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< Perché bere di più? 

      

Con l’inverno il desiderio di bere cala vertiginosamente 
perché ne sentiamo meno il bisogno [...] 

   5x1000 buoni motivi per sostenere AVIS Milano > 
 

 

 

 

GRAZIE DI ESSERE STATO QUI! 

    SEGUICI SU:  http://blog.avismi.it/                AVIS Comunale Milano                  AVIS Milano              
 
 

 

>Donate il 5x1000 all’AVIS di Milano. Grazie al vostro contributo 
saremo in grado di sostenere ed ampliare i servizi gratuiti di preven-
zione e diagnosi precoce offerti ai donatori e alle loro famiglie. 
 

Programma di Sviluppo: 
· screening del livello di vitamina D 
· controllo dei tronchi sovraortici 
· disturbi respiratori nel sonno 

                  Codice fiscale 03126200157 
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 <  AVIS Academy 
      

La formazione è elemento strategico per la nostra Associa-
zione e ciascuno di noi deve avere sete di formazione [...] 

  

  

  
   <  Real Bodies, sconto donatori AVIS 

Torna a Milano “Real Bodies—oltre il corpo umano”  
l’attesa edizione rinnovata dell’Expo di anatomia [...] 

  

 

 

  

 

Con l’inverno il desiderio di bere cala vertiginosamente 

perché ne sentiamo meno il bisogno. In realtà, anche 

nelle stagioni più fredde, non dobbiamo trascurare il giu-

sto apporto di liquidi! 

Quanto dobbiamo bere?  

La risposta a questa domanda è “dipende”. Non siamo 

fatti tutti allo stesso modo, non abbiamo lo stesso stile di 

vita e, soprattutto, non abbiamo tutti le stesse esigenze. 

La quantità di liquidi introdotti, infatti, dipende da quanto 

ci muoviamo, da quanto calore disperdiamo (la disper-

sione avviene non solo con il sudore ma anche attraverso 

la perspiratio delle vie aeree) e da quanti liquidi intro-

duciamo con gli alimenti. Per dare una regola generale 

(ma non precisa) bisogna bere almeno 1,5l di acqua al 

giorno, quantità che diminuisce (non di molto) negli anzi-

ani. 

Ma perché fa bene bere? 

Bere il giusto apporto di acqua favorisce molte funzioni 

vitali. Ricordiamoci che il cervello e il nostro sangue sono 

costituiti principalmente da acqua. Bere di più favorisce la 

regolarità intestinale, la funzionalità renale, aiuta la con-

centrazione e a espellere le tossine (attraverso il sudore, 

le urine e le feci) ma, soprattutto, alcune acque sono 

un’ottima fonte di Calcio assorbibile per il nostro organi-

smo (il calcio deve essere > di 150 mg/L) rendendo le 

nostra ossa più forti. 

Come faccio a bere di più? 

 

Per le persone a cui non piace 

l’acqua (ebbene sì, esistono  

davvero!) si può aromatizzare 

preparando delle tisane fatte in 

casa lasciando in infusione i filtri 

con le erbe aromatiche  

che più piacciono:  

in inverno ci aiuteranno a scaldarci 

e a introdurre più liquidi;  

in estate, lasciandole raffreddare in 

frigorifero e aggiungendo del  

limone, ci disseteranno con gusto.    

 

Ingredienti per una perfetta  

tisana/acqua aromatizzata? 

 

Non dimentichiamoci del limone 

con la sua vitamina C, lo zenzero 

con le sue proprietà digestive, 

il finocchietto per una migliore  

diuresi e tutte le spezie ed erbe 

http://blog.avismi.it/ 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

< Real Bodies, sconto donatori AVIS 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 
 
  

 

 

 
 

<  AVIS Academy 
      
La Formazione è elemento strategico per la nostra Assocazione 

e ciascuno di noi deve avere sete di formazione oltre che per 

soddisfare i bisogni motivazionali, relazionali, comunicativi e 

tecnici, anche per saper leggere i cambiamenti, perchè ci si 

possa far carico delle realtà che emergono con un bagaglio di 

adeguate competenze e la dovuta serenità. 

 

La scelta di realizzare una Scuola di Formazione AVIS di alto 

livello nasce dalla consapevolezza che la nostra Associazione, 

per la complessità e il ruolo che la caratterizzano, ha la neces-

sità di avere una classe dirigente sempre più preparata e quali-

ficata, in grado di governare il quotidiano e di interpretare la 

realtà che la circonda. 

La Scuola di Formazione AVIS  Regionale Lombardia prevede 

due modalità didattiche: i seminari e i laboratori. 

 

I SEMINARI: 

19-20 gennaio 2019:  

QUALI  SONO I VALORI FONDANTI DI AVIS? 

8-9 febbraio2019:  

COME COSTRUIRE UNA COMUNICAZIONE EFFICACE? 

1-2 marzo 2019:  

COME CONDURRE I GRUPPI IN MODO EFFICACE E EFFICIENTE? 

6-7 aprile 2019:  

COME COINVOLGERE I GIOVANI?  

 

I LABORATORI: 

I tre laboratory previsti si terranno tra marzo e settembre. 

 

“Tutti abbiamo qualcosa da imparare e la logica conseguenza 

è  vedere la Formazione come un’esigenza fondamentale ed 

irrinunciabile dei dirigenti, anche per far avvicinare nuove 

persone a questo difficile, ma bellissimo “mestiere” di dirigen-

ti AVIS” 

Per approfondimenti: 

www.realbodies.it/ 

contatti-e-informazioni/ 

 

Spazio Ventura XV  

via Privata G. Ventura 15, 

20134 Milano 

 

da mercoledì a domenica  

dalle 10.00 alle 19.00  

 

Per i soci AVIS  

(esibendo la tessera)  

ingresso ridotto a 15,00 € e 

priorità all’ingresso  

saltando la fila. 

  

Torna a Milano Real Bodies—oltre il corpo umano l’attesa 
edizione rinnovata dell’Expo di anatomia. 
 
Si tratta di una grande evento culturale e scientifico adatto 
alle scolaresche e alle famiglie che torna presso lo Spazio Ven-
tura XV, dopo il successo di oltre 250mila visitatori della prece-
dente edizione, con molte novità in anteprima mondiale. 
 
Il nuovo allestimento si presenta ancora più imponente grazie 
ad oltre 50 corpi interi e 450 organi umani conservati con la 
tecnica della plastinazione, ossia il più moderno metodo di 
conservazione che consiste nel sostituire tutti i liquidi della 
salma con polimeri che ne rispettano forma e dimensioni 
rendendo il corpo umano immutabile al trascorrere del tempo. 
 

 Leonardo da Vinci 
 Una sezione ispirata al genio del grande artista  
 fiorentino che accosta la meraviglia dei disegni alla forza 
 espressiva e alla plasticità dei corpi e organi plastinati. 

 Anatomia comparata  
  La nuova sezione che analizza nel dettaglio somiglianze 
 e differenze fra le strutture anatomiche umane e quelle 
 animali . 

 Biomeccanica  
 Una vera e propria novità che permetterà ai visitatori di 
 approfondire i principi della meccanica che muovono il 
 corpo umano. 

 Effetti sul corpo delle dipendenze  
 Nella sezione è possibile osservare gli effetti devastanti 
 delle dipendenze da alcool, fumo e droghe sugli organi 
 umani.  

 Immortalità  
 Una intera area dedicata agli approcci scientifici in 
 grado di permettere all’uomo di prolungare la sua 
 esistenza  
 
Una mostra unica nel suo genere, una novità assoluta non solo 
per chi la vede per la prima volta, ma anche per coloro che 
avevano già visitato la precedente edizione.  
 

Un appuntamento da non perdere! 
 

METODO 
Apprendimento centrato  
sull’esperienza, che sarà  

combinato con metodi di tipo 
espositivo e dimostrativo. 

 
LUOGO 

Sede AVIS Regionale Lombardia 
Largo Volontari del Sangue, 1 

20133 - Milano 
tel. 02 2666656 

 
ETA’ 

Nessun limite di età 
 

COSTI 
La partecipazione alla scuola e i 
materiali didattici sono a titolo 

gratuito. I pranzi saranno  
offerti da AVIS Lombardia a 

tutti i partecipanti  
(il pernottamento è facoltativo, 

ma è obbligatoria la  
partecipazione ad entrambi i 

giorni di seminario) 
 

Per approfondimenti: 

www.avislombardia.it/news/

avisaccademy.html 


