Come faccio a bere di piu?

Per le persone a cui non piace
"'acqua (ebbene si, esistono dav-
vero!) si puo aromatizzare prepar-
ando delle tisane fatte in casa
lasciando in infusione i filtri con le
erbe aromatiche che piu piacciono:
in inverno ci aiuteranno a scaldarci
e a introdurre piu liquidi; in estate,
lasciandole raffreddare in frigorif-
ero 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 proprieta digestive, il
finocchietto per una migliore diure-
si e tutte le spezie ed erbe aro-

matiche ricche di antiossidanti!

http://blog.avismi.it/

< Perché bere di piu?

Con l'inverno il desiderio di bere cala vertiginosamente
perché ne sentiamo meno il bisogno. In realta, anche
nelle stagioni piu fredde, non dobbiamo trascurare il giu-
sto apporto di liquidi!
Quanto dobbiamo bere?
La risposta a questa domanda e “dipende”. Non siamo
fatti tutti allo stesso modo, non abbiamo lo stesso stile di
vita e, soprattutto, non abbiamo tutti le stesse esigenze.
La quantita 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 1,5 di acqua al
giorno, quantita 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 piu favorisce la
regolarita intestinale, la funzionalita 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 piu forti.

GRAZIE DI ESSERE STATO QUI!
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< Sportello psicologico gratuito

Lo sportello psicologico € un servizio gratuito per i donato-
ri offerto da AVIS Milano [...]

< 17/ StraCinisello Balsamo

Domenica 7 aprile si svolgera la 17 edizione della StraCi-
nisello Balsamo, la manifestazione podistica [...]

< Perché bere di piu?

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

5x1000 buoni motivi per sostenere AVIS Milano >

- >Donate il 5x1000 all’AVIS di Milano. Grazie al vostro contributo
al  saremo in grado di sostenere ed ampliare i servizi gratuiti di preven-

donare il zione e diagnosi precoce offerti ai donatori e alle loro famiglie.

5x1 000
allAvis

Programma di Sviluppo:
- screening del livello di vitamina D

di Milano . controllo dei tronchi sovraortici

- disturbi respiratori nel sonno

Codice fiscale 03126200157

SEGUICI SU: http://blog.avismi.it/ AVIS Comunale Milano g AVIS Milano
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Come accedere al servizio?

| colloqui saranno svolti
nella giornata di venerdi
dalle ore 14 alle 17

presso la sede AVIS Milano

di Largo Volontari del Sangue.

E necessario fissare

un appuntamento tramite
I’Ufficio Servizio Donatori

di AVIS Milano

scrivendo una mail a
servizio.donatori@avismi.it
o per via telefonica allo

02.70635020_scelta 1

Per info:
http://blog.avismi.it/lo-sportello
-psicologico-servizio-gratuito-
per-donatori-di-avis-milano/

< Sportello psicologico gratuito

Cos’e?

Lo sportello psicologico & un servizio gratuito per i donatori
offerto da AVIS Milano e pensato per chi desideri un aiuto per
affrontare una particolare situazione o momento della propria
vita. Il percorso di consulenza ha una durata limitata di incontri
ed é finalizzato alla comprensione del problema e all’orienta-

mento.

Chi si puo rivolgere al servizio?

Lo sportello psicologico € a disposizione di tutti i soci donatori
di AVIS Milano. Il servizio tutela e garantisce le necessita di
discrezione e di privacy dei soci. Tutti i dati personali saranno
trattati nel rispetto della legge e del Codice Deontologico

dell’Ordine degli Psicologi e non saranno divulgati.

Per quali situazioni puo essere utile lo sportello?

Lo sportello fornisce un servizio di orientamento utile per:

. Stati d’ansia e attacchi di panico

. Difficolta nella gestione di situazioni specifiche come

lutto, separazioni, perdita o difficolta sul lavoro

. La gestione di relazioni di coppia conflittuali o difficili
. Sostegno alla genitorialita
. Problematiche legate alla condotta alimentare

(es. obesita, bulimia...)
. La rimozione di condotte lesive della salute come la
dipendenza da alcol o tabacco

. Depressione e disturbi dell’'umore

La dottoressa Gaia Alessio

Una psicologa con orientamento sistemico-relazionale che si
occupa di consulenze individuali, ma anche di coppia e fami-
gliari. Collabora con AVIS da 4 anni, svolge consulenze in priva-
to e collabora con I'associazione Kore per interventi nelle scu-

ole e con le famiglie.
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L’Associazione Sportiva Di Donatori Sangue
in collaborazione con
e la Consulta dello Sport, ORGANIZZANO

17° StraCinisello Balsamo

MANIFESTAZIONE PODISTICA
LUDICO MOTORIA - APERTA A TUTTI
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Domenica 7 aprile si svolgera la 177 edizione della Stra-
Cinisello Balsamo, la manifestazione podistica organizzata
dall’Associazione Sportiva Di Donatori Sangue (A.S.D.D.S.) in
collaborazione con AVIS Cinisello Balsamo e la Consulta dello
Sport.

Programma

da Martedi 02/04/19 a Ve

dalle 17.00 alle 19.00

F1ASP .

Cinisello Balsamo

7.30
8.30-9.00

Apertura stand
Partenza libera

di km 5 - 10 - 15 - 21 Percorso misto
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PESTRTIONS MR Progalia par laouisio dl 1 Malasege: Rekarasta:
TEMA SOCIALE: brotazionccivieciniselibaisamost

Conlpartenzallibera dalle 8.30 alle|9.00/dalla sede/Avis = maaa
w@bmmmm
Tel.1331.47.29.188, =€’§EE

Acquachiara Vince
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Per info: Via Giolitti, 1 Cinisello B. - infoG)

9.00
10.00

Partenza scuole
Premiazioni scolaresche e
a seguire gruppi Sportivi
Arrivo entro le ore 13.00

\ | Iscrizioni

Presso AVIS Cinisello Balsamo—Via Marconi 50
= giovedi 4 e venerdi 5 orario 21-22.30

= sabato 6 orario 9-12 e 14-18

= domenica 7 orario 7.30-9

0 331.5321787

)\ SPORT
/) SPECIALIST.

www.df-spartspecialist.it

5 MOSAICO

Lo Plorealo 5%

Odissears

Per info:
https://www.stracinisello.it/

or- | POLIMEDSRL.

STUDIO MEDICO
DENTISTICO
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Presso il Centro culturale Il Pertini
= da martedi 2 a venerdi 5 orario 17-19

Per i Gruppi
= entro le 22.30 del 5 aprile

Gare
5 km - 10 km - 21 km, percorso misto

Contatti

Sede ASDDS

Associazione sportiva di donatori sangue
Via Marconi 50 - 20092 Cinisello Balsamo
telefono: 0266049044

email: info@stracinisello.it

Un appuntamento da non perdere!



