A CURA DI MARIANGELA CUTRONE
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essere donne e mamme in Italia. Un libro ricco di 
testimonianze di mamme e lavoratrici che lottano 
quotidianamente per affermarsi nella propria sfera 
familiare e sociale.  È ricco di imput per attivare un 
vero e proprio cambiamento sul quale creare le basi 
di una civiltà in cui alla donna venga riconosciuto 
valore e tutela e soprattutto libertà di espressione e 
azione in tutte le sue sfaccettature.   

Del ruolo della matenità nella società italiana odierna 
e di come atturare una vera e propria rivoluzione 
grazie alla quale le mamme possano sentirsi appagate 
sia come genitrici che realizzate professionalmente e 
umanamente parlando conversiamo con Paola Setti 
in questa intervista esclusiva.

Che ruolo ha la maternità nella società italiana 
odierna? Due dati su tutti: oggi la natalità in Italia è 
ferma a 1,3 figli per donna, a fronte di un desiderio 
di 2. E oggi in Italia 30 donne su 100 lasciano il 
lavoro per motivi familiari, e solo 4 su 10 riprendono 
l’attività. L’Italia resta un Paese di mammoni, ma è 
sempre meno un Paese per mamme. Non lo è per 
il lavoro, sempre più difficile da conciliare con 
la famiglia a meno di non esser ricchi, o almeno 
dotati di nonni da schiavizzare, o di ritrovarsi con 
i figli grandi senza averli visti crescere. Non lo è per 
i partner che le donne hanno al fianco, ancora così 
restii a condividere la fatica del lavoro di cura (figli, 
genitori, casa) da sfigurare malamente nel confronto 
con i maschi nordeuropei. Non lo è per i servizi che 
mancano, si pensi solo al fatto che non ci sono posti 
al nido per tutti, soprattutto al sud, il che induce le 
donne ad abbandonare il proprio posto di lavoro, 
rinunciando a uno stipendio, ma anche ad anni di 
formazione, fatiche, conquiste. Non lo è, anche, per 
l'idea stessa di città, là dove l’urbanistica, soprattutto 
nelle città più grandi, non è stata certo pensata per 
facilitare la genitorialità, e tantomeno a misura di 
bambino. In ultima analisi, esiste sulla maternità in 
Italia un problema culturale: le donne in gravidanza 
e in maternità sono considerate un problema e non 
una risorsa. A dispetto di tante, troppe parole da 
parte di partiti e governi di tutti i colori, alle donne 
che fanno figli in Italia viene in sostanza detto: hai 
voluto la bicicletta? Adesso pedala. Da sola e in salita.

Qual è il segreto per conciliare al meglio lavoro e 
famiglia in un Paese in cui spesso le donne si ritrovano 
a dover abbandonare il posto di lavoro per accudire 

i propri figli? Ogni anno sono oltre 24mila le donne 
italiane che lasciano il lavoro per le difficoltà di 
conciliare famiglia e lavoro, diversamente da quanto 
avviene all'estero. A volte si tratta di una scelta 
imposta, o comunque subdolamente indotta dal 
datore di lavoro, nonostante le leggi a sostegno della 
maternità esistano e siano tra le più avanzate a livello 
europeo, a partire dalla Costituzione. Altre volte la 
scelta è volontaria, ma raramente è voluta e vissuta 
con serenità. Con l'aggravante che sono le donne per 
prime a chiedere scusa per il disturbo, a licenziarsi 
oppure, peggio, a non fare figli per non disturbare. 
D’altro canto, le donne che il lavoro non lo perdono, 
lo mantengono pagando un prezzo altissimo in 
termini di tempo con i propri figli e di tempo per 
sé. Il mio libro è soprattutto un invito a tornare alla 
nostra umanità, cercando assieme, donne e uomini, 
soluzioni per esercitare, tutti, il proprio diritto sia 
alla genitorialità sia alla soddisfazione sui posti di 
lavoro. 

Quanto è importante per una mamma poter contare 
su una rete sociale consolidata e cooperativa? Nel 
libro ho voluto dedicare un capitolo ai nonni, vera 
colonna portante del welfare italiano: chi non ha 
genitori e suoceri da schiavizzare, addirittura spesso 
un figlio non può permettersi di farlo, perché ormai 
fare un figlio è un lusso. Si pensi solo alle rette dei 
nidi, che vanno dai 400 ai 600 euro e alle quali spesso 
va aggiunto lo stipendio di una tata. Mi hanno fatto 
molto riflettere anche le interviste che ho fatto alle 
donne sbarcate dall’Africa con i loro piccoli. La 
cosa che più soffrono è l’esser passate dalla tribù 
alla più totale solitudine. Le donne che fanno figli 
in Italia infatti sono sole. Le mamme italiane hanno 
imparato a fare rete, ma tutto è lasciato al loro spirito 
di iniziativa. 

Nel tuo libro parli di un mercato del lavoro che da 
“maschilista” dovrebbe essere “genitoriale”. Cosa 
intendi per quest’ultimo? Se anche gli uomini 
avessero la facoltà, anzi l’obbligo, di occuparsi dei 
figli al pari delle donne, sui posti di lavoro non ci 
sarebbe più quella discrepanza per cui una donna che 
fa figli viene considerata un problema, al contrario 
di un uomo che diventa padre. Già a partire dai 
colloqui di lavoro, dove la domanda su come si 
pensa di  conciliare tra lavoro e famiglia viene posta 
sempre e soltanto alle donne. Per non parlare del 
pay gap che discende da questa mentalità: gli uomini 
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vengono pagati di più a parità di mansioni, e sono i 
soli a fare carriera. D’altro canto, agli stessi uomini 
viene negato il diritto di fare il papà: un giovane 
che lavora in uno studio privato mi ha raccontato 
di come la risposta dei suoi soci alla sua volontà di 
andare a prendere il figlio a scuola alle 16 sia stata: 
ma non hai una moglie o una suocera? Un lavativo, 
insomma. Ecco. Dobbiamo sostituire il concetto di 
maternità o paternità con quello di genitorialità. 
Mettere in condizione entrambi i genitori di crescere 
un figlio, e al contempo di realizzarsi sul lavoro.

Come rendere partecipi e corresponsabili i propri 
mariti e compagni a quella che tu chiami “rivoluzione 
della mamma”? In un quarto delle coppie italiane 
l’uomo non svolge alcun compito domestico e oltre 
il 40 per cento dei padri non dedica alcun tempo 
alla cura dei propri figli. Intervistati sulla parità di 
genere, al 90 per cento dicono di sostenerla, ma 
quando poi scendi nel dettaglio e chiedi loro se sia 
giusto passare un’aspirapolvere ogni tanto, il 70 per 
cento dice no. In famiglia, gli uomini delegano alle 
donne persino la cura dei propri genitori. In generale 
servono azioni positive, una su tutte l’allungamento 
del congedo di paternità obbligatorio, che forzino 
e guidino l’atteggiamento culturale della società 
in un’altra direzione. Ma, come mi ha suggerito il 
manager di una multinazionale, serve anche che 
le grandi aziende guidino il cambiamento, per 
esempio dandosi un codice etico ispirato alla parità 
di genere e all’equal pay e imponendo alle realtà del 
loro indotto l’adesione agli stessi valori. Il diritto 
alla parità delle loro mogli, compagne, sorelle, figlie, 
dovrebbe essere un tema che interessa gli uomini. 
Se non per un’elevata tensione ai diritti, almeno per 
una bieca questione economica: se il mercato del 
lavoro smettesse di rinunciare alle donne, infatti, il 
paese sarebbe più ricco. 

Un consiglio che daresti ad una neomamma 
italiana… Prima di tutto: siate resilienti. Non 
mollate il lavoro alla prima difficoltà. Non mollate 
se vi mettono i bastoni tra le ruote. Non mollate se 
dovete passare lo stipendio a tate e asili. Il vostro 
lavoro è troppo importante: è la vostra way out se 
per qualche motivo vi doveste ritrovare sole. E’ 
una parte importante di voi stesse, alla quale non 
è giusto rinunciare. Ed è anche un esempio e un 
sostegno economico per i vostri figli. Imparate a 
gestire la fatica, a fare i conti con i pochi soldi, a far 

valere i vostri diritti, a fare rete per trovare supporto. 
Mi piace ricordare due interviste a due donne 
dalle quali ho imparato molto. Laura Amoretti, 
vivacissima consigliera di Parità della Regione 
Liguria nonché funzionario al centro per l’impiego, 
che ci consiglia tanto per cominciare di dismettere 
il termine conciliazione, sostituendolo con una più 
paritaria condivisione dei ruoli. Bisogna condividere 
la gestione familiare con i padri, cambiando noi per 
prime la nostra mentalità secondo la quale come la 
mamma non c’è nessuno: questo vale magari per i 
primi tre, sei mesi. Dopo bisogna accettare, cercare, 
pretendere la condivisione. C’è poi la regola dei 
tre metalli che ci suggerisce Amalia Ercoli Finzi, 
ingegnere aerospaziale, progettista di missioni 
spaziali al Politecnico di Milano, mamma della 
cosiddetta “Missione Rosetta”, la sonda lanciata 
nello spazio che ha esplorato di quale materia è fatta 
una cometa, nel 2004, ma anche mamma di cinque 
figli, quattro dei quali maschi e, oggi che ha superato 
gli 80 anni, nonna di sette nipoti: a una donna di 
successo servono nervi d’acciaio, salute di ferro e 
marito d’oro.
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La vacanza in un family hotel è molto diversa 
dall’esperienza stressante al mare che molti 
genitori ogni anni subiscono: camere spesso 
a tema che somigliano ad appartamenti 

dotati di tutti i comfort, immensi gonfiabili colorati, 
la possibilità di tuffarsi in grandi piscine con scivoli 
o in mare circondati da coetanei ed animazione o 
assaggiare il buffet con piatti a misura di bambino 
degustandolo in compagnia del miniclub. 

Come sapete noi amiamo il mare e facciamo diversi 

PER QUEST’ESTATE HO 
UN SOLO CONSIGLIO 
DA DARVI: SCEGLIERE 
UN FAMILY HOTEL

chilometri (abitando a Brescia) per immergerci nelle 
sue acque ma negli ultimi anni ho notato che molti 
bambini apprezzano i pomeriggi in piscina, quindi 
nei family hotel non può mancare! La spiaggia in 
queste strutture è spesso privata, riservata agli ospiti 
dell’hotel, attrezzata e ricca di giochi per i bambini.

Il relax può essere “formato famiglia” in alcune 
strutture come i family hotel… Corri sulla mia 
pagina instagram @Federicamammablogger per 
farmi sapere la tua opinione e vedere cos’hanno 
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scritto le altre mamme quando ho visitato i family 
hotel della Romagna e delle Marche proponendoli 
loro, accompagnando la mia opinione con generosi 
codici sconto che trovi sempre attivi! Il 2022 non è 
un anno semplice e risparmiare non dispiace!

A tal proposito, sottolineo che parlo con voi di 
turismo in quanto mamma che ama viaggiare, 
ma non possiede alcuna agenzia di viaggio. La 
mia passione nasce dal mio amore per le lingue 
straniere: ho frequentato il liceo linguistico, mi sono 
laureata in scienze linguistiche e letterature straniere 
per il management ed il turismo con una tesi sul 
“Turismo enogastronomico in Franciacorta” e ho 
lavorato come coreografa in una catena alberghiera 
internazionale in Spagna rafforzando il mio inglese, 
spagnolo e francese, ho viaggiato come direttrice 
marketing per un’azienda ed esplorato attraverso 
tour e viaggi personali diversi stati e continenti. 
Da un paio d’anni viaggio alla scoperta della nostra 
meravigliosa penisola con la mia famiglia ed è 
un’esperienza più emozionante di quanto potessi 
immaginare ed è per questo che nelle mie poche 
righe mensili vi sollecito a non trascurare il turismo 
domestico. 

Le nuove tendenze che si delineano nel settore 
turistico sono ogni anno in evoluzione: sempre 
più rapidamente cambiano il modo di viaggiare e 
le preferenze dei viaggiatori, anche a causa della 
situazione pandemica che ha toccato in profondità 
i nostri inconsci gusti ed abitudini. Il mio invito è 
quello di trasformare le minacce in opportunità, 
come ho fatto io, che non sentendomi sicura 
nell’intraprendere lunghi spostamenti all’estero 

ne ho approfittato per conoscere meglio la terra 
dove sono nata e cresciuta, tra in suoi laghi, mari, 
colline e montagne. Il turismo di prossimità è anche 
considerato un turismo ecologico, per i viaggiatori 
che hanno a cuore il rispetto per l’ambiente.

L’altro importante fattore, di cui parlo spesso 
durante le mie lezioni a scuola, è l’attenzione verso 
l’ambiente che sta suscitando sempre maggior 
interesse anche nei viaggiatori che propendono 
verso il turismo sostenibile (che prende le distanze 
dal turismo di massa degli anni precedenti). Il 
connubio turismo e ambiente risulterà vincente 
soprattutto per le generazioni future, ma inizia 
in questi anni a mostrare le sue peculiarità. La 
domanda turistica consapevole sta aumentando 
poichè i viaggiatori vogliono lasciare un mondo 
migliore, più sano e pulito alle generazioni future, 
adottando comportamenti più responsabili e 
rispettosi dell’ambiente.

Io ho fatto le valigie e sono pronta a partire… 
viaggio leggera quindi ci ho messo solo l’essenziale, 
ho preso per mano le persone che amo per portarle 
con me e ho aperto le porte del cuore e della mente 
per immergermi in questa esperienza immersiva per 
coglierne il meglio! Se vuoi virtualmente venire con 
me non ti resta che seguirmi su instagram dove mi 
trovi come federicamammablogger !
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DI MAMMAMAGLe influencer

Per la cura della pelle del tuo bambino
affidati a uno specialista in
dermatologia pediatrica

trova il dermatologo 
del nostro network nazionale 

più vicino a te!

www.ildermatologodeibambini.it
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Per la cura della pelle del tuo bambino
affidati a uno specialista in
dermatologia pediatrica

trova il dermatologo 
del nostro network nazionale 

più vicino a te!

www.ildermatologodeibambini.it
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CHE TIPO DI DANNI COMPORTANO 
I RAGGI SOLARI? 
L’abbronzatura rappresenta un primo meccanismo 
di difesa delle cellule cutanee dai raggi solari; 
tuttavia, quando l’esposizione è prolungata, non 
corretta o senza protezione, la cute si danneggia 
ugualmente, anche se abbronzata. Una eccessiva 
esposizione al sole, senza una protezione adeguata 
può danneggiare la pelle e portare a diverse 
alterazioni. SI possono avere reazioni acute e 
immediate e reazioni a lungo termine:
•	 Scottature ed eritemi 
•	 Fotodermatiti (orticaria solare, dermatite 

polimorfa solare)
•	 Pigmentazione e macchie
•	 Fotosensibilizzazione
•	 Invecchiamento cutaneo 
•	 Tumori cutanei

CONOSCI LE REGOLE ABCDE PER IL 
CONTROLLO DEI NEI?
Un controllo periodico della cute è un gesto 
fondamentale per la diagnosi precoce dello 
sviluppo di melanoma. 

A di ASIMMETRIA
Caratterizza più di frequente i nei atipici
B di BORDI 
Non devono essere frastagliati o irregolari 
C di COLORE
Uniforme dei nevi, più spesso disomogeneo nei 
melanomi.
D di DIMENSIONE
La diagnosi precoce ha reso frequenti il riscontro di 
melanomi anche di piccolissime dimensioni.
E di EVOLUZIONE/ ELEVAZIONE
Se i nei cambiano, se crescono in fretta, se si 
trasformano da piatti a rilevati, allora il controllo 
annuale va anticipato.

Ricordati che un melanoma può insorgere in qualsiasi 

LA MINI GUIDA PER 
LA FOTOPROTEZIONE 
CONSAPEVOLE BY HELIOCARE

parte del corpo, comprese quelle sedi che normalmente 
sfuggono alla nostra attenzione. Per esempio, il cuoio 
capelluto o la piega tra le dite dei piedi.

QUALI SONO LE CARATTERISTICHE CHE 
DIFFERENZIANO LA PELLE DEL BAMBINO 
DA QUELLA DEGLI ADULTI?
La pelle del bambino è molto più fragile di quella 
degli adulti e si caratterizza per:
•	 Epidermide più sottile
•	 Basso contenuto lipidico
•	 Minor produzione di melanina
•	 Bassa concentrazione di fattori di idratazione naturale
•	 Alta perdita di acqua trans epidermica

COME APPLICARE IL PRODOTTO SOLARE?
Per assicurare un buon livello di fotoprotezione, i 
prodotti solari andrebbero applicati in quantità generose 
e uniformemente. La quantità di crema solare per 
garantire il livello di protezione scelto (SPF) corrisponde 
a 2 mg/cm2. Questa quantità corrisponde a 6 cucchiaini 
(36g) per ricoprire l’intero corpo di un adulto. 
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PERCHÉ LA SOLA CREMA SOLARE 
POTREBBE NON BASTARE?
Durante l’esposizione al sole spesso si dimentica di:
Rinnovare l’applicazione della crema solare 
durante la giornata.
Applicare un quantitativo di crema solare 
sufficiente per una protezione adeguata.
Raggiungere con la protezione topica tutte le 
sedi corporee: le orecchie, il cuoio capelluto, le 
palpebre, ecc.

COSA POTREBBE ESSERE UTILE FARE?
Dare un supporto attraverso l’integrazione alimentare!
È possibile integrare la protezione solare con 
un integratore alimentare a base di ingredienti 
specifici che vadano:
•	 Ad aiutare a proteggere le cellule dallo stress 

ossidativo causato dalle radiazioni solari 
•	 A contribuire alla normale formazione del 

collagene ai fini del normale funzionamento 
cutaneo

Quindi prima delle vacanze, oltre che a preparare la 
valigia, ricordati di preparare la pelle al sole.

Un motivo in più per scegliere la linea di foto 
protettori HELIOCARE:

CONOSCI LA TECNOLOGIA FERNBLOCK® 
_ PHOTOIMMUNOPROTECTION 
TECHNOLOGY?
E’ un attivo brevettato di origine naturale 
estratto da una felce (Polypodium leucotomos). 
Originariamente una pianta acquatica che per 
adattarsi alle condizioni della vita terrestre ha 
attivato meccanismi antiossidanti e protettivi 
contro le radiazioni UV.

Fernblock va oltre la fotoprotezione tradizionale 
contribuendo a mantenere la corretta integrità e 
funzionalità cutanea: 
•	 Contribuisce ad aumentare la capacità della 

pelle di resistere alle scottature
•	 Aiuta a prevenire la comparsa di macchie solari
•	 Previene l’invecchiamento cutaneo
•	 Neutralizza i radicali liberi 
•	 Aiuta a proteggere le cellule dai danni causati da 

un’eccessiva esposizione al sole
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PRIMIGI
SUMMER IS MAGIC
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Acquista su 
shoponline.primigi.it

oppure trova il Primigi Store più vicino 
a te su primigi.it
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COME PROCEDIAMO PER LA REALIZZAZIONE?
* Iniziare a preparare l’Insalata di pollo estiva, fresca e leggera. Prendere le fettine di pollo e battetele con 
un batti carne. 

* Metterle a grigliare su di una bistecchiera ben calda per circa 2 minuti per parte, poi mettetele in un 
piatto e lasciatele raffreddare; fare attenzione a non arrostire eccessivamente le fettine, per non renderle 
troppo asciutte. 

* Una volta fredde tagliatele a strisce non troppo larghe. Prendere una ciotola, dove metterete le listarelle 
di pollo, la zucchina lavata e tagliata a fiammifero, il sedano, i pomodorini, le carote. 

* Condire a piacere con olio, del sale e pepe. Servite la vostra  Insalata di pollo estiva, fresca e leggera e 
buon appetito.

Una ricetta semplice e gustosa, da consumare fredda, ideale per questa rovente domenica d’attesa tra la 
finale di Berrettini e la finale dell’europeo  Italia - Inghilterra  ma anche per le altre calde giornate estive, 
quando la voglia di stare ai fornelli è poca e si vuole stare piuttosto leggeri anche a tavola.
Io adoro l’Insalata di pollo, solitamente la condisco e poi la lascio raffreddare per bene nel frigorifero, così 
col riposo diventa ancora più buona!

LORENZO NATOLINO
www.mindfoodman.it - https://www.facebook.com/Mindfoodman/

https://www.instagram.com/mindfoodman/

INSALATA 
DI POLLO ESTIVA

Porzione per: 4 persone
Difficoltà: Facile
Costo: Basso
Tempo di preparazione: 25 MINUTI
Tempo di cottura: 100 MINUTI

QUALI INGREDIENTI ACQUISTARE?
4 fettine di petto di pollo
1 sedano
6-7 pomdorini pachino
q.b. zucchina cruda
q.b. carote
q.b. sale
q.b. olio di oliva
q.b. pepe
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Si dice che la bellezza di un viaggio non sia 
solo raggiungere la destinazione, ma il 
viaggio in sé – vero è però che se il viaggio 
dura più di 4h e si è chiusi in auto con due 

bambini, o si trova una soluzione per far passare 
il tempo o si arriva a destinazione più stressati di 
quando si è partiti.

Ecco quindi alcuni consigli per affrontare un On 
The Road nel modo più sereno possibile, così da 
raggiungere la meta, con ancora a bordo ogni 
componente del nucleo familiare:
Dedicare un po’ di tempo ai classici come – IL 
GIOCO DELLE LETTERE ovvero scegliere una 
lettera e dire a turno tutte le parole che hanno quella 
iniziale; IO VEDO VEDO ovvero affermare di 
vedere qualcosa dicendone il colore e facendo si che 
gli altri indovinino l’oggetto in questione
Guardare un film grazie ad un LETTORE DVD 
PORTATILE – aiuterà i vostri figli a trascorrere 
quasi un paio di ore e, se ci aggiungete le cuffie, voi 
riuscirete a trascorrerle parlando con vostro marito. 
Incredibile ma vero!!! 

COME AFFRONTARE 
UN VIAGGIO “ON THE 
ROAD” CON I BAMBINI

Acquistare dei POGGIA TESTA REGOLABILI - da 
agganciare al poggia testa del sedile permetteranno 
ai vostri figli, anche quelli grandi, di riposare 
comodamente stimolandone quindi un sonnellino!!
Creare una PLAY LIST MUSICALE – con brani 
amati e conosciuti da tutti i membri della famiglia 
dando così il via, ad una sarabanda autostradale!!!

Sono solo piccoli accorgimenti che negli anni 
abbiamo imparato ad adottare (avendo due figli 
di età diverse)  considerando la nostra immensa 
passione per l’On The Road, e sperando possano 
esservi d’aiuto, vi auguriamo buon viaggio!!

P.S se ancora non siete convinti seguiteci durante i 
nostri #travelfamily così da vivere in diretta quello 
di cui vi ho scritto! 

Gemma Di Bisceglie
@sdressedmom – www.sdressedmom.it

PROFILO: 
https://www.instagram.com/sdressedmom/
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H2Bizness in collaborazione con il Club delle Mamme 
organizza la quarta edizione di  MAMME RUN.

Mamme Run è una corsa/camminata non 
competitiva dedicata alle mamme, i loro bambini 
e tutti coloro che vorranno partecipare. L’evento,  
avrà inizio alle ore 9:30 ai Giardini Pubblici Mario 
Pagano in via Pallavicino, Milano.
Mamme Run si svolge lungo un percorso di 2 o 5 km. 
I partecipanti avranno l’opportunità di percorrere 
il tragitto come meglio desiderano (camminando, 
correndo,  a passo libero, con o senza passeggini a 
seguito) con l’obiettivo di consentire a chiunque, 
anche ai neofiti, di portare a termine il percorso. 
Alla fine della corsa saranno allestite un insieme di 
attività di intrattenimento e animazione dedicate ai 
bambini.

Ospiti d’eccezione di quest’anno saranno anche i 
Pompieri con POMPIEROPOLI: un percorso ludico/
formativo volto ad avvicinare i bambini al tema 
della sicurezza, il tutto in un’atmosfera divertente 
e spensierata tra bolle di sapone, laboratori, trucca 
bimbi, musica, animazione, giochi e tanto altro.

Perché MAMME RUN? Perché da sempre il ruolo 
di Mamma impone di “correre” su più fronti: lavoro, 
gravidanza, figli, scuola, educazione, attività sportive, 
consigli di classe, casa, economia domestica, marito 
etc. E’ innegabile, le mamme corrono per tutti ma 

MAMME RUN 2022
DOMENICA 11 SETTEMBRE 2022 MILANO

raramente per se stesse; raramente una mamma 
riesce a dedicarsi al Running, per perseguire un 
benessere psicofisico che solo tale sport può donare 
a chi lo pratica. Per questo abbiamo ideato MAMME 
RUN, un evento running finalizzato a stimolare 
le mamme a ritagliarsi finalmente un importante 
spazio per se stesse; una giornata evento  durante 
la quale celebrare e festeggiare a dovere la figura 
della Mamma. L’evento è rivolto principalmente alle 
mamme e ai loro figli ma sono i benvenuti anche i 
papà, gli zii, i nonni.

“Le mamme corrono per tutti, raramente per se 
stesse”

www.clubdellemamme.com/mammerun
Per tutte le info:

mail: info@h2bizness.it
tel: 02 49543090/91
cell: 391-3664892
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Per le lettrici di Mamma Mag uno sconto del 20% 
con il codice: MammaMag20

Il nuovo modo ecosostenibile 
di vestire il tuo bambino!

®

www.greenbù.com
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Finalmente dopo due anni imprigionati 
dal Covid abbiamo realizzato il sogno di 
visitare Legoland Water Park, il primo 
parco acquatico pensato da Gardaland a 

tema lego di tutta Europa. Siamo partiti da Milano in 
una domenica mattina molto calda, io, mio marito e 
Nicolò, 10 anni compiuti da poco e super desideroso 
di scoprire Legoland Water Park.

In un paio d’ore di comodo viaggio in auto arriviamo 
a destinazione, Gardaland a Castelnuovo del Garda.
Legoland è stato costruito in uno spazio adiacente 
a Gardaland, il più famoso parco di divertimento 
realizzato nei pressi del lago di Garda.

Appena arrivati, dopo aver studiato le indispensabili 
misure di sicurezza collegate a ciascuna attrazione ci 
“tuffiamo” subito a Miniland, in una piccola Italia 
in miniatura, interamente prodotta con i magici 
mattoncini Lego.

Nicolò sgrana gli occhi, felice ed incredulo di vedere 
monumenti come il Duomo di Milano, la Torre di 
Pisa, il campanile di San Marco a Venezia, ricostruiti 
con i Lego. Puntiamo subito dopo verso i giochi 
d’acqua, ideali in una giornata così calda. Iniziamo 
con River Adventure, percorrendo in gommone un 
lento fiume, ad un ritmo che ci consente di ammirare 
il panorama circostante, fatto di opere realizzate con 
milioni di mattoncini.

Poi passiamo a Duplo Splash, dove Nicolò, estasiato 
dall’esperienza, può rinfrescarsi tra scivoli e piscina 
con orsi ed elefanti impegnati a spruzzare acqua a 
volontà. Usciti dalla piscina, dopo una breve pausa 
relax, decidiamo di affrontare il Beach Party, un area 
gioco composta da più livelli, con scivoli, cannoni 
ad acqua, torre, ed il classico secchio d’acqua che si 
rovescia con grande gioia dei bambini sottostanti.
Ci dirigiamo poi a Pirate Bay, una grande piscina 
a misura di famiglia dove trascorriamo tutti una 
mezz’ora di piacevole relax.

Usciti dalla piscina Nicolò inizia a sentire i morsi 
della fame, quindi prima di proseguire decidiamo di 
fermarci a pranzare presso il Beach Party Kiosk.

Il pomeriggio prosegue poi con la visita a Jungle 
Adventure, una attrazione con 3 scivoli ad acqua, 
forse l esperienza più entusiasmante per il nostro 
piccolo.
La nostra visita si conclude a Creation Island, dove 
i bambini possono cimentarsi con la costruzione di 
soggetti con i mattoncini Lego. 

Felici di aver trascorso una giornata magica agli 
occhi del nostro piccolo, ripartiamo per la caldissima 
Milano, ripromettendoci di tornare presto per 
ripetere l’esperienza.

https://www.gardaland.it/

LEGOLAND 
WATER PARK
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Vacanze in libertà!
a misura di famiglia
Insieme, quando tutti ci si diverte.

info@mondovela.it
Via Washington, 7 - Milano

Tel (+39) 02.4819071 

www.mondovela.it
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Ogni pianta che seminiamo o trapiantiamo nell’orto ha bisogno di un certo 
spazio per poter crescere forte e vigorosa. Se mettete le piante troppo 
distanti tra loro avrete bisogno di più spazio per riuscire a raccogliere un 
quantitativo sufficiente di ortaggi, ma spesso lo spazio è limitato e si compie 

l’errore opposto, ossia si ammassano le piante creando i presupposti per il diffondersi di 
malattie e… le piante sono meno produttive. Quindi è importante conoscere le distanze 
corrette da tenere tra le piante.

Ecco un’idea degli spazi che occupano le piante una volta cresciute.

Se avete bisogno del calendario degli ortaggi, dove ho raccolto le principali informazioni 
riguardo alle singole piante dell’orto, come ad esempio la distanza tra i semi, la distanza 
tra le file e la profondità del solco, potete scrivere a ortodeibambini@gmail.com. Sarò 
felice di inviarvi il file per e-mail!

Morena Paola Carli
www.morenacarli.com
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È iniziata l’Estate! Il caldo delle ultime 
settimane ne ha annunciato l’arrivo con 
largo anticipo, ma molti di noi non hanno 
ancora avuto modo di godersi le ferie.

Ecco allora che, per portare un po’ di aria di 
mare nella camera dei bambini, vi propongo la 
realizzazione di una ghirlanda con pesci e conchiglie, 
così da farli sentire un po’ subacquei in attesa delle 
meritate vacanze.
 
Cosa occorre?

	☑ Fogli di carta (meglio se un po’ spessa)
	☑ Colori
	☑ Forbici
	☑ Colla
	☑ Spago (o filo da pesca)

 
Iniziamo piegando a metà lungo la linea verticale i 
fogli di carta e disegnando, a partire da metà foglio, 
gli elementi marini con cui vogliamo realizzare la 
ghirlanda.
 
Una volta terminati i disegni, ritagliamo le sagome, 
così da ottenerle doppie.

GHIRLANDA “IN FONDO 
AL MAR”

Coloriamo quindi i nostri elementi.
 
Infine, tagliamo un pezzo di spago tanto lungo 
quanto desideriamo lunga la ghirlanda, creiamo una 
piccola asola ad una delle estremità che servirà per 
appendere la decorazione così ottenuta e incolliamo le 
sagome doppie degli elementi con al centro lo spago. 
Una volta applicato l’ultimo elemento tagliamo 
l’eventuale spago residuo.

Ed ecco pronta la nostra Ghirlanda “In Fondo al Mar”!
Potrete appenderla al muro, ad una finestra, sopra 
il letto, o anche affiancarne più di una per un effetto 
ancora più immersivo. 
E poi basterà immaginare di essere sottacqua per 
iniziare a sentirsi un po’ in vacanza.

Con l’augurio di trascorrere un’Estate all’insegna 
di relax e divertimento, vi aspetto per altri spunti di 
gioco su 

www.laziavale.it
https://www.instagram.com/laziavale.it/

https://www.facebook.com/laziavale.it
© laziavale.it
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Nell’adozione, il concetto di cambiamento 
diventa centrale. Soprattutto 
nell’adozione internazionale, ma 
anche il quella nazionale, i bambini e 

le loro famiglie si trovano ad affrontare moltissimi 
cambiamenti. In particolare, i cambiamenti nella vita 
dei bambini adottati sono tantissimi e il ruolo della 
famiglia è quello di aiutarli a vivere al meglio questi 
passaggi.

I CAMBIAMENTI NELLA VITA 
DEI BAMBINI ADOTTATI
Quando trovano una famiglia pronti ad accoglierli e 
ad amarli, i bimbi adottati si trovano ad affrontare un 
grande cambiamento. Nell’adozione internazionale, 

ma anche in quella nazionale, cambia il contesto di 
vita e mutano le abitudini, le tradizioni, la cultura. I 
piccoli possono passare da zone del mondo molto 
diverse tra loro, con profumi, sapori e colori molto 
diversi. Cambiano le case, cambiano i costumi, 
cambia addirittura l’aria che respirano.  Spesso, ad 
esempio, ci si focalizza sul cambiamento della lingua, 
ma non viene considerato che non è solo quella a 
fare la differenza. Muta completamente anche il 
linguaggio non verbale, il modo di esprimere le 
emozioni e come gestirle all’interno dei rapporti 
umani. Insomma, un gran bel cambiamento.

I bambini adottati, inoltre, portano con sé il proprio 
bagaglio di esperienza, non sempre positiva, anzi. 

I CAMBIAMENTI NELLA 
VITA DEI BAMBINI 
ADOTTATI: COME 
INTEGRARE LA DOPPIA 
APPARTENENZA
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I bimbi ritenuti adottabili hanno alle spalle storie 
spesso terribili e di grande sofferenza. Anche se il 
cambiamento è sicuramente in un’ottica di crescita e 
benessere, non è sempre facile per i piccoli elaborare i 
propri vissuti e esserne immediatamente rassicurati. 
Il cambiamento, dunque, è sempre un momento di 
passaggio importante, che elicita sentimenti di paura 
e confusione.

I CAMBIAMENTI NELLA VITA DEI BAMBINI 
ADOTTATI: IL RUOLO DEI GENITORI 
ADOTTIVI
La coppia genitoriale, dunque, si trova ad assumere 
un ruolo molto importante. Essa deve accompagnare 
il piccolo durante questo percorso, aiutandolo e 
aiutandosi a trovare un equilibrio tra la propria 
storia di origine e il nuovo libro da scrivere insieme.
Ci si muove, quindi, tra due poli opposti. Da una 
parte il rifiuto della diversità, per cui si considera 
l’altro uguale a sé, e dall’altra l’insistenza della 
diversità, per cui tutto ciò che crea difficoltà viene 
reificato all’origine adottiva. L’obiettivo è quello 
di trovare un equilibrio tra queste due posizioni. 
Si tratta di un equilibrio che deve essere costruito 
ogni giorno e riassestato continuamente alla luce dei 
momenti di sviluppo. Non è mai raggiunto una volta 
per tutte. Esso deve continuamente co-costruito da 
genitori e figli. 

Proprio per questo diventa molto importante, 
anche a livello simbolico, conoscere il bambino 
nella sua Terra d’origine. In questo modo i genitori 
adottivi iniziano a conoscere la realtà quotidiana e 

ad accettare che il bambino, per quanto sia piccolo, 
porta con sé una storia. Dall’altra parte, il bambino 
sente meno la rottura con il passato e ne viene 
rassicurato. L’esperienza condivisa, inoltre, aiuta la 
vicinanza emotiva e a gettare le basi per scrivere la 
propria storia insieme.

EDUCARE ALA DIVERSITA’ PER VIVERE 
MEGLIO I CAMBIAMENTI NELLA VITA DEI 
BAMBINI ADOTTATI
L’obiettivo, dunque, è quello di educare alla 
diversità, in modo che non diventi disuguaglianza. 
Essa, infatti, deve essere valorizzata e trasformata in 
una risorsa per la famiglia e per la società. Occorre 
prendersi cura della differenza, accettando e 
valorizzando la cultura di origine, integrandola con 
la nuova appartenenza.

E’ importante vivere la differenza in senso positivo, 
come arricchimento e crescita, senza negarla, ma 
allo stesso tempo senza esasperarla. E’ un lavoro 
complesso, per il bimbo e per i genitori, di continuo 
riassestamento di un equilibrio che serve per la 
costruzione del sè nella propria identità.

In questo complesso equilibrio, la scuola può 
assumere un ruolo molto importante supportando 
la famiglia e il bambino in questo percorso.

Dott.ssa Annabell Sarpato, Psicologa
www.annabellsarpato.com

Mail: sarpato.annabell@tiscali.it
Tel: 3477142893
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La gravidanza è un momento unico e speciale 
nella vita della mamma e della coppia, mai 
uguale anche se ripetuta. Durante questo 
periodo di attesa l’uomo e la donna sono 

chiamati a condividere l’esperienza irripetibile e 
irreversibile di divenire genitori, evento che apre al 
“per sempre” e al contempo all’ignoto. La gestazione 
non interessa solo le trasformazioni corporee, ma 
rimanda ai profondi mutamenti che riguardano 
innanzitutto l’identità della futura madre e anche 
del futuro padre. 

In questo importante percorso mamma e papà 
progettano insieme l’ambiente fisico, culturale ed 
emotivo che accoglierà il nuovo arrivato. Il primo 
luogo che il neonato incontra è uno spazio psichico 
e ambientale che lo precede, arredato dai genitori 
ancora prima della sua nascita. La storia personale, 
le speranze, i sogni e le fantasie, sia individuali sia di 
coppia, formano quell’intimo luogo fantasmatico che 
anticipa quella che poi sarà la storia di quel bambino, 
almeno fino ad un certo punto della sua crescita. Dal 
prezioso desiderio condiviso di diventare genitori 
si origina, sia nella donna sia nell’uomo, il “figlio 
interiore”, quel bambino immaginato nelle fantasie. 

La gravidanza certamente rivoluziona la vita 
soggettiva di una coppia, che infatti non sarà più 
come prima, e tale evidenza lavora nell’intimo di 
entrambi i neogenitori. I timori e le ansie non hanno 
a che fare solo con il corpo, ma anche con i risvolti 
psicologici che questa avventura implica, prima 
di tutto il senso di responsabilità. Le principali 
preoccupazioni possono essere diverse, perché 
diversa è l’implicazione di ciascuno nel tempo della 
gravidanza. Nella donna possono sorgere pensieri e 
interrogativi riguardo la propria capacità di generare 
una vita e di affrontare i differenti cambiamenti fisici 
intrecciati al graduale sviluppo dell’embrione, al 
feto, al bambino. Nell’uomo si possono presentare 

preoccupazioni legate, ad esempio, al poter garantire 
una stabilità di vita e di cure alla famiglia che, dal 
parto in poi, comincerà a portare delle esigenze 
inedite. Dubbi e domande di entrambi i futuri 
genitori circa la responsabilità, inoltre, non hanno 
che fare solo con le cure e la sopravvivenza, ma con 
tutto ciò che concerne la crescita e la dimensione 
educativa. 

È in ogni caso un momento ricco di sorprese! 
Nella futura mamma, come anticipato, possono 
riguardare anche una preoccupazione che interroga 
su cosa accadrà nel momento del parto e su come 
sarà quel bambino immaginato. La sorpresa forse 
maggiore di madre e padre, figure che aprono alla 
vita, consisterà però nello scoprire dopo il parto che 
loro figlio è un bambino del mondo, vale a dire un 
soggetto con le sue caratteristiche uniche. 

Le rappresentazioni e le elaborazioni psichiche 
che accompagnano questo periodo assumono una 
valenza importante, sempre soggettiva. A questo 
proposito, è bene ricordare che non esiste un manuale 
di istruzioni laddove ogni gravidanza è una storia 
unica! Vi è la possibilità di intraprendere l’esperienza 
di diventare ed essere genitori scoprendo il proprio 
modo di vivere questo incontro, sempre originale 
e diverso dagli altri. Nel suo libro “Un amore in 
più” (Edizioni San Paolo, 2018), la psicoanalista 
e psicoterapeuta Pamela Pace descrive, attraverso 
la metafora della musica, questo tempo dell’attesa 
come una particolare e unica “sinfonia” che si potrà 
riascoltare dopo la nascita, quando il bambino sarà 
le tra le braccia di mamma e papà.

Associazione Pollicino 
e Centro Crisi Genitori Onlus 

Via Amedeo D’Aosta, 6 – Milano 
info@pollicinoonlus.it - www.pollicinoonlus.it 

Tel. 800.644.622

LUOGHI DELLA CRESCITA, 
PREOCCUPAZIONI 
E SORPRESE NEL TEMPO 
DELLA GRAVIDANZA
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Allattando

www.allattando.it

per confrontarsi durante il delicato 
periodo dell’allattamento
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Cari genitori, oggi trattiamo l’argomento 
crescita staturo-ponderale, vale a dire 
quanto diventa grande il bambino e 
con che velocità. Come sapete, gli esseri 

umani hanno misure estremamente differenti.
In ambito fisiologico, esistono degli strumenti in 
grado di dirci se il nostro bimbo, piccolo o grande 
che sia, sia nei limiti di norma.

Stiamo parlando delle famose CURVE DI 
CRESCITA, create negli Stati Uniti negli anni 
Settanta, misurando migliaia di bambini di stessa 
età, etnia e sesso. Con il passare degli anni sono 
diventate sempre più precise e attualmente esistono 
curve per nazione, etnia, sesso, patologie (ad esempio 
la sindrome di Down ha le sue specifiche curve). 

Ad ogni controllo dal pediatra, il bambino 
viene misurato in altezza, peso e circonferenza 
cranica. Ogni misura corrisponde sulla curva 
ad un certo valore, indicato con un nome che si 
chiama PERCENTILE.  Il percentile è un termine 
matematico che indica di quanto ci stiamo spostando 
dalla media. Per rendere le cose facili, ammettiamo 
che il nostro bimbo di 18 mesi sia di 77 cm, e sia 
al 35mo percentile. Vuol dire 34 maschi di 18 mesi 
della sua nazione ed etnia sono più piccoli di lui e 65 
nelle stesse condizioni sono più alti. 

Quindi?? Il mio bimbo è normale o no?
La risposta è sì, probabilmente. Aggiungo 
probabilmente perché nella crescita vanno inclusi 
due parametri: la fotografia del momento (l’altezza 
appena discussa in percentili) e la VELOCITÀ DI 
CRESCITA. Vale a dire: se il mio bimbo al 35mo 
percentile è sempre stato nella curva compresa tra 
il 25mo e il 50mo, posso affermare con certezza 
che il mio bimbo è nella norma. Se al contrario il 
mio bimbo è sempre stato in una curva più alta, 
ad esempio tra il 75mo e il 97mo, allora parliamo 
di RALLENTAMENTO di crescita. Il mio bimbo 
è ancora nel limite di norma, ma mi devo chiedere 

IL MIO BAMBINO È IL 
PIÙ PICCOLO DELLA 
CLASSE, AIUTO!
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se c’è qualcosa che possa limitare la sua velocità di 
crescita in questo momento. 

E se ha un rallentamento di crescita, è grave?
Dipende dall’entità del rallentamento, ma è da 
dire che esistono dei periodi di accelerazione 
e rallentamento fisiologici. Il neonato fino ai 
primi 3 mesi ha una crescita esponenziale, come 
l’adolescente (dalla curva si possono vedere 
gli scatti dove la linea si impenna). Durante lo 
svezzamento è invece normale che il bambino si 
trovi i una fase di rallentamento, anche se mangia 
adeguatamente. 

Ogni quanto devo pesare e misurare il mio 
bambino?¨
Vivendo in Svizzera, ho usufruito, come Vittoria 
ha descritto nel suo articolo “diventare mamma a 
Lugano” della consulenza a domicilio dell’ostetrica. 
Lei pesava il mio bimbo ogni 2-3 giorni durante le 
prime due settimane di vita. L’obiettivo era più che 
altro monitorare l’allattamento. Per chi abita in 
Italia e non ha purtroppo questo servizio, consiglio 
un peso a settimana fino al mese di vita. Non 
raccomando doppie pesate o controlli quotidiani, 
a meno che non siano prescritti dal medico. Con la 
crescita, i controlli dal pediatra saranno sufficienti 
per le misure.

Da cosa dipende la misura del mio bimbo?
Esistono tanti fattori che possono influenzare la 
taglia dei nostri cuccioli:
• La genetica. Il calcolo dell’altezza bersaglio di un 
bambino si basa sull’altezza dei genitori. La formula 
di Tanner è 

((altezza madre in cm + altezza padre in cm) ± 13 cm) /2.

Per i maschi si aggiungono 13 cm, per le femmine si 
sottraggono. 
• L’alimentazione. Una dieta squilibrata o 
insufficiente potrebbe modificare il target da adulto.
• Patologie. 

Per concludere, se il mio bambino è il più piccolo o 
il più grande della classe, il più magro o il più grasso, 
l’importante è che segua la sua curva di crescita e 
che rientri nei limiti di norma per età, sesso ed etnia. 
Un’anomalia della crescita è qualcosa che viene 
riscontrato in più valutazioni, in quanto la crescita 
è qualcosa di dinamico che può essere a volte fuori 
norma, ma rientrarci con il tempo. Qualora ci fosse 
qualcosa di anormale, sarà il nostro pediatra a farlo 
presente e a indirizzarci verso la giusta presa a carico. 

Dott.ssa Martina Ruspa
@30minuticonlapediatra
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È arrivato il momento di togliere il pannolino? 
Un evento tutt’altro che “rapido e indolore”, lo 
spannolinamento и una tappa sempre molto 
impegnativa, sia per il bambino che per la mamma! 
Il pensiero di non dover più lottare con tuo figlio a 
ogni cambio pannolino probabilmente ti elettrizza, 
ma ricordati che non sarà tutto rosa e fiori come 
pensi: l’immagine del tuo bambino, seduto sul 
suo vasino personalizzato che ti sorride felice è un 
bel frutto dell’immaginazione che difficilmente si 
concretizzerà!
Quindi, armati di tanta pazienza e leggi con 
attenzione i nostri consigli: potrai averne bisogno!

HAI SCELTO IL MOMENTO GIUSTO?
Chi meglio della mamma conosce i ritmi di crescita 
del proprio bambino?

Capire quale sia il momento giusto per togliere il 
pannolino di certo non è cosa semplice: ricordati, 
perт, di non dare troppo spazio ai tuoi dubbi e anzi 
fidati del tuo istinto!
Il piccolo, infatti, nel corso del suo sviluppo ti darа 
segnali inequivocabili, come ad esempio il fatto 
di osservare con curiosità un adulto in casa che va 
in bagno, o farti trovare il pannolino asciutto al 
momento del cambio!
Fai attenzione a questi eventi…potrebbero voler dire 
che и arrivato il momento giusto per dire addio al 
pannolino!

IL PERIODO DELL’ANNO CONTA
Hai notato che il tuo bambino è pronto ad accogliere 
il vasetto nella sua vita?
Se finalmente anche questo traguardo si sta 

SPANNOLINAMENTO
I 10 CONSIGLI PER SAPERE COSA 
FARE, QUANDO È ORA, COME FARE 
PER ACCELERARE IL PROCESSO
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avvicinando, provare a raggiungerlo nella 
bella stagione, quindi in primavera o in estate, 
sicuramente puт esserti d’aiuto! Ma perchй?
•	 Il fatto di indossare meno vestiti che in inverno 

renderà più semplice l’atto di spogliarsi e vestirsi 
prima e dopo l’uso del vasino;

•	 Nel caso in cui il tuo bambino dovesse farsi la 
pipì addosso (e sicuramente non si tratterà di 
un evento raro), la temperatura più elevata delle 
stagioni calde farà sì che il piccolo non prenda 
freddo;

•	 Inoltre, sempre in riferimento alla possibilità 
che il piccolo non riesca a domare il suo stimolo 
impellente, lavare e asciugare le lenzuola, il 
pavimento o altro sarà molto più veloce che in 
inverno.

C’И UN’ETА PRECISA?
Solitamente l’etа intorno alla quale si dа inizio allo 
spannolinamento si aggira tra i 18 – 36 mesi, sebbene 
esistano casi, molto rari, di bambini che abbiano 
tolto il pannolino ancora prima del compimento dei 
18 mesi.
Puт accadere alle volte che l’uso del pannolino si 
protragga anche oltre i 36 mesi nelle ore notturne, 
ma il consiglio и quello di impegnarsi a eliminarlo 
completamente: sarebbe bene, infatti, che il piccolo 
iniziasse la scuola d’infanzia pronto a utilizzare il wc 
in modo autonomo.
Ricordati, perт, che ogni bambino и diverso e 
soprattutto che nessuno conosce i suoi tempi 
meglio di te!

LA PAZIENZA И FONDAMENTALE!
La calma è la virtù dei forti…in ogni circostanza!
Non dimenticarti che abbandonare il pannolino 
significa per il tuo bambino rinunciare a una 
sicurezza, alla sua zona di comfort che lo accompagna 
dal momento della nascita!
Essere paziente e restare calma anche quando si 
verificano frequenti “incidenti di percorso” и senza 
dubbio l’approccio migliore: non innervosirti 
davanti a un insuccesso, piuttosto battigli le mani, 
sorridi e mostrati entusiasta quando fa la popò e la 
pipì dentro al water o al vasino!

INDIETRO NON SI TORNA!
La ripetitività, le abitudini e la routine create per il 
tuo bambino sono l’elemento fondamentale per una 
crescita serena.

Ecco perché, se pensi che sia arrivato il momento di 
togliere il pannolino, и importante che tu sia decisa 
e ferma nella tua scelta.
In questo senso, quindi, se porti il piccolo dai nonni 
per una giornata, evita di confonderlo mettendogli 
il pannolino, per poi toglierlo di nuovo una volta 
tornati a casa: segui una linea univoca e fai in 
modo che anche chi si prende cura di lui ne sia a 
conoscenza.
Così facendo, eviterai di vanificare il lavoro fatto 
fino a ora e di perdere tempo prezioso!

Le mutandine trainer
Hai mai sentito parlare delle mutandine trainer?
Si tratta di mutandine dotate di un cavallo 
assorbente, un accessorio utilissimo quando si è alle 
prese con lo spannolinamento per diversi motivi:
•	 Il fatto di essere assorbenti, permette di tamponare 

la fuoriuscita di pipм nel caso in cui il piccolo non 
riesca ad arrivare al vasino o al water. In questo 
modo eviterà di sentirsi mortificato e l’evento non 
rappresenterà un trauma per lui;

•	 Agevolano l’autonomia del piccolo: si alzano e si 
abbassano proprio come delle normali mutandine, 
quindi possono essere tolte e indossate senza 
l’intervento necessario del genitore.

COINVOLGERE E GRATIFICARE, SEMPRE!
Spannolinamento non significa solo togliere il 
pannolino, ma anche iniziare a indossare mutandine 
nuove!
Un buon modo per far accettare più rapidamente 
questa novità al tuo bambino è quello di coinvolgerlo 
nella scelta delle sue future mutandine: si sentirà 
importante e motivato a indossarle quanto prima!
Ovviamente non dimenticarti mai di fargli notare, 
positivamente, tutte le volte che avrà centrato il 
vasino, perché così lo aiuterai ad accelerare i tempi!

S.O.S PSICOLOGIA!
Probabilmente ti sembrerа strano, ma ci sono casi 
in cui passare dal pannolino al vasino o al water 
puт essere un vero trauma per i piщ piccoli.
Per i bambini, infatti, la pupù è una parte del 
proprio corpo e vederla andar via una volta tirato 
lo sciacquone può essere un evento difficile da 
accettare.
Raccontargli allora una storia di fantasia, di come, 
per esempio, la pupù finisce in mare e si trasforma 
in cibo per le piante acquatiche!
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Si tratta di una rassicurazione significativa, che 
renderà il distacco sicuramente meno brusco.
C’è un altro aspetto da tener presente! Anche l’attesa 
dello stimolo può portare stress al bambino: mentre 
per te questo è momento di “pace”, dove puoi 
sbirciare cosa fanno i tuoi amici sui social o leggerti 
qualche pagina di un libro in tranquillità, per i più 
piccoli spesso non è così!
Aiutalo a ingannare il tempo che passa, facendogli 
trovare un gioco o un libro! È una routine che 
renderà questo momento meno noioso e ripetitivo.

VAI PER GRADI: PRIMA IL VASINO
Lo abbiamo detto tante volte: dire addio al 
pannolino è tutt’altro che una passeggiata! Inoltre, 
molti bambini provano timore davanti al water e in 
effetti, dal loro punto di vista, sembra qualcosa di 
immenso e rumoroso, che da un momento all’altro 
potrebbe mangiarli!
Vai per gradi! Se vedi che il piccolo non è a suo agio, 
proponigli il vasino! Per iniziare andrà benissimo e 
gli permetterà di prendere, piano piano, confidenza 
con questa novità
E per invogliarlo ancora di più a utilizzarlo, 
puoi acquistarne uno tutto colorato, o che abbia 

raffigurato uno dei suoi cartoni animati o super eroi 
preferiti!

FRA GIORNO E NOTTE…C’È DIFFERENZA!
Sapevi che l’andare in bagno и un’attivitа legata 
alla razionalitа?
Proprio per questo motivo, quando si tratta di 
bambini piccoli, bisogna tener presente la differenza 
fra il giorno e la notte.
Di giorno il controllo degli sfinteri è meno complesso, 
in quanto è un’attività collegata alla volontà del 
piccolo, e ciò permette che lo spannolinamento sia 
per certi versi più semplice.
Per far sì che si sviluppi il controllo fisiologico degli 
sfinteri anche di notte, mentre il bambino dorme, 
ci vorrà più tempo, ma quindi…quando togliere il 
pannolino definitivamente?
Non esiste una risposta esatta né un tempo preciso 
e anche qui potrai affidarti alle tue doti di mamma 
detective: quando noterai che per alcune notti il 
pannolino rimane asciutto…forse sarà arrivato il 
momento di fare un tentativo!
E ora, non ci resta che augurarti un grande in 
bocca al lupo!

https://assomamme.it
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Uno dei pensieri più ricorrenti e fonte 
di preoccupazione nei neogenitori è 
sopratutto il fatto che il neonato non si 
scarichi con regolarità. Questo comporta 

sul bambino uno stato di agitazione, stress, nervosismo, 
che si tramuta in pianti incontrollabili ,
insonnia nel bambino e di conseguenza nei genitori.
Inizialmente i neonati tendono ad evacuare molto 
frequentemente, soprattutto se si nutrono di latte 
materno, praticamente dopo o durante ogni poppata.  
Questo avviene nel primo mese di vita del neonato. 
Dal secondo mese di vita la frequenza tende a ridursi, 
e in alcuni casi anche molto notevolmente. E da qui 
partono una pioggia di domande delle mamme in 
studio: ma il mio bambino ha qualche problema?? 
soffre di stitichezza?
La stipsi è un disturbo che capita molto frequentemente 
in etè neonatale e in età pediatrica, responsabile del 5% 
delle chiamate al pediatra, e di circa una quarto dei 
bambini che vengono in studio ne soffrono.

Ma andiamo insieme a vederla e a conoscerla meglio:
· Nel neonato e nel bambino esistono principalmente 
due tipi di stipsi:
· La prima è correlata a fattori esterni ; è il tipo 
più comune, generata da un insieme di cause che 
si verificano insieme. In genere può insorgere in 
momenti di grandi cambiamenti per il bambino, 
come il passaggio dal latte materno a quello artificiale, 
lo svezzamento, il passaggio dal pannolino al water/
vasino, l’inizio della scuola, cambiamenti come viaggi 
o casa, cambiamenti di temperatura… il piccolo quindi 
manifesta il suo disagio con questo sintomo.
· La seconda correlata a fattori strettamente connessi 
all’apparato gastroenterico puo essere causata da 
intolleranze alimentari, disfunzioni o tensioni 
muscolari di strutture connesse all’apparato gastro 
enterico.
Quindi se il tuo bambino soffre di stitichezza bisogna 
valutare non solo la frequenza di come si scarica ( una 

volta al giorno o ogni tre ?), lìeccessiva compattezza 
delle feci, ma non dobbiamo sottovalutare anche altri 
segnali come il pianto al momento dell’evacuazione 
(perché il bambino prova dolore), se è disturbato o 
dà segni di forte e inconsolabile irritabilità, se ha poco 
appetito, magari anche con diminuzione di peso (calo 
ponderale) e mancata crescita.

COSA POSSO FARE QUINDI PER IL TUO 
PICCOLO?
Con l’osteopatia tramite dolci e leggeri tocchi miro a 
trattare la causa del sintomo stitichezza, quindi con una 
valutazione in generale del bambino ed il trattamento 
del piccolino sarà completa. Prima di tutto, nella fase 
iniziale di colloquio, si effettueranno molte domande ai 
genitori anche riguardo la sua alimentazione, perché è 
fondamentale capire se è possibile migliorare qualcosa 
anche sotto questo aspetto. Quindi se il bambino viene 
alimentato con latte artificiale, bisogna capire se è il 
tipo giusto per lui; se invece è stato svezzato, bisognerà 
valutare se la sua dieta è ricca e varia in frutta e verdura e 
se beve acqua a sufficienza. Durante il trattamento vero 
e proprio la mia attenzione sarà data alla postura del 
bambino, per vedere se ci sono disfunzioni importanti 
dei distretti muscolari o delle articolazioni che possono 
essere la causa di questo problema , come sacro, bacino 
e colonna vertebrale; tutto questo tramite piccoli test 
addominale. Spesso una disfunzione molto comune 
in questo caso è quella del muscolo diaframm che è 
strettamente connessa sia a livello fasciale che nervoso 
con i visceri dell’addome, un approccio dolce,soprattuo 
cranio sacrale mirerà a ritrovare la corretta armonia del 
corpo del neonato.

MIRIAM SOMMESE 
OSTEOPATA do m ROI 

PERSONAL TRAINER E COACH ON LINE 
www.osteopatamiriamsommese.com 

TEL. 3313183933
Milano Lecco Carugo

STITICHEZZA 
NEI NEONATI: 
UN VALIDO AIUTO 
DALL’OSTEOPATIA
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Di fronte al dolore e alla fatica acquistano molta importanza i fattori inerenti 
alla personalità.   I soggetti introversi percepiscono maggiormente la fatica 
rispetto a quelli estroversi e i soggetti molto competitivi ne risentono meno 
(sono detti “negatori della fatica”) rispetto a quelli meno competitivi. Anche 

lo stato emozionale incide: i soggetti depressi sovrastimano la fatica come gli ansiosi. 
Infine, grande rilevanza è data dalla motivazione, che induce ad affrontare compiti difficili 
e faticosi: maggiore è la spinta e minore sarà il disagio.

Uno stress forte  consente di sentire meno la fatica.
Se fossimo rincorsi da una belva feroce, certamente non ci cureremmo dello stato di 
stanchezza e scapperemo alla massima velocità.

CONSIDERIAMO ALCUNE VARIABILI LEGATE ALLA PERSONALITÀ:
	✓ Carattere introverso o estroverso
	✓ Capacità di avvertire o sperimentare la noia
	✓ Tolleranza o intolleranza
	✓ Aspettative preliminari
	✓ Costanza nel portare a termine un compito
	✓ Bisogno di esplorazione
	✓ Modalità percettiva:globale o analitica

Da qui l’utilità della Preparazione Mentale e Psicologica in aggiunta all’allenamento fisico.
Attraverso strategie impareremo a riconoscere i segnali della fatica e a risolverli in atto.

Il percorso che attueremo prevederà:
	✓ Respirazione
	✓ Rilassamento
	✓ Autostima
	✓ Motivazione
	✓ Gestione dell’ansia e dello stress

Giorgia Cirulli
@homefithome.fit
Personal Training Esclusivo al Femminile
A domicilio/Live su skype o whatsapp
Milano/Monza Brianza
Nutrizione - Psicoterapia - Naturopatia - Ginecologia - 
Estetica
348.1114503
info@homefithome.fit
www.homefithome.fit

FATICA 
E PERSONALITÀ
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UN CLUB, DEDICATO 
A TUTTE LE MAMME 

ITALIANE, IN CUI POTER 
CONDIVIDERE EMOZIONI, 

NOTIZIE CHE RIGUARDANO 
TUTTO CIÒ CHE È IL MONDO 

DI NOI MAMME

FOLLOW AS
ILCLUBDELLEMAMME
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