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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, 
Benvenute al primo numero del 2022, un nuovo 

appuntamento col nostro magazine rivolto al 
mondo delle mamme e dei loro bimbi!

Siamo pronti ad affronatre questo nuovo anno 
con entusuasmo e a trattare come sempre tanti 

argomenti interessanti e attuali.

Un ampio spazio è sempre rivolto al mondo 
della gravidanza, del post parto e del neonato, 

in particolare in questo numero vedremo come 
coinvolgere il papà durante i nove mesi che 

precedono l’arrivo del bebè, qual è la miglior 
dieta per una mamma in attesa e parleremo di 

mal di schiena.

Ma MammaMag si rivolge anche ai più grandi 
e quindi daremo uno sguardo all’armadio dei 
ragazzi, per capire cosa non può mai mancare 

e tratteremo un argomento molto attuale e 
discusso: l’uso di smartphone e tablet!

Il mondo dello sport non può non essere 
menzionato nelle nostre pagine, è un ambito 

troppo importante per i nostri figli, ma è 
altrettanto fondamentale la giusta motivazione.

Questi sono solo alcuni degli argomenti di 
questo numero, il resto lo lasciamo scoprire a 
voi, questa la mail della redazione per consigli, 
domande e suggerimenti info@mammamag.it!

Buona lettura!
Francesca

EDITOR’S         LETTERS
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Partiamo dal presupposto che la decisione di avere un bambino deve

essere consensuale e la coppia dovrebbe sempre essere d’accordo sul

percorso da intraprendere.  La comunicazione è fondamentale in questa

fase del percorso. Il partner deve conoscere quelle che saranno le fasi del

cambiamento per poter accompagnare e capire la futura mamma.  Questo

eviterà che le numerose  trasformazioni si ripercuotano negativamente

sulla relazione.

Nessuno deve sentirsi escluso, è importante che impariate insieme, se

avrete vissuto la gravidanza insieme affrontare il parto sarà un’esperienza

unica che vi unirà molto come coppia. Ma non solo, è imparando insieme

che si concretizza il supporto necessario che un padre può dare alla

mamma. La gestazione, il parto e l’allattamento sono a carico della donna,

ma spetta al padre far sentire la donna in grado di affrontare tutto questo.

Ma andiamo nel dettaglio per capire in cosa il partner andrebbe sempre
coinvolto.
Come prima cosa cercate di farvi sempre accompagnare alla visite con

l’ostetrica, con il ginecologo e al corso preparto. Il consiglio è quello di

preparare insieme le domande da fare.
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LA GRAVIDANZA DEVE ESSERE VISSUTA 
COME UN MOMENTO DI COPPIA. I PIÙ 
GRANDI CAMBIAMENTI DURANTE I 
NOVE MESI RIGUARDANO LA DONNA, 
MA È IMPORTANTE FIN DA SUBITO 
COINVOLGERE ANCHE IL PARTNER PER 
AIUTARE LA FUTURA MAMMA A SENTIRSI 
PIÙ SICURA E SOSTENUTA

Come coinvolgere il partner nella 
gravidanza? La gravidanza deve essere 
vissuta come un momento di coppia. I 
più grandi cambiamenti durante i nove 

mesi riguardano la donna, ma è importante fin da 
subito coinvolgere anche il partner per aiutare la 
futura mamma a sentirsi più sicura e sostenuta. La 
mancanza di appoggio e comprensione è, infatti, 
uno dei motivi che può portare alla crisi e alla perdita 
della giusta serenità che dovrebbe accompagnare 
una donna in attesa.

Come coinvolgere il partner nella gravidanza
Il coinvolgimento del partner deve avere come 
obiettivo principale quello di creare un’atmosfera 
di sicurezza e di fiducia nella quale la donna troverà
supporto. La responsabilizzazione che comporta 
la maternità sarà ancora più completa se la futura 
mamma si sentirà sicura di sé stessa fin dai primi 
mesi. Condividere emozioni e stati d’animo con il 
proprio partner può aiutare una donna in gravidanza 
ad affrontare anche le fasi di stanchezza e stress che, 
inevitabilmente, la possono accompagnare durante i 
nove mesi. Partiamo dal presupposto che la decisione 
di avere un bambino deve essere consensuale e 
la coppia dovrebbe sempre essere d’accordo sul 
percorso da intraprendere. La comunicazione 
è fondamentale in questa fase del percorso. Il 
partner deve conoscere quelle che saranno le fasi 
del cambiamento per poter accompagnare e capire 
la futura mamma. Questo eviterà che le numerose 
trasformazioni si ripercuotano negativamente 
sulla relazione. Nessuno deve sentirsi escluso, è 

COME COINVOLGERE 
IL PARTNER NELLA 
GRAVIDANZA

importante che impariate insieme, se avrete vissuto 
la gravidanza insieme affrontare il parto sarà 
un’esperienza unica che vi unirà molto come coppia. 
Ma non solo, è imparando insieme che si concretizza 
il supporto necessario che un padre può dare alla 
mamma. La gestazione, il parto e l’allattamento sono 
a carico della donna, ma spetta al padre far sentire la 
donna in grado di affrontare tutto questo.
Ma andiamo nel dettaglio per capire in cosa il 
partner andrebbe sempre coinvolto.
Come prima cosa cercate di farvi sempre 
accompagnare alla visite con l’ostetrica, con il 
ginecologo e al corso preparto. Il consiglio è quello 
di preparare insieme le domande da fare. Rendete 
partecipi i papà del movimento del bambino, di 
quello che sentite, fategli leggere una storia, fate in 
modo che il bambino ascolti la sua voce, e quindi 
che parli in libertà al vostro pancione. Coinvolgete il 
partner nella lettura di libri sulla gravidanza o nella 
consultazione di app dedicate. Rendetelo partecipe 
nel ricordarvi gli appuntamenti. Coinvolgetelo 
nelle attività di casa che faticate a portare a 
termine. Il consiglio è quello di vivere la gravidanza 
insieme, passo dopo passo non trascurando mai la 
comunicazione, sia fisica sia verbale.

Georgia Conte
www.mammecreative.it

Partiamo dal presupposto che la decisione di avere un bambino deve

essere consensuale e la coppia dovrebbe sempre essere d’accordo sul

percorso da intraprendere.  La comunicazione è fondamentale in questa

fase del percorso. Il partner deve conoscere quelle che saranno le fasi del

cambiamento per poter accompagnare e capire la futura mamma.  Questo

eviterà che le numerose  trasformazioni si ripercuotano negativamente

sulla relazione.

Nessuno deve sentirsi escluso, è importante che impariate insieme, se

avrete vissuto la gravidanza insieme affrontare il parto sarà un’esperienza

unica che vi unirà molto come coppia. Ma non solo, è imparando insieme

che si concretizza il supporto necessario che un padre può dare alla

mamma. La gestazione, il parto e l’allattamento sono a carico della donna,

ma spetta al padre far sentire la donna in grado di affrontare tutto questo.

Ma andiamo nel dettaglio per capire in cosa il partner andrebbe sempre
coinvolto.
Come prima cosa cercate di farvi sempre accompagnare alla visite con

l’ostetrica, con il ginecologo e al corso preparto. Il consiglio è quello di

preparare insieme le domande da fare.
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@mom_and_minii 

@precisamente_mamma 

@mamma_federika

@amo.la.miavita

@mammaloba 

@_lamammadicristian_

@momofchiara17

@amammapiace 

Ciao mi chiamo Francesca, ho 27 anni e una bimba di 16 mesi che si chiama Isabel 
Joy. Quando ero più giovane ho studiato per due anni lingua e letteratura inglese e 
russa all’università degli studi di Milano poi a 22 anni ho deciso di mollare tutto e 
andare a vivere da sola in Inghilterra, più precisamente a Londra. Qui tra un lavoro 
e l’altro ho conosciuto quello che poi sarebbe diventato mio marito. La nostra storia 
è diventata seria sin da subito. Dopo 3 mesi siamo andati a convivere e dopo 2 anni e 
mezzo ci siamo sposati. Pochi mesi dopo abbiamo scoperto di aspettare la nostra bam-
bina e io ho dovuto lasciare il mio lavoro per occuparmi di lei.  Essere madre mi piace 
tantissimo, Isabel è una bambina tranquilla e gioiosa. Le piace tanto ballare, andare al 
parco e “aiutare” la mamma nelle faccende domestiche.  Durante questi mesi in cui 
sono rimasta più a casa ad occuparmi di lei ho aperto la mia pagina Instagram e piano 
piano mi sono appassionata al mondo social. Al momento continuo ad essere mamma 
a tempo pieno e a dividermi tra l’Italia e l’Inghilterra dove mio marito vive e lavora.

Io sono Ylenia, mamma di Leo. Ho deciso di chiamarmi sui social “precisamente 
mamma” perché nella vita sono proprio così, precisa e organizzata, forse perché la 
danza classica mi ha dato questo senso di organizzazione… 
Ero una ballerina ex insegnante di danza, ho sempre amato i bambini e poi è arriva-
to il mio Leo! Quando ho saputo che era un maschio, ho pianto perché io mamma 
di un maschio non mi ci sarei mai immaginata, ma ora non lo cambierei con nessu-
na femmina del mondo ed è il bambino che ho sempre desiderato!
Qui ho cominciato per gioco fino a quando non ho visto che c’era un riscontro, spe-
cialmente da altre mamme, e così è poi diventato un lavoro. Vorrei che continuasse 
a crescere perché quello che faccio mi piace molto.
Sono una persona semplice che si racconta nel quotidiano senza filtri.
Sono una mamma comune, e forse questo è il mio punto di forza.

Ciao sono mamma Federica , meglio conosciuta su ig come “la mamma dai capelli 
rosa “ 
Amo il rosa in tutte le due sfumature (si capisce dalla foto) ma ho due figli blu 
Ho iniziato la mia avventura su ig per lavoro, mi occupo di prodotti a base di aloe 
vera gel poi dal lavoro durante la quarantena e nata la passione di condividere le mie 
giornate divertenti insieme alla mia famiglia un bacio a tutte le mamme E se volete 
farmi una risata passate sul mio profilo

Sono mamma Maria, mamma di due bambini 7 e 4 anni, Salvatore e Martina. Io e mio 
marito siamo sposati da otto anni e stiamo insieme da tredici. Nella mia pagina perso-
nale tratto argomenti di vita quotidiana e ho due rubriche settimanali: #prodottiperla-
casa, dove faccio vedere come pulisco casa e tutti i miei segreti, e #bismammaincucina, 
dove cucino con i miei bambini. Amiamo cucinare di tutto, dal dolce al salato. Ho 
iniziato 4 anni fa e per me è stata una vittoria perché ho conosciuto tante mamme che 
ci tengono molta compagnia. 
Prima di diventare mamma e di sposarmi vivevo a Napoli ma per amore mi sono 
trasferita a 40 km di distanza, lasciando mia mamma e anche il lavoro per dedicarmi 
totalmente alla mia nuova famiglia. Dopo due gravidanze, ormai due anni fa decisi di 
rimettermi in gioco e di tornare a lavorare, ma a causa del Covid ho perso il lavoro e da 
quel giorno mi sono detta: “Ecco, allora farò la mia vita da mammabis a tempo pieno!”. 
Siamo una famiglia molto semplice e chi ci segue lo sa.

Mi chiamo Erika e sono la mamma di Arizona, la mia prima bimba di due anni e 
mezzo. Sono una psicologa, ma al momento ho scelto di fare la mamma full time: 
vivendo la quotidianità con mia figlia mi sono chiesta “perchè non condividerla 
anche con altre mamme - e papà -”, così 2 anni fa ho aperto il profilo Instagram 
“amammapiace” per raccontare di noi, delle attività che facciamo ogni giorno e di 
quello che usiamo e proviamo. Tra le tante cose, infatti, ci divertiamo anche a provare 
sempre nuovi prodotti, perchè il mondo degli articoli per bambini è così vasto che 
talvolta si ha necessità di vedere “dal vivo” cosa ne pensano gli altri genitori, così do 
consigli e opinioni proprio come farebbe un’amica.
Solo che ho quasi 10300 amici grazie ad Instagram a cui rivolgermi!
Siamo appassionati di viaggi (il nome Arizona dice qualcosa?), moda, libri (collabo-
riamo con varie case editrici che ci permettono di leggere i loro libri online, così oltre 
alla copertina riusciamo anche a far vedere l’interno), passeggiate in bicicletta, animali 
e tanto altro. Insomma, cerchiamo di non essere le “solite” brand ambassador, ma di 
divertire e intrattenere i nostri amici virtuali e allo stesso tempo dare i nostri consigli.

Ciao a tutti, sono Ilaria, ho 24 anni e sono mamma di due bambine, Elettra 5 anni e 
mezzo e Olivia quasi 3 anni. Convivo dal 2015 con il mio compagno Gabriele che ha 
12 anni più di me e adesso siamo in attesa al sesto mese del nostro terzo bambino che 
si chiamerà Galileo.  Abitiamo in Toscana, nella meravigliosa Lucca. Nella vita oltre ad 
essere una mamma sono una content creator su Instagram, una volontaria in una strut-
tura per madri con figli immigrati e un’insegnante di gioco danza per bambini da 3 a 6 
anni. Sul mio profilo racconto la nostra quotidianità, come affronto l’essere “mamma 
giovane”, le mie esperienze di parto cesareo e VBAC e il mio motto nella vita è “vivi e 
lascia vivere, la vita è troppo breve per non viverla con ironia e positività”. 

Ciao a tutti!
Mi chiamo Rosy ho 30 anni e vengo da Catania. Dopo 12 anni di frequentazione e 3 
di convivenza, mi sono sposata con Stefano. Un uomo davvero da sposare, mi repu-
to molto fortunata. Da questo amore infinito nasce Cristian. La mia unica ragione 
di vita. Bello come il sole, dolce e vivace. 1 anno e mezzo dopo dalla nascita, capii 
che c’era qualcosa che non andava. Tra ospedali, dottori, specialisti, gli fu diagnosti-
cato lo spettro dell’autismo. Il mondo ci è crollato addosso. Dopo la diagnosi inizia 
il nostro lungo percorso che stiamo vivendo attualmente. Per la prima volta dopo 
3 anni Cristian mi ha chiamato mamma. Una gioia immensa che solo noi mamme 
sappiamo. Su instagram racconto la nostra vita quotidiana..

Mi presento sono Mariangela,mamma di una bambina di quasi 5 anni di nome 
Chiara. Sono nata a Taranto la famosa città dei due mari. Nella vita,dopo l’università 
ho svolto la professione di assistente sociale prima nelle case famiglia e poi nelle case 
di riposo per anziani. Da quando è nata Chiara sono mamma a tempo pieno perché 
abbiamo deciso di trasferisci per motivi di lavoro in una altra città. Siamo molto 
legate perché ci ritroviamo spesso ad essere solo io e lei,per cui passiamo tanto 
tempo insieme.
Chiara è una bambina dolcissima ed estroversa e grazie alla sua complicità ci siamo 
reinventate ed abbiamo iniziato a lavorare su Ig collaborando con molte aziende.
Viviamo in Sicilia ma abbiamo la nostra Puglia sempre nel cuore.

Francesca

Ylenia

Federica 

Maria

Erika

Ilaria

Rosy

Mariangela

DI MAMMAMAGLe influencer
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@ninnamamma
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@valentina_solazzi

DENISE
@denise_homedecore

GAIA
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CARLA
@carla_perticari

ROSSELLA
@rossellacervone ILARIA

@ilga92

MICOL
@unusual_mom

SARA
@sconvoltfamily

FRANCESCA
@thecipollinasfamily

SAMUELA
@samy.wildearth

AGNESE
@agnecimi82

EVA
@evatomasoni

MARA
@mara_alex93

 MORENA
@familympp

Per il benessere della tua famiglia scegli di installare 
un purifi catore e potrai avere un’acqua pura 
e leggera senza limiti!
- per bere e riempire le borracce per la scuola/uffi cio
- per cucinare esaltando i veri sapori
- per lavare gli alimenti come frutta e verdura
- per gustare tè, caffè e tisane aromatiche

Riduzione dei costi sull’approvvigionamento 
dell’acqua in bottiglia e minor fatica 
per il trasporto a casa. 
Stop ai batteri e alla ruggine, che può 
essere trasportata nelle vecchie tubature.
Riduzione del consumo di plastica e della raccolta 
differenziata, a benefi cio dell’ambiente.

www.depuratoriacqualife.it - E-mail:info@depuratoriacqualife.itwww.depuratoriacqualife.it - E-mail:info@depuratoriacqualife.it

RICHIEDI INFORMAZIONI

SEMPLIFICA LA TUA VITA
ACQUA PURA SENZA LIMITI

Pagina-pubblicitaria-MammaMag-165x240-AQ-0221-V1.indd   2 25/02/21   09:15
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WEEKEND DI SAN VALENTINO 
IN TRENTINO

Buongiorno carissime lettrici, è un  piacere 
per me scrivere queste righe indirizzate 
alle mamme che leggono questo magazine, 
che amano confrontarsi senza giudicare, 

che vogliono unirsi ad altri genitori in un percorso 
all’unisono verso un  mondo migliore per i nostri 
figli.  So bene che essere mamme nel 2022 significa 
essere taxisti su strade piene di buche, anche o 
soprattutto in senso figurato. Significa provare ad 
essere cuoche modello ogni giorno per rendere più 
appetibili le sane verdure di modo che vengano 
preferite al dannoso ma comodo cibo spazzatura 
e alle diffuse merendine pronte che intasano i 
supermercati. Significa improvvisarsi maestre con 
spiccate doti pittoriche e artistiche per programmare 
lavoretti creativi per sostituirsi all’asilo in caso di 
quarantena, e non per due giorni ma per intere 
settimane in cui i tuoi figli soffrono per non poter 
giocare con gli amichetti, ma solo con la mamma (o 
con la statuetta di spiderman che però non risponde 
alle domande, che tipo silenzioso!)
Significa amare con tutto il cuore quei bambini che 
spesso si dimostrano più bravi di noi nell’indossare 
mascherine ed ingellarsi le mani perché si adattano ai 
cambiamenti in men che non si dica e senza criticare 
(forse solo perché non sanno con chi prendersela 
per certe decisioni repentine).
Mi presento velocemente, su Instagram mi trovate 
come “Federicamammablogger”, una mamma 
docente di lingue, social media manager per lavoro 
e blogger per hobby. Da quattro anni sui social 
racconto la mia vita, le mie esperienze al fianco 
dei miei figli e una delle mie più grandi passioni è 
viaggiare.  Per tutte le tips su come comunicare sui 
social vi aspetto su instagram, mentre qui vorrei 
dedicare queste righe al mio amore per i viaggi in 
famiglia. 

LASCIATI STUPIRE 
DALLE PICCOLE COSE, 
NEL VIAGGIO TUTTO 
È SCOPERTA

San Valentino è alle porte e molte di voi saranno 
tentate verso una fuga romantica con il partner… vi 
consiglio gli hotel del Trentino con Spa e momenti di 
relax assicurato! Ogni anno ci concediamo un paio 
di giorni in montagna, immersi nella natura tanto 
amata dai bambini! Sapete che prediligo il mare, 
ma i laghi alpini mi affascinano molto, soprattutto 
in autunno e primavera. Non dimenticatevi di esser 
una coppia prima di esser genitori (ma come non 
pensare ai nostri figli anche durante la sera di San 
Valentino? se li lascerete dai nonni a cena parlerete 
di loro, ne sono certa…sono sempre il centro dei 
nostri pensieri!) ⁣
Sono due anni che io e mio marito invece lo 
festeggiamo con loro, che quotidianamente danno 
una marcia in più al nostro amore! ⁣
Amatevi per Voi stessi, ma anche per loro perché 
impareranno ad amare attraverso il modo e la 
misura nella quale vi amate e vi rispettate voi.⁣
Vi aspetto nel prossimo numero, per proporvi 
qualche gita primaverile!
Federica mamma blogger

@federicamammablogger
Mamma di Christian & Azzurra
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PRIMIGI

Acquista su 
shoponline.primigi.it

oppure trova il Primigi Store più vicino 
a te su primigi.it

KIDS 
(3-6 ANNI)

NURSEY 
(0-12 MESI)

NURSEY 
(0-12 MESI)

JUNIOR 
(6-14 ANNI) 

BABY 
(12-24 MESI)

KIDS 
(3-6 ANNI)

JUNIOR 
(6-14 ANNI) 

BABY 
(12-24 MESI)
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COME PROCEDIAMO  PER LA REALIZZAZIONE?
Procedimento Pasta Choux:
Mettete sul fuoco  l’acqua con il burro. Una volta 
che è sciolto tutto il burro e l’acqua sta sobbollendo, 
aggiungete in una volta soltanto tutta la farina e 
mescolate finché non si forma una palla. Inizialmente 
si formeranno dei grumi, ma poi si formerà una palla 
unica. Continuate a cuocere l’impasto, finché sul 
fondo del pentolino non si forma una patina bianca. A 
questo punto togliete dal fornello e lasciar raffreddare.
Nel frattempo, mettere le uova in una ciotola e 
sbatterle per formare un liquido unico.
Raffreddato il composto cotto, aggiungete pian piano 
un po’ delle uova sbattute e con una frusta elettrica 
mescolare il tutto finché non si è amalgamato. 
Continuate ad aggiungere uovo ed amalgamare 
finché non si forma un composto né troppo molle, 
né troppo duro e che faccia il “filo”. Purtroppo non 
è semplice spiegarlo, soltanto con la pratica riuscirete. 
Intanto per farvi capire vi metto un’immagine.
La giusta consistenza della pasta choux
Inserite in un sac à poche con un beccuccio stellato 
la pasta per fare le zeppole. Su una teglia stendete un 
foglio di carta forno e cominciate a creare degli anelli. 
Io preferisco creare prima uno disco sotto e fare un 
secondo strato ad anello in modo che quando si andrà a 
mettere la crema pasticcera in centro, non uscirà fuori. 
Mettete in forno a 190° per 20/25 minuti finché non 
daranno gonfie e dorate. Tiratele fuori e bucatele con 
uno stuzzicadenti. Rimettetele in forno spento per altri 
10 minuti  tenendo lo sportello leggermente aperto.
Procedimento Crema Pasticcera:
Mettere a scaldare sul fuoco il latte. Se la fate alla 

ZEPPOLE 
DI SAN GIUSEPPE  

vaniglia, aprite la bacca e mettete i semini e la bacca 
vuota nel latte. A parte unire dapprima i tuorli con 
lo zucchero e mescolare energicamente. Dopodiché 
unire la maizena e la scorza di limone e continuare 
a mescolare per avere un composto liquido senza 
grumi. Quando il latte è a bollore, versarlo nella 
ciotola dove avevate mischiato i tuorli con lo zucchero 
e la maizena, e mescolare bene. Versare il tutto nella 
pentola e rimettere sul fuoco (basso). Mescolare finché 
non si raddensa e non arrivi a un debole bollore.
Raffreddare stendendo la crema in una teglia e coprire 
con della pellicola trasparente. Una volta raffreddate, 
tagliate a metà e sempre con una sac à poche, stendete 
la crema pasticcera. Richiudete e metterene ancora 
nel centro, dove c’è il buco della ciambellina. Decorate 
con zucchero a velo e amarene sciroppate nel centro.

Ve le meritate le mie Zeppole di San Giuseppe, ve 
le meritate perché un ruolo così non è mai facile da 
tenere in campo. Continuate a tenere alto l’umore e 
l’armonia della truppa. Sono con voi!
Buona festa del papà
La mia versione al forno per voi. Il procedimento è 
identico, sia che vogliate fare la versione tradizionale 
che quella più “leggera” al forno.
Per la ricetta si ringrazia: @dani_sulis82
Per i procedimenti e la giusta consistenza della choux: 
@zaelbakery

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

Porzione per: 6 persone
Difficoltà: Media
Costo: Basso
Tempo di preparazione: 35 MINUTI
Tempo di cottura: 30 MINUTI

QUALI INGREDIENTI ACQUISTARE?
Per la Pasta Choux:
4/5 uova (210 gr) peso - 150 g di farina
50 g di burro - Zucchero 10 g
250 g d’acqua
Crema Pasticcera alla vaniglia:
– 500 ml di latte – 150 gr di zucchero
– 35 gr di maizena – 4 tuorli (80 gr)
– stecca di vaniglia del Madagascar

L’idea per MamaCar nasce 
dall’osservazione di come molti 
genitori passino una quantità 
enorme di tempo a fare da autisti 

per i loro figli minorenni.  In alcuni casi, 
specie per i bambini più piccoli, non vi sono 
alternative. Per gli altri casi, ora c’è MamaCar.    
Per risolvere il problema lo abbiamo prima 
scomposto.
Fiducia. Non faresti mai dare un passaggio a tuo 
figlio da una persona di cui non ti fidi.

MamaCar vuole quindi essere uno strumento per:
-	 genitori che già si conoscono,
-	 entrare in contatto con genitori i cui figli 

frequentano magari lo stesso tennis a cui vanno i tuoi. 
Per il primo caso l’elemento fiducia è risolto in 
partenza. Per il secondo caso MamaCar ti fornisce 
queste informazioni:

- 	 se l’altro utente ha tra i suoi “preferiti” un Luogo 
Registrato che è anche tra i tuoi, ciò significa che i 
suoi figli probabilmente frequentano il medesimo 
luogo;

- 	 quanto vicino a te vive un altro utente (se A e B 
hanno i figli che vanno allo stesso Tennis e, inoltre, 
A e B vivono vicini, sarà utile che questi due utenti 
si presentino in quanto lo scambio di passaggi 
risulterà particolarmente efficiente per loro),

- 	 se l’altro utente è un contatto di una persona che 
conosci, in questo modo potrai chiedere referenze 
al comune contatto;

-	 se l’altro utente ha fatto verificare la sua identità a 
MamaCar (questi utenti appaiono con un badge verde). 
Con tali informazioni potrai stabilire se entrare 
in contatto con un altro utente per un eventuale 
scambio di passaggi.

La domanda prima dell’offerta. A differenza di 
altri strumenti di ride-sharing come ad esempio 

BlaBlaCar, MamaCar fa pubblicare le Richieste 
di Passaggio e le rende visibili agli utenti che 
potrebbero fornire quel passaggio. Tale inversione 
viene fatta per dare pieno potere di scelta al 
richiedente che potrà così ricevere delle candidature 
e sceglierne una in base alla fiducia nell’autista. 
 
Luoghi Registrati. Ogni Richiesta di Passaggio deve 
partire o arrivare da un Luogo Registrato, ad esempio 
una scuola, un tennis, una piscina etc. Questo permette 
di avere un comune denominatore che raggruppa 
le richieste e permette avvisare gli utenti rilevanti. 
 
Titolo gratuito. Chi fornisce un passaggio non 
guadagna denaro ma crediti che potranno 
essere utilizzati per “pagare” altri passaggi. Il 
principio è quello di scambiarsi favori. Una volta 
A fornirà un passaggio al figlio di B e in un’altra 
occasione potrà avvenire il contrario. I crediti 
sono un modo per quantificare la dimensione 
del favore e sono pari ai minuti di viaggio + 5. 
 
Engagement. Anche un genitore che non voglia 
subito utilizzare MamaCar per dare/chiedere 
passaggi potrà trovare utile lo strumento in quanto 
ogni Luogo Registrato ha una sua bacheca in cui gli 
utenti possono pubblicare un Post e gli altri possono 
rispondere. Si tratta una evoluzione delle cosiddette 
“chat delle mamme” in quanto le conversazioni 
vengono automaticamente catalogate per luogo 
e argomento in modo da renderne più facile la 
fruizione.

Mamme di Milano, se siete sempre alla ricerca di un 
passaggio e siete curiose di provare questo nuovo 
servizio, candidatevi inviando una mail con i vostri 
contatti a mariangela@h2bizness.it

Per saperne di più: https://mamacar.io/

MAMACAR, 
RIDE-SHARING 
FOR KIDS. INIZIA 
LA SPERIMENTAZIONE!
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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

Spesso i genitori si preoccupano più che i 
propri figli mangino le giuste quantità e si 
soffermano molto meno se è stata bevuta la 
giusta quantità di acqua durante la giornata.

L’acqua, come spiegato da Dottori e dal Ministero 
della Salute è un elemento essenziale per il corpo 
umano in quanto il 75% del peso corporeo è 
costituito da acqua.
I bambini però, a differenza degli adulti non sanno 
regolarsi con l’assunzione di questo liquido, per cui è 
importante farli bere spesso anche se loro stessi non 
lo richiedono.

Quanta acqua devono bere durante il giorno?
Sono differenti i fattori esterni che definiscono in 
modo preciso la quantità giusta da assumere, come 
ad esempio l’età del bambino, la sua alimentazione 
o malattia (la febbre richiede più liquidi) e 
semplicemente la sua attività giornaliera.
A ogni modo è stato tracciato uno schema con dei 
valori di riferimento che tengono in considerazione 
l’acqua assunta complessivamente, sia con il 
consumo diretto sia attraverso gli alimenti.

Neonati 
Sino a sei mesi di vita: 100 ml/kg al giorno,
Bambini:
Tra 6 mesi e un anno di età: 800-1000 ml/giorno;
Tra 1 e 3 anni di vita: 1100-1300 ml/giorno;
Tra i 4 e gli 8 anni di età: 1600 ml/giorno;
Età compresa tra 9-13 anni: 2100 ml/giorno per i 
bambini e 1900 ml/giorno per le bambine;

QUANTA ACQUA 
È CONSIGLIATO 
FAR BERE 
AI BAMBINI
NELL’ARCO 
DELLA 
GIORNATA? 

Adolescenti, adulti e anziani:
Femmine 2 l/giorno
Maschi 2,5 l/giorno.
Ovviamente fino ai 6 mesi del bambino è consigliato 
solo il latte come liquido di assunzione.

Quale acqua assumere?
L’acqua più indicata nei bambini rimane l’acqua 
minerale con un residuo fisso che si aggira intorno ai 500 
– 1500 mg/l, in questo modo viene anche garantito un 
corretto apporto di calcio. Proprio per questo è sempre 
consigliato, durante l’acquisto di acqua in bottiglia di 
verificare l’etichetta, ricordandosi di controllare anche 
la data di scadenza. Come ricordato dai pediatri non 
servono drink zuccherati o sali minerali particolari, 
una semplice acqua a temperatura ambiente, abbinata 
a un’alimentazione ricca di frutta e verdura è sufficiente 
per una corretta idratazione.

Chiedi consiglio ad Acqualife
Acqualife promuove il consumo idrico corretto, 
soprattutto prediligendo l’acqua che arriva 
direttamente nelle nostre casa, ancora di più se è di 
qualità. Richiedi informazioni per regolare la tua 
acqua del rubinetto in base alle esigenze della tua 
famiglia. Con un test dell’acqua gratuito e senza 
impegno si potranno conoscere i valori della tua 
acqua di casa. Il controllo delle etichette e il consumo/
smaltimento di plastica non sarà più un pensiero. 
Bevi acqua leggera e salutare con Acqualife!

www.depuratoriacqualife.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

IL PRIMO LIBRO CHE INSEGNA AI BIMBI A 
PREPARARE COLAZIONI E MERENDE SANE, 
DIVERTENDOSI IN CUCINA! 

Inverno, 2021 - Cavoli a Merenda, storica location 
milanese in Corso Magenta 66, si prepara alla 
stagione invernale con una curiosissima sorpresa: 
il lancio del libro CAVOLI CHE SORRISI! Un libro 
scritto a quattro mani da Vanessa Viscardi, chef 
di Cavoli a Merenda e la Dr.ssa Giulia Bormida, 
dentista pediatrica.

CAVOLI CHE SORRISI! è un libro dedicato 
all’educazione alimentare che ha l’obiettivo di 
aumentare la consapevolezza dei più piccoli 
sull’importanza del ruolo che ricoprono colazione 
e merenda durante la giornata, senza perdere di 
vista la cosa fondamentale: imparare divertendosi in 
cucina con i genitori.
 
Questo libro infatti è frutto del desiderio di unire 
esigenze diverse.
 
La prima è quella di realizzare il desiderio della 
chef Vanessa che è quello di offrire ai suoi piccoli (i 
cavolini come ama chiamarli lei) un’alimentazione 
sana, nutriente ed equilibrata, senza dovere 
rinunciare a piatti gustosi e colorati; il tutto con un 
grande vantaggio: trascorrere del tempo costruttivo 
con loro trasformando l’educazione alimentare in 
gioco, allegria e grandi risate “con le mani in pasta 
e il naso infarinato”.
 
“Questo libro per me non è solo una raccolta di 
ricette ma anche la mia missione. Un’educazione 
alimentare corretta è atto un d’amore verso i nostri 
figli oltre ad essere la miglior prevenzione per molte 
patologie: carie croniche, obesità, problemi vascolari, 
ecc. Il mio intento è quello di dimostrare che questo 
obiettivo è alla portata di tutti. Qui troverete ricette 
semplici ed economiche.” Aggiunge poi sorridendo: 
“Alle mie amiche più ostiche ripeto sempre che 
è un po’ come andare in palestra, sono faticose le 
prime due settimane ma poi i benefici sono talmente 
evidenti che diventa prima una necessità e poi buona 
abitudine.”
La seconda è quella di coinvolgere la dottoressa 
Giulia Bormida nell’educare bambini e famiglie 

ad un’alimentazione più sana e soprattutto povera 
di zuccheri, in modo da prevenire la malattia più 
diffusa al mondo: la carie!
“Come leggerete nel libro, la carie è una malattia 
multifattoriale in cui lo zucchero ricopre un ruolo 
decisivo nell’origine di questa patologia. Parlando 
con i pazienti, mi sono resa conto che i pasti più 
critici sono la colazione e la merenda, che, oltre 
ad essere ricche di zuccheri e grassi, hanno scarso 
valore nutrizionale e sono spesso monotone. Ecco 
nascere l’idea ed il progetto che Vanessa è riuscita 
magistralmente ad interpretare!
Educando i bambini possiamo sperare di crescere 
adulti sani con sorrisi smaglianti per tutta la vita!”

Con CAVOLI CHE SORRISI! è arrivato il 
momento di far vivere a bimbi e genitori momenti 
unici, divertendosi con accostamenti insoliti in 
grado di stimolare la curiosità ed educare i piccoli 
di casa. Imparare a creare Colazioni e Merende sane 
non è mai stato così facile e soprattutto… non è mai 
stato così divertente!
Il libro contiene 56 ricette divise per stagione, per 
sfruttare al massimo la stagionalità con ingredienti 
genuini, freschi e facilmente reperibili in ogni 
momento!
Un piccolo segreto che potrai svelare al tuo piccolo 
chef: un piatto preparato a 4 mani ha tutto un altro 
sapore!
 
Coltivare sorrisi è ora possibile!
Potrai scaricare il libro gratuitamente a questo link: 
https://cavoliamerendakids.it/cavoli-che-sorrisi/.

CAVOLI CHE SORRISI! 
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Piumino, parka, cappotto – ecco a voi 
perché, a mio avviso, questi i tre capispalla 
devono essere presenti nell’armadio dei 
nostri figli. Partiamo sfatando il mito che 

“il cappotto no, è solo per occasioni eleganti” – ad 
oggi moltissimi kids brand,  adeguandosi ad uno 
stile mini-me, si sono lanciati nel produrre cappotti 
per bambini e ragazzi dal taglio “classico”  ma 
compensato da tessuti e nuance alla moda perfetti 
per essere usati in modo versatile su di un jeans così 
come su di un pantalone. 

Appurato che i cappotti ormai sono in chiave 
moderna e quindi adatti anche ai più piccoli, 
passiamo al secondo capospalla fondamentale nel 
guardaroba dei giovani uomini : il parka – diventato 
“virale” grazie ad un noto e famoso marchio, ora lo 
possiamo trovare in tutte le più famose catene di 
abbigliamento con prezzi accessibili ed abbordabili, 
in svariati colori e con (o meno) il classico collo con 
pelliccia. Adatto ad ogni situazione, è quella via di 
mezzo tra lo sportivo ed il casual che può essere 
indossato per un momento formale, metti una 
cena con la famiglia (o con la fidanzatina per i più 
grandicelli) così come per un momento informale 
tipo un pomeriggio tra amici

Ultimo, ma non per ordine di importanza, il capo 
più sfruttato al mondo in qualunque stagione : 
il piumino – colorato, tinta unita, corto, lungo, 
con cappuccio o senza, 100gr o di piuma d’oca,  
è sicuramente quel #maipiusenza presente 
nell’armadio dei nostri ragazzi. Grazie a quella 
totalitaria versatilità, per noi mamme è un pensiero 
in  meno nella routine quotidiana dei nostri figli, 
perché siamo certe che, qualunque cosa indossino, 
con un piumino sopra andrà sempre bene!!

Gemma Di Bisceglie
@sdressedmom – www.sdressedmom.it

3 CAPI MUST-HAVE 
NELL’ARMADIO 
DEI RAGAZZI

piumino by primigi - shoponline.primigi.it

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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COSA SI NASCONDE ALL’INTERNO DELLA 
FORMA ASTRATTA?
Se avete voglia di fare un gioco creativo assieme ai 
vostri bambini, potete “illustrare” le macchie di 
colore. Si tratta di un esercizio semplice e divertente, 
che stimola la creatività e favorisce la capacità di 
inventare storie partendo dall’oggetto disegnato.
Si può fare se avete poco tempo a disposizione, ma 
può durare anche ore e ore.

OCCORRENTE:
un foglio di carta
pennarelli a punta grossa, acquerelli o tempera
un pennarello sottile o una matita morbida

PROCEDIMENTO
Proponete ai bambini di disegnare sul foglio alcune 
macchie colorate, con forme astratte e senza una 
logica. Ogni macchia deve essere realizzata con un 
unico colore.
Una volta riempito il foglio, il gioco diventa ancora 
più divertente e consiste nel guardare le singole 
macchie colorate e cercare di capire che cosa si 
nasconde all’interno della forma disegnata.

Quello che io mi domando quando osservo la forma 
colorata è: “Questa macchia che cosa potrebbe 
essere?”. Ricordatevi che potete anche girare il foglio 
e guardare la forma da un’angolatura diversa. Una 
volta che avete capito che sagoma dare alla forma 
astratta, con un pennarello o una matita morbida 
arricchite la macchia con dei piccoli elementi che 
aiuteranno a caratterizzare l’oggetto: potrebbe 
diventare un mostro, una farfalla, una macchina, un 
albero, un cappello, una scarpa, un fiore, un ortaggio 
o un frutto… la grande fantasia dei bambini li aiuterà 
a realizzare dei magnifici disegni.
Questo gioco sembra un esercizio banale, ma stimola 
la creatività dei bambini e li abitua a guardare le 
cose di tutti i giorni in modo nuovo. Inoltre, più si 
allena l’occhio più diventerà facile vedere l’oggetto 
misterioso contenuto all’interno di ogni macchia.
È divertente, rilassante, stimolante.
Se avete domande o curiosità potete scrivere 
a ortodeibambini@gmail.com. Sarò felice di 
rispondervi!

Morena Paola Carli
www.morenacarli.com

GIOCO CREATIVO 
CON LE MACCHIE 
DI COLORE

Realizzare delle maschere con materiali di 
riciclo è più semplice di quanto si possa 
pensare e, con i giusti accorgimenti, il 
risultato sarà ben oltre le aspettative.

La creazione di maschere a partire da ciò che abbiamo 
già in casa ha poi almeno tre grandi vantaggi: è più 
ecologico, è più educativo, è più conveniente e, se ne 
volete un quarto,… è anche più divertente!
Vi propongo quindi di realizzare delle maschere a 
partire dalle confezioni in cartone delle uova.

Ecco l’occorrente:
- una confezione per uova in cartone
- del cartoncino (io ho recuperato la scatola di una 
tisana e quella di un dentifricio)
 - forbici
- tempere
- colla

LE MASCHERE 
IN VOLIERA Iniziamo ritagliando le estremità del cartone per 

uova e creando i fori per gli occhi bucando il 
fondo degli alloggi delle uova.  Dipingiamo poi 
la base così ottenuta a piacere, tenendo conto che 
la parte prominente sarà il becco. Prepariamo 
quindi le piume: coloriamo i cartoncini con le 
tempere (meglio se la tinta è irregolare: saranno più 
d’effetto) e, una volta asciutte, ritagliamone la forma.  
Consiglio: sollevando leggermente le punte dei tagli 
diagonali, le piume risulteranno più realistiche.  A 
questo punto non resta che incollare le piume al 
supporto ed ecco le nostre maschere in voliera. 
Potrete utilizzarle come decorazione o, con 
l’aggiunta di un nastro o di un elastico, come 
maschere da indossare per i più piccini.  

Puoi scoprire altre idee e giochi fantasiosi 
per bambini (e non!) su 
ciao@laziavale.it - www.laziavale.it
facebook.com/laziavale.it
instagram.com/laziavale.it
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Entra in uno dei luoghi storici più suggestivi 
nel cuore di Milano in un viaggio tra 
passato, presente e futuro. Non perdere le 
Nuove Gallerie, la più grande esposizione 

permanente al mondo dedicata a Leonardo da Vinci. 
Durante il fine settimana puoi scegliere una visita 
guidata con biglietto dedicato per scoprire, con un 
animatore, oltre 1.300 mq e 170 modelli storici, 
opere d’arte, volumi antichi e installazioni per 
raccontare la figura e l’opera di Leonardo ingegnere, 
umanista e indagatore della natura. Emozionati 
davanti a oggetti straordinari come treni a vapore, il 
catamarano AC72 Luna Rossa, il brigantino goletta 
Ebe, il ponte di comando del transatlantico Conte 
Biancamano, il lanciatore spaziale Vega e l’unico 
frammento di Luna esposto in Italia.

MUSEO 
NAZIONALE SCIENZA 
E TECNOLOGIA 
LEONARDO DA VINCI

MARTEDÌ-VENERDÌ 9.30-17.00; SABATO, DOMENICA E FESTIVI 9.30-18.30

Visita le mostre temporanee e scopri le esposizioni 
“#FoodPeople. La mostra per chi ha fame di 
innovazione”, “Extreme. Alla ricerca delle particelle” 
e “Fragility and Beauty. Taking the pulse of our 
planet from space”.
Ogni weekend consulta online il calendario per 
scoprire le attività in programma nei laboratori 
interattivi e parti per viaggi avventurosi nella 
collezione Trasporti tra alcuni degli oggetti più 
suggestivi della nostra collezione. 
Nell’i.lab Leonardo (da 8 anni) realizza affreschi, 
utilizza le grandi macchine per il volo e da cantiere, 
scomponi e combina ingranaggi per creare nuovi 
meccanismi. Nella Tinkering Zone (da 8 anni) 
scatena la tua creatività, gioca con l’aria e il vento 
dentro un tubo e scopri i segreti dell’aerodinamica. 

Nell’i.lab Alimentazione (da 6 anni) sperimenta 
come si prepara il gelato e se esistono cibi luminosi. 
Immergiti nel mondo dell’intelligenza artificiale 
nella Digital Zone (da 14 anni) e mettiti alla prova nel 
nuovo Future Inventors Lab (da 9 anni) tra sound 
art per comporre musica muovendoti nello spazio 
e proiezioni interattive per sperimentare il mondo 
digitale in una dimensione estetica condivisa.

PRONTI ALL’IMMERSIONE?
Con una visita guidata (da 6 anni) sali a bordo 
del primo sottomarino costruito in Italia dopo la 
Seconda Guerra Mondiale e vivi l’esperienza dei 
marinai durante la navigazione. Per partecipare, 
occorre prenotare e acquistare un biglietto 
aggiuntivo insieme al biglietto d’ingresso al Museo. 

SOCIOCROMIE. 100 anni in 25 colori  
Prorogata fino al 10 aprile 2022 
https://www.museoscienza.org/it/offerta/mostre-
temporanee/sociocromie 

Una mostra curata da Giulio Ceppi - architetto, 
designer e fondatore di Total Tool - per ripercorrere 
100 anni attraverso il colore, il colore vivo della 
lingua parlata, che diventa storia e fatto vissuto.   
25 cromotipi raccontano eventi di natura politica, 
sociale, culturale e sportiva tra brigate rosse e black 
bloc, notte bianca e telefono azzurro, quote rosa 
e tute blu, green economy e black  friday, pallone 
d’oro e maglia rosa fino alle più recenti zone rosse. 

Ogni primo weekend del mese, con l’attività Human 
Colorama (da 7 anni) https://www.museoscienza.
org/it/offerta/attivita/human-colorama, utilizza 
il colore per descrivere uno stato d’animo, una 
paura, una speranza, un ricordo o una visione 
sul futuro. Prova a dare vita a un’interpretazione 
plastica e tridimensionale usando le tecniche del 
collage materico o assemblage. Alla fine della 
creazione, ogni elaborato sarà posizionato su 
una grande superficie per diventare il tassello di 
un’installazione collettiva. 
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Le scelte dietetiche attuate in gravidanza 
hanno forti ripercussioni sul feto, e quindi 
sul bambino che verrà.
Ecco perchè un sano stile di vita che 

includa del movimento (idoneo al soggetto) ed 
una sana alimentazione sono così importanti per 
garantire sia una gravidanza più serena lontana dai 
rischi metabolici (ipertensione, diabete gestazionale 
etc.) che un bambino sano.

Durante la gravidanza le necessità dei macronutrienti 
in cambiano; vediamole insieme!

DIETA 
IN GRAVIDANZA

PROTEINE: rappresentano i mattoni costitutivi del 
tessuto materno/fetale in accrescimento
LIPIDI O GRASSI: sono importante riserva 
energetica e componenti fondamentali delle 
membrane cellulari; trasportano le vitamine 
liposolubili e provvedono al fabbisogno di omega 3 
e omega 6
CARBOIDRATI: sono la fonte principale di energia 
ma se introdotti in eccesso vengono convertiti in lipidi
La gravidanza comporta una condizione anabolica, 
ovvero una fase di cotruzione, percui è importante 
ingerire la giusta quota proteica in base al fabbisogno. 

importante porre attenzione in caso di dieta 
vegetariana a questi quantitativi ed alla QUALITA’ 
delle proteine introdotte, per non incorrere in non 
sufficienti introiti proteici

Le PROTEINE sono il nutriente verso il quale si 
ha maggior senso di nausea: COSA FARE? non 
forzarsi a mangiare secondi piatti se non sono 
graditi, scegliere cotture che possano essere tollerate 
(ragù, scaloppine, hamburger di carne e pesce…) 
; se tollerati, inserire formaggi di buona qualità, 
Parmigiano e yogurt interi, e non inserire più di 1-2 
volte a settimana prodotti conservati (prosciutto 
Alta Qualità, tonno/sgombro…);

E GLI INTEGRATORI PROTEICI??
Vanno sempre valutati con un professionista per 
scegliere, solo se ce ne sia il reale bisogno, quelli più 
adatti alla mamma in questione: le proteine Whey 
(se tollerate) o aminoacidi essenziali in caso di 
iperemesi, calo ponderale significativo, o problemi 
digestivi invalidanti, possono essere per alcune 
mamme un valido sostegno; mi raccomando però, 
sempre solo su sorveglianza di un professionista, 
evitate il fai da te, sia per il vostro bene che per quello 
del vostro bimbo.

I GRASSI sono un nutriente fondamentale per 
sviluppo e crescita fetale infatti sono costituenti  
importanti del cervello e della retina; parliamo in 
questo caso dei famosi “grassi buoni”, conosciuti 
tecnicamente come DHA ed EPA; essi sono grassi 
polinsaturi ed ESSENZIALI, ovvero il nostro corpo 
ne ha necessità ma non ne produce a sufficienza, 
deve perciò ingerirli con la dieta!
Lo sviluppo cognitivo avviene soprattutto nel III 
trimestre, periodo in cui i grassi polinsaturi DHA 
sono fondamentali per la gestante e per il bambino
Sembra che la supplementazione in questo periodo 
possa venirci in aiuto al bisogno, diminuendo anche 
il rischio di depressione postpartum!

DHA ed EPA sono contenuti in concentrazioni 
elevati solo nei pesci grassi, soprattutto quelli
che vivono nei mari freddi

COSA FARE PER ASSICURARSI BUONE 
QUANTITA’ DI GRASSI? Consumare fino a 4 
porzioni di pesce a settimana può essere una buona 
strategia;

Da segnalare che nelle donne che fumano in 
gravidanza (!!!), I figli hanno minori livelli di DHA 
circolanti alla nascita.
La gravidanza è poi caratterizzata da ridotta 
tolleranza glucidica: tecnicamente si tratta di una 
Riduzione della glicemia a digiuno e aumento di 
quella post-prandiale, con riduzione della sensibilità 
periferica all’insulina e aumento della secrezione 
della stessa insulina.
Ciò si traduce in una difficoltà nella metabolizzazione 
dei carboidrati, con rischio, se non ben calibrati, di 
un loro accumulo e conseguente trasformazione in 
tessuto adiposo.

COSA FARE?? Gli zuccheri devono essere di qualità: 
preferendo quelli a basso indice glicemico, optando 
per cereali integrali di buona qualità, e devono essere 
correlati anche e soprattutto all’attività fisica svolta 
dalla mamma. Mantenere un solo pasto al giorno 
molto ricco di carboidrati determina una maggior 
produzione fetale di insulina, con conseguente 
rischio di macrosomia. E’ quindi importante 
frazionare la quantità di carboidrati su tutto l’arco 
della giornata.piuttosto che concentrarli in un unico 
pasto, anche in gestanti atletiche. La dieta materna 
durante (e prima) della gravidanza può influenzare 
la salute del bambino in età infantile ed adulta; essa 
influisce anche sulla salute materna post-partum!
Prima e/o durante la gravidanza è infatti un 
momento ideale per dedicarsi ad  una dieta ed uno 
stile di vita sano.
Sembra un controsenso ma in realtà non lo è: 
iniziare a consolidarare delle buone abitudini in un 
momento in cui il bene per il proprio futuro figlio è 
una grande fonte motivazionale può fare da perno 
trainante per mantenere poi queste sane abitudini 
nel tempo!
Altro elemento spesso importante per noi donne è 
l’estetica: tante donne temono di perdere “la linea” 
durante la gravidanza, o se in sovrappeso ma in 
procinto di una gravidanza non considerano di 
mettere mano a sè stesse perchè “tanto ingrasserò da 
matti nei prossimi mesi”. FALSO! Costruendo sane 
abitudini sarà piu semplice mantenere un corretto 
peso coproreo, ed i chili acquisiti con la gravidanza 
se ne andranno così come sono venuti.

D.ssa Ghidoni Diletta
Biologa Nutrizionista
D.ssa in Scienze Motorie
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Si parla spesso dell’importanza di educare 
bambini e adolescenti all’uso delle nuove 
tecnologie. Internet, infatti, risulta uno 
strumento estremamente utile e potente, in 

grado di migliorare la qualità della vita in maniera 
straordinaria. Tramite il cellulare, infatti, oggigiorno 
possiamo leggere libri, cercare ricette, fare acquisti 
e orientarci nel Mondo. Insomma, con il cellulare 
possiamo fare quasi tutto. In quanto strumento 
estremamente potente, però, è importante usarlo 
in maniera adeguata e responsabile. Per questo è 
importante investire sull’educazione alle nuove 
tecnologie delle nuove generazioni. Ma per fare 
ciò, ovviamente, è opportuno che anche l’adulto 
si metta in gioco. Spesso, infatti, si trascura il fatto 
che è fondamentale, in primis, educare i genitori 

all’uso di smartphone e tablet. Solo in questo modo, 
infatti, è possibile tramettere un modello positivo e 
responsabile di utilizzo delle nuove tecnologie.
 
PERCHE’ E’ IMPORTANTE EDUCARE I 
GENITORI ALL’USO DI SMARTPHONE E 
TABLET
E’ impossibile e, soprattutto, inutile e dannoso 
privare completamente i bambini delle nuove 
tecnologie. La nostra società si muove in quella 
direzione e, dunque, è più opportuno educare i 
bimbi ad utilizzare Internet in maniera consapevole 
e responsabile, piuttosto che privarli completamente. 
Ovviamente, però, è fondamentale tenere conto 
dell’età e del livello di sviluppo del piccolo. E’ 
impossibile pensare, infatti, che un bambino di 

quattro anni possa avere lo stesso accesso al cellulare 
di un ragazzino di dodici anni. I bimbi di oggi 
vengono definiti “nativi digitali”, perché, fin dalla 
nascita, si trovano immersi nella tecnologia. Forse 
per la prima volta nella storia, sono i più piccoli che 
apparentemente sembra possano saperne di più dei 
genitori su come usare smartphone e tablet. I bimbi, 
infatti, già da piccolissimi, riescono a spiegare come 
muoversi nel mondo di internet. Per i loro genitori, 
invece, spesso è una realtà relativamente nuova. Si 
sono approcciati alle tecnologie magari già da piccoli, 
ma non sono nati immersi in questo mondo. Anche 
per gli adulti, dunque, il mondo di internet e le 
sue potenzialità sono ancora tutte da scoprire. Per 
questo, forse, prima di educare i bambini all’uso 
di internet è necessario fare un passo indietro. E’ 
fondamentale, infatti, chiedersi se, come adulti, 
sappiamo regolarci nell’uso delle nuove tecnologie. 
Per questo diventa fondamentale, quindi, educare i 
genitori all’uso di smartphone e tablet.
 
COME SEMPRE, L’ESEMPIO E’ 
FONDAMENTALE
Molte volte i genitori riportano forti preoccupazioni 
per il tempo che i bambini passano davanti al cellulare. 
Questo è comprensibile. Studi recenti dimostrano 
che, in media, i bambini, anche piccolissimi, passano 
gran parte della propria giornata davanti a un 
dispositivo. Fa davvero impressione vedere quanto 
i bimbi riescano a rimanere assorti davanti a uno 
schermo. Se ci capita di vedere un bimbo davanti ad 
un telefono e o a un tablet rimaniamo tutti a bocca 
aperta.  Però proviamo un attimo ad ampliare il 
nostro orizzonte. Proviamo a guardarci intorno in 
metropolitana, alla fermata dell’autobus o in un bar. 
Cosa sta facendo la maggior parte degli adulti?
Viviamo in un mondo completamente immerso 
nelle nuove tecnologie. Rimanerne fuori è 
impossibile, ma imparare a utilizzarle in maniera 
consapevole e responsabile è possibile. Anzi, un 
nostro dovere. Come possiamo educare i bambini 
ad un uso responsabile del cellulare se prima non 
ci si impegna a fare un lavoro su se stessi? Educare 
i genitori all’uso di smartphone e tablet diventa, 
quindi, fondamentale.

Le nuove tecnologie stanno assorbendo sempre di più 
il nostro tempo. Ogni quanto tempo guardiamo l’ora 
sul telefono? L’arrivo di un messaggino WhatsApp, 
la notifica di Facebook o il like di Instagram? 

L’orario dell’appuntamento dal dentista? Il titolo 
di quella canzone che non ci ricordiamo più? E  se 
vi è un po di tempo libero, chi non va a curiosare 
tra i profili di amici e conoscenti? Insomma, quante 
volte in un’ora sblocchiamo la tastiera e guardiamo 
lo schermo luminoso?
I bambini, si sa, fanno fatica a gestire il tempo davanti 
ai telefoni. E lo stesso vale anche per gli adulti. Per 
questo, educare i genitori all’uso di smartphone e 
tablet è fondamentale. Non per demonizzarne l’uso, 
ma per essere consapevoli della fatica che si può fare 
per staccarsi dal telefonino. Il rischio di diventarne 
dipendenti, infatti, è altissimo.
 
EDUCARE I GENITORI ALL’USO 
DI SMARTPHONE E TABLET: LA 
TECNOFERENZA

Non solo. Una ricerca americana ha evidenziato un 
altro effetto molto importante dell’uso smodato di 
cellulari e tablet. Lo studio, condotto dall’Illinois 
State University e dall’University of Michigan, 
si è focalizzato sul concetto di tecnoferenza. Il 
termine, coniato dal dottor Brandon T. MacDaniel, 
indica l’interferenza durante le interazioni legata 
alle continue e ripetute interruzioni legate all’uso 
del cellulare. La comunicazione, infatti, non è 
solo verbale. Quando due persone interagiscono, 
diventano fondamentali anche gli sguardi e il 
contatto oculare. Inevitabilmente, con le continue 
interruzioni legate all’uso del telefonino, questa 
comunicazione viene disturbata. E ciò avviene anche 
nell’interazione tra genitori e figli.
I risultati emersi sono preoccupanti. La continua 
interruzione per buttare l’occhio sul cellulare, 
rispondere al messaggino o guardare i social può 
portare a conseguenze importanti sulla relazione 
tra genitori e figli. Ciò emerge soprattutto 
quando esse avvengono in momenti quotidiani di 
condivisione, come durante i pasti o nella routine 
dell’addormentamento. Ma non solo. La ricerca 
evidenzia che gli effetti della tecnoferenza si possono 
riversare anche sul benessere psico-emotivo dei 
piccoli. Possono emergere, infatti, difficoltà emotive 
o comportamentali.

L’IMPORTANZA DI CONDIVIDERE 
DELLE REGOLE
Smartphone e cellulari ci permettono di fare 
tantissime cose. Alcune di queste, impensabili anche 

EDUCARE 
I GENITORI ALL’USO 

DI SMARTPHONE 
E TABLET
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solo pochi decenni fa. Detto questo, il tempo che si 
passa davanti a smartphone e tablet è decisamente 
troppo. Alcuni studi indicano che il tempo trascorso 
davanti al cellulare da parte degli adulti è veramente 
tanto.  Come fare, dunque, per educare i genitori 
all’uso di smartphone e tablet, in modo che possano 
essere un modello di riferimento anche per i 
bambini? Per prima cosa è importante condividere 
alcune regole. Questo non vuole dire che il tempo 
che i genitori devono stare al telefono deve essere 
uguale a quello dei figli. Anzi. L’adulto lo usa anche 
(ma non sempre) per motivi validi. Però, allo stesso 
tempo, è importante condividere alcune regole per 
un utilizzo positivo e responsabile. I concetti su cui 
può rivelarsi utile riflettere sono:

IL TEMPO
Quanto tempo si può stare davanti allo schermo? 
Per gli adulti può essere utile monitorare il tempo 
trascorso davanti al telefono. Vi sono diverse 
applicazioni, create proprio per responsabilizzare ad 
un uso consapevole degli smartphone. A volte, avere 
un’idea del tempo trascorso online può portarci a 
riflettere e a cambiare le nostre abitudini.

LO SPAZIO
Il telefonino si può usare sempre e comunque? 
Ormai viene automatico estrarre il cellulare dalla 
tasca o dalla borsa appena si ha un momento libero. 
Anche alla cassa del supermercato, per ingannare il 
tempo. Ma anche quando si chiacchiera con gli amici, 
durante i pasti in famiglia, prima di addormentarsi. 
Scegliere insieme i momenti in cui è bene lasciare da 
parte il cellulare può essere molto utile per ritagliarsi 
dei momenti non inquinati da continue interferenze 
e distrazioni.
 
Come più volte detto, le nuove tecnologie sono 
una risorsa potentissima. Le opportunità che ci 
offrono sono innumerevoli. Non serve, dunque, 
demonizzare la tecnologia e il progresso, ma è molto 
più utile attivarsi per farne un uso responsabile e 
positivo. Per questo, educare i genitori all’uso di 
smartphone e tablet diventa un obiettivo principale.
 
Dott.ssa Annabell Sarpato, Psicologa
www.annabellsarpato.com
Mail: sarpato.annabell@tiscali.it
Tel: 3477142893

Concetti come quello di ETICITA’ nel 
campo della ricerca farmaceutica sono 
argomenti di cui sentiamo parlare 
sempre più spesso, specialmente in 

questo ultimo anno e mezzo. 

Da circa un anno noi de Il Club delle Mamme 
abbiamo deciso di affiancarci ad una realtà che 
fa dall’eticità un caposaldo della propria filosofia: 
GUNA, la più importante azienda italiana nel 
settore della produzione e distribuzione di farmaci 
low-dose.

Chi è Guna e perchè noi di Mamma Mag abbiamo 
deciso di parlare di questa realtà attraverso i 
nostri canali?
Guna nasce 35 anni fa con un obiettivo ben 
preciso: favorire il benessere psicofisico attraverso 
un approccio basato sulla prevenzione e su cure 
ispirate alla natura adottando uno stile di vita (il 
Guna Lifestyle) volto a trovare e mantenere un 
equilibrio psico-fisico ed emozionale.
Dal punto di vista terapeutico Guna ha introdotto 
in Italia un ventaglio di soluzioni basate 
sulla  Medicina dei bassi dosaggi  caratterizzate da 
innovazione, riscontri di efficacia e senza effetti 
indesiderati.

Parallelamente, produce integratori alimentari di 
innovativa concezione, basati sull’impostazione 
della Nutraceutica Fisiologica di Regolazione.
Last but not least, distribuisce medicinali e 
integratori delle più prestigiose aziende straniere 
operanti del campo, in particolare i prodotti 
HEEL. Heel è ad oggi la maggior Casa di farmaci 

GUNA: AZIENDA 
FARMACEUTICA 

GUIDATA DA 
PRINCIPI ETICI

omotossicologici in Germania,   indissolubilmente 
legata al lavoro di H. H. Reckeweg che fu l’ideatore 
di questa innovativa disciplina.

A livello di filosofia aziendale, Guna è da sempre 
impegnata contro ogni forma di monopolio dei 
beni vitali e necessari, con particolare attenzione 
al settore farmaceutico, dove il brevetto resta 
il principale strumento per la protezione degli 
investimenti nella ricerca, al punto che spesso 
gli interessi delle aziende hanno la meglio sugli 
interessi della salute pubblica. 

Per questo motivo, in controtendenza rispetto alla 
maggior parte delle aziende operati nel settore, 
Guna ha fatto la scelta “NO PATENT”, ossia di 
non sottoporre a  protezione brevettuale  i propri 
prodotti. Inoltre,  tutte le pubblicazioni editoriali 
sono copyleft (ne è ammessa la circolazione gratuita 
e senza necessità di preventiva autorizzazione, 
previa citazione della fonte).

Senza ovviamente dimenticare che fare business 
è l’obiettivo finale di un’azienda, la ricerca del 
profitto non può e non deve essere disgiunta da 
obiettivi di carattere etico e sociale, e che il business 
stesso può avere un volto umano nell’interesse 
della collettività. 
Come coniugare questi due obiettivi? Investendo 
nella ricerca scientifica, nell’innovazione 
tecnologica, nell’occupazione, nel benessere dei 
dipendenti e del territorio, nel miglioramento degli 
indici di salute generale delle nazioni in cui Guna è 
presente e stimolando approcci più consapevoli nei 
confronti del concetto di salute e di malattia.

VUOI SAPERNE DI PIÙ?
VISITA IL SITO: WWW.GUNA.COM
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COME POSSO TENERE IL BAMBINO IN 
BRACCIO SENZA DOLORI? L’OSTEOPATA 
RISPONDE

La gravidanza e il parto mettono la tua 
schiena a dura prova, la tua postura cambia 
notevolmente ti sembra di avere 100 anni.
Sempre più donne vengono seguite 

dall’osteopata sia per la gravidanza in quanto si 
accompagna la postura della futura mamma, si 
facilita il parto e diminuiscono i dolori; post parto 
per riequilibrare le tensioni dovute allo sforzo del 
parto e per mantenere una corretta postura quando si 

MAL DI SCHIENA 
POST GRAVIDANZA 
DA COSA È DOVUTO? 

mantiene il neonato in braccio (moltissime mamme 
caricano inconsapevolmente su un lato rispetto 
all’altro creando vizzi posturali che si tramutano in 
dolori). Una donna su due soffre di mal di schiena 
per la prima volta dopo il parto, o verso la fine della 
gestazione tra il quinto e ottavo mese, anche se molte 
donne lo avvertono già durante il concepimento. 
Quest’ultimo è particolarmente presente in donne 
che già presentavano traumatismi preesistenti, 
quali dolori al coccige o osso sacro dovuti a 
cadute su di esso in tenera età, problematiche 
intestinali, sovrappeso o problematiche al bacino. La 
sintomatologia del dolore è variabile: spesso si parla 

di dolori che possono occasionalmente raggiungere 
picchi più acuti localizzati a livello lombo-sacrale 
e del bacino, che possono irradiarsi fin agli arti 
inferiori. Alle volte invece, il dolore è profondo e 
localizzato nella regione glutea e sacrale, un dolore 
nella regione lombare ed un dolore bruciante nella 
regione toracica bassa. La sintomatologia può 
peggiorare con alcune attività come la camminata, 
salire le scale, raccogliere qualcosa da terra o stare 
seduti per un tempo prolungato. Nello specifico nella 
mia esperienza ho trovato soprattutto due tipologie 
di mal di schiena nelle neo e future mamme:
Dolore lombare: dolore localizzato nella parte 
medio bassa della schiena a livello delle vertebre 
lombari. In genere si diffonde anche ai muscoli 
paravertebrali alla gamba e al piede.
Dolore interscapolare: presente nella maggioranza 
delle mamme, un dolore sordo localizzato nello 
spazio tra la scapola e la gabbia toracica, che si irradia 
alla spalla. Questo avviene perché le neomamme 
hanno in braccio spesso il neonato sempre dallo 

stesso lato creando disfunzioni posturali. Questo 
dolore è dato anche dall’aumento del volume del 
seno.
Dolore pelvico posteriore: è localizzato nella parte 
posteriore del bacino e può associarsi a dolore 
pubico. Il mal di schiena può verificarsi a livello di 
uno o entrambi i lati del bacino, può estendersi verso 
il basso nel gluteo e alla porzione superiore delle 
cosce, ma di solito non si irradia sotto le ginocchia. Il 
dolore pelvico posteriore durante la gravidanza può 
essere causato o aggravato dalle seguenti attività: 
camminare, salire le scale, rigirarsi nel letto, alzarsi 
da una posizione seduta ecc. questo tipo di mal di 
schiena non si risolve rapidamente con il riposo e 
può associarsi anche a rigidità mattutina. Lo sforzo 
del parto affatica complessivamente tutti i muscoli 
del corpo quindi per la neomamma è normale dopo 
il parto essere stanca e dolorante. La zona che subisce 
l’impegno più intenso è la schiena, i cui gruppi 
muscolari possono risultare doloranti anche dopo 
qualche giorno dal parto, spesso come conseguenza 
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di un travaglio lungo e molto doloroso. Durante 
la gravidanza, il corpo della futura mamma è una 
macchina ormonale produce un ormone chiamato 
relaxina che permette ai muscoli e ai legamenti della 
zona pelvica e della sinfisi pubica di ridurre il loro 
grado di tensione, allo scopo di preparare l'organismo 
della donna ad ospitare il feto e ad affrontare il parto. 
Inoltre, gli ormoni rilasciati durante la gravidanza 
(estrogeni e relaxina) consentono di “rilassare” i 
muscoli che sostengono la colonna vertebrale, per 
consentirle gli adattamenti posturali più idonei alla 
crescita del bambino. Tutto questo è ottimale per il 
bambino ma per la mamma può risultare stressante 
a livello muscolare. Il baricentro della mamma 
cambia notevolmente durante la gravidanza e anche 
questo crea stress sulla schiena. 

La colonna vertebrale, con il suo complesso 
muscolare, legamentoso e scheletrico, deve 
sostenere la pressione verso il basso esercitata dalla 
progressiva espansione dell'utero (che ospita il 
feto), e mantenere meglio l'equilibrio spostando il 
baricentro in avanti, se il peso della donna aumenta 
ci sarà un sovraccarico di essa. Spesso però i problemi 
compaiono nel post parto, per via di come si tiene il 
piccolo, e di come lo si allatta e dello stress del parto. 
Il pavimento pelvico inoltre è come un imbuto che 
fa da ‘’pavimento ‘’ e mantiene e sostiene tutto il peso 
degli organi, durante il parto il tessuto connettivo e 
i diversi piani muscolari che si trovano disposti a 
livello del pavimento pelvico (tra pube e coccige) 
sono quelli che subiscono la maggiore pressione e 
sollecitazione; in effetti spesso accade che il perineo 
si laceri spontaneamente o venga inciso per poter 
permettere una più rapida espulsione del bambino: 
ciò porterà nel post parto a dolori che sono del tutto 
fisiologici, e trattabili attraverso la manipolazione 
osteopatica unita ad esercizi di riabilitazione 
specifica del pavimento pelvico. La poca armonia di 
esso può essere una delle cause del mal di schiena. 
E’ importante per non aggravare la situazione della 
mamma che mantenga delle posture corrette:
- 	 Quando allatta o dà il latte artificiale al bambino 

cambiare ogni volta lato del braccio, cercare di 
sedersi, di appoggiare il bambino sopra ad un 
cuscino che viene inserito sopra alle gambe della 
mamma. Se si allatta da seduti inserire un cuscino 
dietro alla colonna lombare della mamma per 
scaricare il peso. 

- 	 Per quanto possibile utilizzare il lettino e non 

far dormire il bambino nel letto (seppur difficile 
perché il bambino piange andremo a preservare 
la postura di mamma e papà) in alternativa 
attrezzarsi con un letto king size (ci starete in 
tre tranquillamente). Il mal di schiena nelle 
donne dopo il parto diminuisce del 70 % grazie 
al trattamento manipolativo. L’intervento 
dell’osteopata è molto utile dopo la gravidanza 
e può variare a seconda del tipo di parto a cui ci 
si è sottoposte. Infatti, dopo un parto naturale 
l’osteopata dovrà verificare la mobilità del sacro, 
delle ossa iliache e del pube in alcuni casi il loro 
malfunzionamento è responsabile di alcuni 
dolori alla schiena. Va valutata inoltre la mobilità 
della colonna vertebrale in toto con particolare 
attenzione alla mobilità costale (legata alla zona 
dorsale della colonna vertebrale) poiché in caso di 
disfunzione la neo mamma potrà andare incontro 
a disturbi digestivi (nausea, digestione lenta, 
reflusso gastro-esofageo.) , disturbi respiratori 
(infezioni respiratorie frequenti) e difficoltà 
durante l’allattamento.

Nel caso di un parto cesareo, se non è programmato si 
potrebbero presentare alcuni o tutti i problemi appena 
relativi al parto naturale, poiché spesso il parto non 
viene portato a termine perché molto difficile in quel 
caso partorire nelle condizioni tipiche di un parto 
naturale; quindi ai problemi che seguono un parto 
“naturale”, si aggiungono quelli dovuti al cesareo. 
Se il parto cesareo è programmato, e quindi molto 
probabilmente la mamma ha già subito in precedenza 
un altro parto chirurgico addominale, in questo 
caso si presenteranno 2 cicatrici che vanno trattate 
osteopaticamente subito dopo la cicatrizzazione 
definitiva, per impedire la formazione di aderenze 
tissutali che potrebbero dar luogo a disturbi funzionali 
e lombalgia. Il trattamento osteopatico dopo un parto 
cesareo è mirato a limitare l’insorgere ed liberare se sono 
presenti, le aderenze che si sono costruite e migliorare 
la mobilità dell’utero e dell’intestino, l’uno in rapporto 
all’altro, prevenendo così disturbi quali stipsi, dolori 
addominali, e problematiche uro-ginecologiche.

MIRIAM SOMMESE 
OSTEOPATA do m ROI 
PERSONAL TRAINER E COACH ON LINE 
www.osteopatamiriamsommese.com 
TEL. 3313183933
Milano Lecco Carugo

Conosco la scuola bella, la scuola brutta, 
la scuola ingiusta, la scuola infame, la 
scuola sorprendente, la scuola splendida. 
Conosco l’insegnante limpido, 

l’insegnante brutto, cattivo, quello bello, l’insegnante 
fantastico, l’insegnante orrido.
La mia scuola giusta e’ quella che insegna a imparare, 
quella che dice sottovoce che stai sbagliando, quella 
che non si accanisce, quella che non sbandiera 
l’ingiusto e che lo mastica fino alla nausea, quella 
che avvisa quando stai per cadere e se cadi sorride 
uguale, quella che non schiaccia se rimani indietro. 
La mia scuola giusta e’ quella che premia, quella che 
fa stare bene, sempre, e’ quella che sorride, sempre, 
quella che guarda da lontano e cerca di approvare 
sempre, anche se non e’ proprio perfetto, quella che 
rispetta e aspetta, quella che dice di sì, quella che 
promette che andrà meglio, quella che incoraggia. 
E’ quella che fa andare avanti senza che ce ne si 
accorga, quella che spinge con dolcezza e severità 
pulita, quella che rinuncia al risultato a tutti i costi 
per capire insieme la strada da seguire, da vicino e 
da lontano. 
La mia scuola giusta e’ quella che non fa pesare 
nulla, quella che culla con forza, con tenacia, con 
determinazione, la scuola che vince e che perde, la 
scuola che quando si cade ci si rialza insieme.
La mia scuola giusta e’ quella che mai mortifica, che 
mai usa, che mai annienta, che mai scoraggia, che 

LA SCUOLA GIUSTA
mai rimbalza, che ferma sorride, e non lascia mai.
E’ quella che non urla che vuole solo andare in 
pensione, quella che non dice che sta solo perdendo 
tempo, quella che non aggredisce fiera.
La mia scuola giusta e’ quella che fa stare bene 
sempre, che non fa stare mai scomodi, mai in bilico, 
mai in ombra, sempre su, sempre all’erta, vigili, vivi, 
in buon equilibrio, luminoso, vero, fermo.
La mia scuola giusta e’ quella che evita l’incertezza, 
che scaccia il pensiero demone, quello che distrugge, 
che demolisce.

E‘ quella che richiama dolce se si sta indietro, se si 
arranca, se non ci si crede più, e’ quella che ricorda il 
valore, lo spessore, la grandezza, l’unicità del gesto.
La mia scuola giusta e’ quella che osserva la fatica 
vera, e’ quella che la culla e che la affianca.
E’ quella che va oltre la stupidaggine, la superficialità, 
il potere cattivo.
La mia scuola giusta e’ tutta colorata, quando balla 
sembra una fata, una maghetta, buona, a volte 
arranca, sorride sempre.
La mia scuola giusta esiste, poca, ma esiste, a volte 
vive ancora, altre volte grida ancora saccente.

Per info e contatti: www.milanologopedia.it
E-mail: pansini1998@gmail.com

Dott.ssa Ludovica Turchetti Logopedista
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Quello del sonno è un fenomeno molto 
complesso, che subisce continue 
modifiche durante la crescita del 
bambino. Fin dai primi giorni di vita, i 

bambini sviluppano un proprio fabbisogno e ritmo 
individuale di sonno e cibo; in particolare, i neonati 
impiegano qualche settimana prima di acquisire il 
senso del giorno e della notte. Pensare, quindi, che 
il sonno sia uguale per tutti è di certo scorretto, ma 
è possibile individuare dei valori di riferimento tra 
cui orientarsi: i bambini appena nati dormono in 
media dalle 16 alle 18 ore al giorno, per poi passare, 
dopo alcune settimane, dalle 14 alle 16 ore. In 
generale, tutti i bambini hanno bisogno di dormire 
tanto perché, proprio durante il sonno si verificano 
importanti sinapsi delle cellule nervose del cervello 
che permettono lo sviluppo di nuove capacità del 
bambino. Il ruolo del genitore è fondamentale 
affinché le giornate scorrano tranquille e le attività 
relative ai pasti, alla nanna o semplici rituali, siano 
scandite con regolarità: l’ordine ripetitivo delle 
cose, infatti, ha un effetto rilassante per il bambino.

Quanto dorme a 1 mese
Nel corso delle prime settimane di vita, il piccolo 
trascorrerà gran parte della sua giornata a dormire. 
Fino a 1 mese, infatti, le ore di sonno di un bambino 
sono in media 16: questo, però può significare 

QUANTO DORME 
UN NEONATO 

IN MEDIA?
anche che c’è chi ne dorme di meno, ad esempio 10, 
e chi di più, arrivando fino a 20 ore al giorno. Non 
è detto che i pisolini siano tutti uguali: possono 
durare alcuni minuti o diverse ore e il risveglio è 
associato per lo più alla necessità di mangiare o 
cambiare il pannolino. Durante il primo mese del 
neonato il principale obiettivo del genitore è quello 
di insegnarli la differenza tra il giorno e la notte, 
facendo anche ricorso ad alcuni rituali che aiutano 
il bambino ad apprenderla, e questo lo aiuterà 
ad essere più attivo durante il giorno, sempre tra 
un riposino e l’altro, per poi allungare il riposo 
durante la notte.

Quanto dorme a 2 mesi
Il passaggio dal primo al secondo mese rappresenta 
per molti bambini, ma soprattutto per i genitori 
che fino a quel momento hanno trascorso tante 
notti in piedi, un cambiamento importante: 
nella maggior parte dei casi, infatti, il neonato 
riesce a fare una tirata più lunga durante il sonno 
notturno, saltando o posticipando una poppata. 
Per far sì che questo avvenga, ovviamente il ruolo 
dei genitori è determinante, perché dovranno 
abituarlo, dandogli modo di riaddormentarsi da 
solo, senza necessariamente offrirgli il latte. Il fatto 
di dormire un po’ di più la notte necessariamente 
comporterà una riduzione dei pisolini giornalieri, 

che continueranno comunque ad essere 3 o 4, 
anche a seconda di quanto il piccolo sia stimolato 
dall’ambiente che lo circonda.

Quanto dorme a 3 mesi
Prosegue la scalata verso il ritorno ad una notte 
quasi normale per mamma e papà! 
A partire dai 3 mesi, infatti, alcuni neonati riescono 
a dormire fino a 8 ore consecutive la notte. È proprio 
questo il momento in cui i genitori dovrebbero 
iniziare ad insegnare al piccolo a dormire tutta la 
notte, scegliendo il metodo con cui si sentono più 
a loro agio. Dai 3 mesi in poi il bambino inizia, 
in maniera graduale, ad adattare i propri ritmi a 
quelli esterni e, sebbene dorma ancora circa 15 
ore al giorno, i ritmi sono completamente diversi: 
adesso è in grado di trascorrere più tempo senza 
mangiare, concentrando il sonno soprattutto nelle 
ore notturne. 

Quanto dorme a 6 mesi
I ritmi del sonno variano da persona a persona 
e questo vale anche per i bambini. Circostanze 
nuove o speciali, come il dover dormire su un 
letto diverso (ad esempio, quello dei nonni) o 
una malattia, possono certamente influire sui 
ritmi del sonno del piccolo. A 6 mesi i pisolini 

diurni sono sempre più regolari: di solito sono 
un paio, al massimo 3, nel corso della mattinata e 
del primo pomeriggio, mentre la notte il bambino 
può arrivare a dormire anche 11 ore consecutive. 
Nonostante il bambino stia crescendo, è ancora 
possibile abituarlo a dormire nella sua culla, prima 
che si appropri del letto di mamma e papà. Il fatto 
di stabilire una routine più rigida di notte potrà 
sembrare difficoltoso, ma sarà molto utile al bebè 
per addormentarsi in modo autonomo senza il 
rischio di svegliarsi di notte.

Fra 6 mesi e 1 anno
Tra i 6 e i 12 mesi la maggior parte dei bambini 
impara a dormire tutta la notte senza svegliarsi 
mai, mentre di giorno di solito il riposo è di circa 1 
ora/1ora e mezza, per due volte. I pisolini diurni non 
dovrebbero essere più lunghi, altrimenti si rischia 
che il piccolo, quando arriva il momento di fare la 
nanna, sia ancora nel pieno delle sue energie e non 
abbia alcuna intenzione di addormentarsi. Sono 
molte le mamme che preferiscono non svegliare il 
proprio figlio, ma attendere che questo avvenga 
naturalmente.  Tuttavia, per non mettere in pericolo 
il ritmo del sonno, è meglio provare con dolcezza a 
svegliare i bimbi che hanno un sonno prolungato 
durante il giorno, anche se questo costerà qualche 
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Allattando

www.allattando.it

per confrontarsi durante il delicato 
periodo dell’allattamento

piagnucolio da parte del bebè. Nonostante la 
regolarità del sonno notturno che si acquisisce in 
questo periodo, ci saranno delle fasi di sviluppo del 
bambino che necessariamente disturberanno il suo 
sonno: torneranno, quindi, giorni in cui il piccolo 
si sveglierà di notte più frequentemente, ma niente 
paura…è tutto nella norma!
Sarà compito della mamma e del papà scegliere se 
farlo riaddormentare con la solita routine, quindi 
coccolandolo e cullandolo, oppure scegliere di 
cambiarla, abituandolo a riaddormentarsi da solo 
anche durante i risvegli notturni.

Da 1 anno a 2 anni
Tra i 12 e i 21 mesi il bambino solitamente dorme 
dalle 11 alle 14 ore durante la notte, con un paio 
di riposini di massimo 2 ore durante il giorno. 
Si tratta, come sempre, di linee guida, in quanto 
ogni bambino ha necessità diverse. Durante 
il primo anno di vita si iniziano a presentare i 
primi problemi per far addormentare il piccolo, 
solitamente dovuti dall’entusiasmo per le nuove 
capacità acquisite, giorno dopo giorno.  Anche 
l’ansia da separazione, che si sviluppa proprio a 
questa età, potrebbe essere un fattore di disturbo 
per il sonno: il piccolo, infatti, prova un senso di 
malessere nel vedere la mamma allontanarsi e per 
questo è importante rassicurarlo sempre. È meglio 

evitare giochi troppo vivaci o situazioni eccitanti 
nelle ore che precedono l’addormentamento, 
poiché potrebbero causare un aumento dei livelli 
di adrenalina del bambino e, di conseguenza, una 
grande difficoltà a fargli prendere sonno.

Oltre i 2 anni
Per i bambini che hanno superato i 2 anni di età 
il sonno notturno si aggira intorno alle 10 o 11 
ore, mentre il riposino diurno è di massimo un 
paio d’ore. Più diventano grandi, più gli orari 
del riposo cambiano, soprattutto in base alle 
attività giornaliere, alle eventuali malattie o ai 
cambiamenti dovuti alla crescita. In questa fase 
il bambino dormirà in modo del tutto naturale 
durante il giorno, a seconda della quantità di riposo 
di cui ha bisogno. Certamente l’aver imparato a 
parlare e camminare sono fatti eccitanti per il tuo 
bambino: è opportuno, quindi, riuscire a tenere 
a bada questo entusiasmo (soprattutto nei bimbi 
più vivaci), mantenendo delle regole ben precise, 
come metterlo a letto a orari fissi, anche nel week 
end. Ciò che è fondamentale, però, è non associare 
mai il sonno a una punizione, perciò la frase “se 
non fai il bravo ti porto subito al letto” deve essere 
assolutamente evitata.

www.assomamme.it
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Quante volte ci è capitato di essere in 
procinto di partire, o in albergo, o a casa 
di nonni o amici per una cena e avere 
una reazione cutanea con puntini su 

tutto il corpo? O episodi di vomito mai avuti prima? 
Quante volte il nostro bimbo/bimba ha dormito più 
del dovuto e alla fine aveva la febbre? Per non parlare 
del costante naso che cola…

Chiaramente il consiglio resta quello di sentire 
il vostro pediatra sempre e comunque prima di 
amministrare un farmaco, ma avere la soluzione 
a portata di mano potrebbe essere fondamentale e 
risparmiare tempo e fastidi al nostro cucciolo.
E allora cominciamo con la lista dei magnifici 6, 
anche se sono sicura che tante delle cose di cui vi 
parlerò sono già in vostro possesso:

1. Lavaggi nasali.
Fino ai 2 anni è l’unico modo che conosciamo per 
tenere il nasino dei nostri bimbi pulito. Ci sono 
molti dubbi a riguardo: da quando farli? Come? 
Quante volte al giorno? Ipertonica o fisiologica? 
Aspiratore o solo lavaggio?
Bene, cercherò di rispondere alle domande più 
frequenti. Il lavaggio è consigliabile dalla nascita 
1-2 volte al giorno, fino ad un massimo di 6-8 
lavaggi a nasino chiuso (raccomando lavaggi ad 
ogni poppata del neonato e del lattante per non 
inficiare l’alimentazione). Il come farli dipende 
dalla manualità di ciascuna di noi: le pipette 
preconfezionate sono più pratiche e utilizzabili, se 
siete più esperte potete invece utilizzare una siringa 
da 2,5 ml e riempirla con soluzione fisiologica, 
acquistabile in bottiglie da 500 ml o 1000 ml. 

Quest’ultimo metodo, non garantendo sterilità, lo 
consiglierei a partire dai 3 mesi per non rischiare 
infezioni nel bimbo molto piccolo.
Non c’è evidenza scientifica sulla soluzione 
ipertonica, utile solo per particolari e gravi malattie 
respiratorie. Anche l’aspirazione è controversa: 
qui mi sento di dirvi che un lavaggio fatto bene è 
sufficiente, ma se ormai siete abituate (e soprattutto 
più tranquille) ad aspirare, continuate così, non 
arrecate di certo un danno.

2. Paracetamolo.
Il paracetamolo è il farmaco di elezione per la prima 
infanzia contro febbre (>38°C) e dolore. Venduto in 
gocce, supposte o sciroppo, potete acquistarlo nella 
formulazione che più si addice al vostro bimbo/a. 
Generalmente più è piccolo, più sono pratiche le 
supposte, e a partire dai 3-4 anni potete pensare 
di somministrare dello sciroppo. Il dosaggio è 15 
mg/kg/dose per un massimo di 4 volte al giorno. 
Ricordatevi sempre che un sovradosaggio può essere 
molto pericoloso, per cui è consigliabile, per ogni 
dubbio, consultare un medico.

3. Ibuprofene.
Secondo farmaco di scelta per febbre o dolore, 
qualora il paracetamolo non fosse efficace o il 
bimbo avesse allergia o familiarità per allergia. 
Personalmente lo uso poco e consiglio di sentire 
sempre un medico prima di somministrarlo per una
serie di motivi:
• sotto i 6 mesi è controindicato,
• può essere pericoloso se il bambino è affetto da 
varicella
• in Svizzera non esiste in supposte (e in Italia esiste 
solo da 125 mg), per cui nel bambino piccolo è 
difficile da somministrare.
Qualora voleste utilizzarlo, il dosaggio è 10 mg/kg/
dose in massimo 3 dosi.

4. Gel per la dentizione.
In commercio ne esistono molti tipi, ma quasi tutti 
contengono un piccolo quantitativo di anestetico 
locale. Sono un vero aiuto per la notte e possono 
essere applicati in piccole dosi fino a 3 volte al giorno.

5. Antistaminico.
L’antistaminico è il farmaco di scelta per le reazioni 
allergiche lievi o esclusivamente cutanee. Quando il 
nostro bimbo/bimba si riempie di puntini (troppe 
fragole, prima volta col cioccolato, troppo sole etc) 
oppure ha la famigerata sesta malattia o la varicella, 
il fastidio potrebbe essere tanto. Avere un
antistaminico a portata di mano consente di passare 
una notte o un weekend tranquilli. Dato che ogni 
antistaminico ha il suo dosaggio, consiglio come 
sempre di chiamare il medico per la posologia.

6. Soluzione reidratante orale.
Quante volte il nostro cucciolo ha avuto episodi 
di vomito o diarrea? E quante volte non sapevamo 
come gestirlo? Bene, anche se non avete fatto nulla, 
perché in casa non avevate nulla, non avete sbagliato. 
La terapia per la gastroenterite del bambino è la 
pazienza, come per la maggior parte delle malattie 
della prima infanzia. Se però il nostro bimbo alla 
decima scarica di diarrea è un po’ pallido, subfebbrile 
(37,5°C) o meno attivo del solito, possiamo dargli 
una soluzione reidratante orale per tirarlo un po’ su.
Si tratta di una polvere composta da Sali minerali 
e zuccheri, in concentrazioni fisse, decise 
dall’associazione internazionale di gastroenterologia 
pediatrica. Diluita in acqua (possibilmente gelata, 
attenua un po’ il saporaccio salato) può essere data 
un poco alla volta (con una siringa o un cucchiaino) 
per limitare la disidratazione. Come sempre, se il 
vostro bambino ha delle condizioni di gravità o 
siete molto preoccupate, prima di iniziare con la 
somministrazione organizzate un consulto medico.
Per il momento è tutto per sopravvivere a notti, 
vacanze e weekend. Ricordatevi sempre che la 
maggior parte delle situazioni cliniche dei bimbi 
non sono gravi e si autolimitano in 2-3 giorni, che 
i farmaci sono un aiuto ma non un miracolo e che 
per qualsiasi dubbio avete sempre la possibilità 
di raggiungere un pediatra, fisicamente o 
telefonicamente.

Spero di essere stata d’aiuto! Grazie a tutte!
Martina

PARTIAMO IN VACANZA, 
QUALI FARMACI È UTILE 
AVERE IN VALIGIA?

Profilo Instagram: @30minuticonlapediatra
Mi chiamo Martina Ruspa, sono pediatra e omeopata. Sono mamma di due bimbi (Achille e Guglielmo). 

Originaria di Varese, Lavoro attualmente in ospedale in Svizzera Francese.
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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

I glutei sono coinvolti in molte attività quotidiane. 
Sollecitiamo soprattutto il grande gluteo salendo 
le scale, rialziandoci dalla posizione seduta/
accovacciata e saltando. Mentre in gesti ripetuti 
come ciclismo, camminata e corsa di bassa intensità 
il suddetto muscolo non appare coinvolto.
I glutei migliori, a livello sportivo, li troviamo 
in sport di potenza come i 100m, salto in lungo, 
pallavolo e sollevamento pesi.

Per quanto riguarda l’estetica, anche a casa possiamo 
lavorarci bene ma avendo un metodo, correggendo 
lo stile di vita e l’alimentazione.
È un lavoro e bisogna impegnarsi.
Ce la puoi fare!

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
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