
80
mila
le persone ospiti
a tavola a Natale.
Il sogno della
Comunità
di Sant'Egidio
diventa realtà
donando via sms
o telefonata al
numero 45586
Info: santegidio. org

Tanto colore
e relax nella
Love box
di Gomitolo
Rosa.

Il bene delle donne
La Love Box di Gomitolo
Rosa 49 euro su gomitolorosa.
itoffrel4gomitoli di colori
vari e ferri di diverse misure.
Il ricavato va ai laboratori di
Lanaterapia attivi negli ospedali
per le donne in attesa di fare la
chemioterapia. Il Conegliano
Valdobbiadene Docg Prosecco
in Limited Edition di Manzane,
tenuta di San Pietro di Feletto
(TV), sostiene i progetti di Lilt
per le donne operate al seno
(lemanzane.00m/shop). A
Pangea Onlus e alle donne
in difficoltà in Italia, Elena Mirò
dedica una Limited Collection di
accessori in vendita nei negozi
Elena Mirò (elenamiro.com).
Le Cuoche combattenti
a Palermo gestiscono un
laboratorio gastronomico
che aiuta le donne in stato
di temporanea fragilità.
Spediscono in tutta Italia:
cuochecombattenti.com
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Diritti negati
Regalando la lunch box
(in alto) si sostiene l'azione
di Cesvi in tutto il mondo
e in Italia a favore dei più
vulnerabili (cesvi.org).
Con Tone e Doro panettone
e pandoro in versione
dimezzata ci si batte a
fianco di Amref per il diritto
(azzoppato) alla salute in
Africa (occasionidelcuore.
amrefit). La Natura box
che unisce semi di fiori di
campo alla musica rilassante
di calming.it è nella lista di
Mission Bambini che lavora
nei contesti più disagiati delle
periferie italiane (rega/isolida/i.
missionbambini.org).

Per i bambini
2200 all'anno sono in Italia
le nuove diagnosi di tumore
infantile. Per implementare la
ricerca di terapie più efficaci e
meno tossiche, Aire finanzia
39 progetti, anche con le
proposte natalizie gourmet
come le bottiglie di olio
Evo 100% italiano (airc.ít).
Dona ricerca ridona la vita è la
campagna di Associazione
italiana perla Lotta al
Neuroblastoma, patologia
oncologica che colpisce
i piccolissimi: dal suo sito
si possono acquistare, tra
l'altro, le Calze della Befana
(neurob/astoma.org). Sulla
linea dello shopping dolce i
dragées e i Babbi di cioccolato
sono d'aiuto al Comitato
Maria Letizia Verga
che da 40 anni si impegna
contro le leucemie infantili.
comitatomarialetiziaverga.it
Un libro per bambini Lucia
- della serie #logosedizioni
per Cmb - e una coperta
rossa con chiusura a orsetto
sostengono l'impegno in Italia
e nel mondo di Cbm, per
prevenire e curare la cecità.
cbmitalia.org.

Block notes
a cura di Luisa Brambilla

Un giardino zen
potrà curare l'ansia
da long Covid

Anche guardare
on line paesaggi

come questo aiuta
a placare l'ansia.

Un giardino zen (virtuale) per curare l'ansia da long Covid, una
conseguenza della malattia che è sempre più diffusa (tanto da far
ipotizzare che sia la seconda fase della patologia). E l'idea elabo-
rata dall'Università Cattolica di Milano (ModaCult) e dall'Isti-
tuto Auxologico di Milano.

Nel giardino virtuale si entra guardando un video su You-
Tube (che dura 10 minuti) almeno una volta al giorno, per una
settimana. Il percorso inizia con l'apertura di una porta di bambù
circondata da petali di ciliegio in fiore. Gli esperti suggeriscono
di guardare le immagini (meglio se con un casco per la realtà vir-
tuale, ma non è indispensabile) appena svegli e prima di andare a
dormire, come strumento di regolazione emotiva. Per auto aiutarsi,
e provare emozioni in grado di calmare l'ansia, allontanare la de-
pressione e combattere l'insonnia (disturbi ricorrenti nel post infe-
zione) è necessario seguire anche gli esercizi del protocollo settima-
nale. Tra í compiti assegnati c'è: combatti la ruminazione; rinforza
la tua autostima; risveglia la tua memoria autobiografica. Dopo l'e-
sperienza on line, che permette di " liberare" la mente, il paziente
dovrebbe parlare con un'altra persona delle sensazioni sperimen-
tate. Per un percorso più accelerato è disponibile un file audio, con
una versione breve del "Giardino Segreto" (dura solo 3 minuti) da
ascoltare sul cellulare prima o dopo un evento stressante o un me-
eting in video. La terapia virtuale, gratuita, si chiama Covid Feel
Good ed è in corso di validazione in 13 Paesi. covidfeelgood.com/
il-protocollo-di-auto-aiuto-versione-italiana. S. Pignataro
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