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»»»>1 SCIENZA DELLO SPORT

Rilassamento - ma cos'è?
di Ursula Weiss, dott. in medicina all'lstituto di ricerche della SFGS

II rilassamento è di moda. Innumerevoli sono i corsi e libri offerti sul mercato, e in-
numerevolisono i terminiutilizzatiin questo campo: rilassamento progressivo, al-
lenamento autogeno, eutonia, rilassamento tramite il movimento, biofeedback,
psico-regolazione, sofroiogia e meditazione. Come orientarsi con tutti questime-
todi e quale metodo scegliere?
La grande variété présenta dei vantaggi, perché nel settore didattico e psicotera-
peutico gli interessi deisingoli individui differiscono tra di loro quanto le loro espe-
rienze. Conseguentemente lo stesso metodo pud essere perfetto per un indivi-
duo, mentre non lo è affatto per un altro. Talvolta perd le distinzioni tra i metodi si
fanno più nelle parole che nella sostanza. In questo articolo vorreicercare di enun-
ciare ipunti comuni dei diversi metodi, cioè dare una risposta alle domande:
«Rilassamento - ma cos'è?» e «Rilassamento - anche per me?»

Alcune riflessioni teoriche

Se cerco di ricordare situazioni nelle
quali sono stata molto tesa e altre
situazioni nelle quali sono stata molto ri-
lassata, mi rendo conto che c'è un
enorme campo di tensione a mia dispo-
sizione con tantissime graduazioni tra
tensione e rilassamento. Il mio com-
portamento e le mie esperienze dipen-
dono da questo continuo cambiamen-
to della mia situazione all'interno di

questo campo di tensione (figura 1 in
alto). Se sono in armonia con me stes-
sa e con il mio ambiente, posso parlare
di un «Eutonus» del mio stato della
tensione; il prefisso greco «eu» significan-
do «armonioso, adeguato, giusto», e il

suo contrario, «dys», indica un distur-
bo di uno stato o di una funzione.
«Tonus» signifies «tensione» e «Eutonus»
puô essere tradotto con «tensione ar-
moniosa» (1,2).
SALYE (3) parla originariamente di uno
stato di «reazione di stress» che sarebbe

una «reazione non specifics del cor-
po agli stimoli provenienti da fuori».
Questa definizione non è molto lontana
da quella di «tonus». Nell'uso corrente
la parola «stress» signifies piuttosto un
distacco dall'eutonia, cioè corne disto-
nia: la tensione non è adatta aile esi-
genze interne o esterne, o è troppo alta
(ipertonia) o è troppo bassa (ipotonia).
Il passaggio a stati patologici è fluido
(figura 1, afflosciamento/supertensio-
ne). Dal punto neurologico approssi-
mativo sia l'essere sdraiati sul pavi-
mento distesi (cioè senza sentire
stress), sia lo sciare su una pista dalla
stazione a monte fino alla stazione a
valle sono due attività (o modi di com-
portamento) che risultano in un conca-
tenamento continuo di ricezione di
stimoli e di reazione a questi stimoli. Le in-
formazioni che entrano attraverso tutti
i canali sensoriali sono elaborate nel si-
stema nervoso centrale che prépara le
reazioni motorie e vegetative adatte.
La differenziazione quantitativa e qua-
litativa di questi processi si fa soprat-
tutto a livello delle attività di sfondo (4)
(figure 2 e figura 1 in mezzo):
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AFFLOSCIAMENTO DISTENSIONE TONO —- TENSIONE — SUPERTENSIONE

adattato alla situazione
rispettiva EUTONUS

m
Stato di coscienza, stato sveglio e livello d'attività

- collasso
- apatia

Parasimpatico:
p.es. respirazione 1 polso l,
tono délia muscolatura sche-
letrica J passivité, ricrea-
zione, sonno — stanchezza

Simpatico:
p.es. respirazione f polso t,
tono délia muscolatura sche-
letrica î attività, sforzo,
stato sveglio

I - nervoso
> - sovraccaricato

- sovreccitato

Attenzione, concentrazione e motivazione

- paralizzato
- sconcertato

passivo ricevente, indirizza-
to più verso l'interno, aper-
to, disteso-attento

attivo, indirizzato più verso
Testerno, teso-concentrato

- fissato-sovraccarico
- facilmente

déconcentrai

- pensieri invadenti

Stato emozionale e condizione momentanea

- indifeso
- sopraffatto

sensazione di sicurezza, be-
nessere, contentezza

provocato, minacciato, in-
traprendente, conquistante

- irrigidito
- aggresivo-minac-

ciante

Figura 1 : Stati di tensione e il loro influsso tramite le cosiddette attività di sfondo. Neretto settore del rilassamento.

1. Stato di coscienza, stato
sveglio e livello d'attività
Sono molto sveglio o piuttosto asson-
nato? Il mio organismo, è più disposto
alla prestazione o al rilassamento, più
all'attività o alla passivité?

2. Attenzione, concentrazione
e motivazione
Percepisco solo certe informazioni che
elaboro poi in vista di una précisa meta?

Le mie azioni sono dirette a uno
scopo o agisco senza curarmi dei risul-
tati?

3. Stato emozionale e condizione
momentanea
Sono entusiasmato o annoiato, sicuro
di me o pieno di angoscie, devo riuscire
a tutti i costi o aspetto quello che deve
venire?

Le forme di tensione e distensione sono

da interpretare quali espressioni di
questi modulatori. Vi sono strettamen-
te legati i processi cognitivi, coscienti o

no, che influiscono ulteriormente sulla
coniatura specifico-qualitativa del
comportamento.
Psicologicamente queste attività di
sfondo sono legate a diverse strutture
del mesencefalo senza che sia possibi-
le delimitare precisi settori (5). Più alta
è l'attività in questi settori centrali, più

forte è il livello d'attività rispettivamen-
te di tensione dell'individuo. Questi
processi regolativi centrali agiscono
sia sulle vie afferenti sensibili che sulle
vie efferenti motorie e vegetative. Inol-
tre stanno in stretta azione reciproca
con regolatori ormonali, in primo luogo
con i prodotti délia ghiandola surrénale,

che sono l'adrenalina e la noradrenaline.

La complessità di questi meccanismi di
regolazione viene dimostrata dal fatto
che il decorso di certi circuiti del tipo
stimolo-reazione puö essere intensifi-
cato o diminuito. L'impulso alla reazio-
ne puö perfino essere trasferito ad altri
sistemi fino a produrre cosiddette rea-
zioni paradossali (4). Ecco alcuni
esempi:
- Intensificazione dell'angosca fino al

panico o conversione all'apatia.
- Tensione emotiva interna liberata

tramite grida o movimenti forti.
- Manifestazione di diarrea prima délia

partenza, malore/nausea e sensazio-
ne di freddo al «punto morto».

- Addormentarsi in situazioni critiche
o impossibilité di reagire in caso d'in-
cidenti.

Tutti questi esempi illustrano che lo
stato di tensione (o il rilassamento) puö
essere influenzato a diversi livelli, per
esempio tramite influsso sulla perce-
zione, motricité, funzioni vegetative o
sullo stato emotivo.

Ma il rilassamento - cos'è in fondo?
Nella figura 2, il campo più stretto del
rilassamento corrisponde all'incirca allô

spostamento dell'Eutonus verso
sinistra. NeH'elettroencefalogramma
(EEG) la frequenza e l'ampiezza au-
mentano in tutte le deviazioni. Si créa
un cosiddetto EEG sincrono con onde a
oc (5). Questo stato présenta i seguenti
sintomi: la tensione dei muscoli dimi-
nuisce, la respirazione e il battito car-
diaco rallentano, l'attenzione viene di-
retta più verso l'interno su singole sen-
sazioni o contenuti intellettuali, gli im-
pulsi alla propria attività diminuiscono
e si créa una specie di apertura di acco-
glienza.

Rilassamento - anche per me?
Oltre aile guide specifiche per l'allena-
mento di rilassamento, come per
esempio l'allenamento autogeno, esi-
ste una serie di scuole che includono in
modo molto differenziato, nel loro la-
voro pedagogico o terapeutico, corne
imparare e corne applicare il rilassamento,

con metodi come per esempio
Teutonia, la sofrologia e altri.
Cercheremo in seguito di riassumere
gli elementi essenziali di questi diversi
metodi d'insegnamento e di presentarli
in un quadro chiaro con catégorie basa-
te sugli scopi, sulle premesse d'ap-
prendimento e sui metodi. L'accesso ai
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Stimolo
input

Elaborazione

modulata da cosiddette
attività di sfondo

Figura 2: La modulazione dell'elaborazione nel sistema nervoso centrale tramite le cosiddette attività
di sfondo.

singoli metodi e orientamenti dovrebbe
essere facilitato dalla bibliografia in coda

al présente articolo.
Fondamentalmente si possono distin-
guere tre scopi importanti, anche se in
pratica non sono poi tanto diversi:
1. Rilassamento tramite bilanciamen-
to di tensioni alte o inadeguate nel set-
tore psicomotorio e psicovegetativo
Esempi: compensazione dell'attività
professionale intensa e stressante, di-
stensione dopo allenamenti o competi-
zioni o agevolare I'addormentarsi.
2. Trovare il proprio Eutonus come
stato di «tensione armoniosa», accom-
pagnata da una percezione differenzia-
ta del corpo, dei movimenti e di sé stes-
si, sia a riposo sia in movimento.
Esempio: la compensazione di iperten-
sioni dolorose e altri disturbi psicoso-
matici, I'affinamento della percezione
interna di un movimento o imparare a

mantenere la calma in situazioni diffi-
cili.

3. Sviluppo della capacité di rilassarsi
come condizione preliminare per am-
pliare l'accesso a contenuti emotivo-
cognitivi coscienti e incoscienti.
Esempi di tecniche utilizzate: sogni
diurni o immaginazione attiva che ser-
vono a trovare nuove idee o soluzioni o
che servono a chiarire strutture rima-
ste nell'inconscio, allenamento mentale

o lavoro sotto ipnosi con autosugge-
stioni o suggestioni di terzi.
Lo stato di tensione momentaneo di un
uomo dipende da molti influssi interni
ed esterni. Per rendere possibile il

rilassamento, bisogna rispettare diverse
condizioni:

1. Condizioni interne
Rilassamento non significa addormen-
tarsi, richiede invece dall'allievo o dal
diente un tipo speciale di consapevo-
lezza e d'attenzione, corne si esprime
anche nella parola inglese «aware¬

ness» (6). Questa attenzione è caratte-
rizzata da un'apertura d'accoglienza e
da un interesse rivolto in una direzione
précisa, senza fare lo sbaglio di valuta-
re subito o di chiedere a se stessi una
certa prestazione.
II sistema tattico-cinestetico ha un'im-
portanza centrale, per esempio durante

la percezione del proprio peso o del-
l'attuale portamento, nel riconoscere
la natura della superficie di un oggetto
o la propria respirazione.

2. Condizioni esterne
Silenzio nel locale tramite l'eliminazio-
ne di fonti esterne di disturbo, come
spettatori, interruzioni, rumore ecc.
Questa esigenza è importantissima
nell'insegnamento con principianti.
Temperatura abbastanza alta, grade-
vole; vestiti caldi, non troppo stretti;
materassi leggeri o coperte di lana come

sostrato.

3. Indicazioni speciali per monitori
e partner
II rilassamento non è uno stato, è un
processo che deve essere accompa-
gnato dall'inizio fino alla fine; concerne
la parte attiva, cioè il monitore o il partner,

quanto la parte passiva, cioè l'al-
lievo o il cliente. Lo stato di tensione
dell'uno ha un influsso sul processo di
rilassamento dell'altro.
In questa situazione allievi e clienti sono

più sensibili e vulnerabili. Importan-
tissimo è che possano sentirsi al sicuro
e protetti. La responsabilité è in gran
parte quella del monitore o partner. Al-
cune raccomandazioni:
- dare le istruzioni tranquillamente, in

una forma semplice e comprensibile
- toccare con movimenti cauti ma de-

cisi; mantenere il contatto per un po'
di tempo, non cambiare brusca-
mente

visuale
auditivo
tattico-
cinestetico
odore/gusto

Reazione (comportamento)
output

fÊÇMm
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- cominciare il contatto con parti del
corpo distese, «non problematiche»,
osservando perö sempre I'essere in-
tegralemente.

Meno si è abituati al lavoro con diretto
contatto del corpo, più ci vuole pazien-
za e tempo per stabilire una buona fidu-
cia reciproca. Qualsiasi altro procedi-
mento è manipolazione o violenza.
I diversi metodi di rilassamento posso-
no essere suddivisi in due gruppi principal!:

1. Importanza prioritaria del
rilassamento muscolare e della
percezione tattilo-cinestetica
Rilassamento tramite movimenti:
- Sport e attività sportiva (7)

- Esecuzione di movimenti regolari,
tecnicamente semplici come la corsa,

il nuoto, il ciclismo ecc., even-
tualmente con una componente di-
stintamente meditativa, in forma di
marcia, di corsa ecc. meditative.

- Ripetizione lenta e attenta di
movimenti, spesso involvendo una sola
parte del corpo, per esempio nel
lavoro secondo FELDENKRAIS (8) o
nell'eutonia secondo G. ALEXANDER

(1). Sono apparentati program-
mi di stretching eseguiti con cautela
o lo Yoga e il T'ai Chi.

- Integrazione di esercizi respiratori
che facilitano il rilassamento (9).

Rilassamento senza movimenti attivi:
- II partner attivo muove singole parti

del corpo o tutto il corpo del partner
passivo.

- Sensazione di peso, sentire i punti di
contatto con la superficie d'appog-
gio in diverse posizioni, percepire at-

tentamente la temperatura, la respi-
razione e il battito di cuore; metodo
sviluppato specialmente nell'«alle-
namento autogeno» secondo
SCHULTZ (11).

- Diverse forme di massaggio, contatto
con le mani, con palloni ecc.

2. Importanza prioritaria del
settore emotivo-cognitivo
- II rilassamento più o meno profondo

è il risultato di un processo verbale di
autosuggestione o di suggestione
tramite altri, come per esempio
nell'«allenamento autogeno» secondo

SCHULTZ (11), nella «Relaxation
psychosyntonique» (12,13) e nel-
I'induzione ipnotica (14). Uno stato
simile puö essere raggiunto anche
tramite diverse forme di meditazio-
ne, tra I'altro con immagini o musica.

- Contemporaneamente si possono
suggerire modificazioni del compor-
tamento, come nell'allenamento
mentale (1 5), nella sofrologia (1 6) o
nella terapia ipnotica (14). II passag-
gio fra esercizi di rilassamento e
metodi didattici e psicoterapeutici è

fluido.
Per concludere voglio ricordare ancora
una volta che gli educatori del movi-
mento, gli allenatori e terapeuti, utiliz-
zano metodi molto diversi, a seconda
degli scopi e nécessité dei loro allievi e
clienti. La condizione per il lavoro con
metodi di rilassamento: esperienze
proprie, profonde conoscenze di singo-
li orientamenti e flessibilità e senso del-
la responsabilité nell'applicazione.
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Hans Howald
lascia la Scuola dello sport

II capo dell'lstituto di ricerche della
Scuola federale di ginnastica e sport
(SFGS) di Macolin, PD dott. med. Hans
Howald, lascerà la sua attuale occupa-
zione entro l'autunno prossimo.
II dott. Howald è giunto a Macolin, gio-
vane medico, nel 1969, entrando all'l-
stituto di ricerche, allora diretto dal suo
predecessore, prof. Gottfried Schön-
holzer. In seguito al pensionamento di
quest'ultimo, Howald diventa nel
1972 capo dell'istituto, cominciando
in pari tempo ad affermarsi sul piano in-
ternazionale quale eccezionale ricerca-
tore. Sotto la sua direzione, l'lstituto
amplia progressivamente il suo raggio
d'azione nei settori della ricerca e delle
prestazioni di servizio: fisiologia dello
sport, medicina dello sport, principi
d'allenamento e analisi doping. Nello
sport di punta internazionale, il dott.
Howald è conosciuto quale membro
della Commissione medica del CIO. Da
molti anni insegna all'Universita di Berna.

Nel 1985 è stato abilitato a libero
docente.
Con la partenza del dott. Howald, la
SFGS perde la collaborazione di uno dei
maggiori specialisti svizzeri di medicina

dello sport. (red.)
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L'anno delle zecche

Nei mesi da maggio a ottobre 7 988 si avrà probabilmente un aumento dei
casi di morsicatura di zecche. In diverse regioni délia Svizzera le punture
delle zecche, parassiti chiamati anche ixodidi dotati di uno scudo dorsale,
possono trasmettere all'uomo la cosiddetta encefalite da zecche. Questa
malattia infettiva provocata da virus (virosi), che pud scatenare la méningite

e I'encefalite, ha già causato anche da noi casimortali. Laddove esistono
zecche portatrici di virus (cfr. cartina), tutte le persone che lavorano nei
boschi dovrebbero sottoporsi a vaccinazione atta a conferire all'organismo
l'immunità attiva.

Che cos'è I'encefalite da zecche?

L'encefalite da zecche è un'infezione
da virus del sistema nervoso centrale
dell'uomo trasmessa dal morso dell'i-
xodide (Ixodes ricinus, detto volgar-
mente zecca comune). I virus, passan-
do attraversi i tessuti, possono intro-
dursi nella via sanguigna e da qui pene-
trare nelle cellule del cervello e del
midollo spinale e provocare in tal modo
la méningite o I'encefalite.
La malattia si evolve quasi sempre in
due fasi. Dall'infezione all'insorgenza
della malattia decorrono normalmente
da 3 a 14 giorni.
La prima fase della malattia dura da 2 a

7 giorni. Si manifesta con sintomi tipici
dell'influenza, quali temperature fino a

38°C, catarro, stanchezza, mal di
testa, dolori all'osso sacro (sacralgie) e
aile estremità. A ciô fa seguito una fase
intermedia senza febbre e dolori che
dura da 2 a 7 giorni.
Fortunatamente solo nei 5% delle
persone colpite viene osservata la seconda

fase della malattia - invasione del
sistema nervoso centrale -, accompa-
gnata da violenti mal di testa e dolori
alia schiena, febbre alta, rigidité nuca-
le, nausea e vomito. A seconda della
gravité, la malattia o puö scomparire o
pud condurre alia paralisi, all'atrofia
muscolare o persino alla morte.
Presso il rimanente 95% delle persone
colpite la malattia ha un decorso tale da
rimanere latente. II felice superamento
dell'infezione conferisce all'organismo
umano uno stato di durevole immunité
che préserva da ulteriori récidivé della
stessa malattia infettiva.

Quando si manifesta I'encefalite
da zecche?

L'encefalite da zecche è una malattia
stagionale che si manifesta dal mese di
maggio al mese di ottobre, con la punta
massima nei mese di luglio. Da inchie-
ste fatte risulta che gli anni critici sono
stati il 1976, il 1979 e il 1982. Anche
nei 1988 si deve temere un aumento
dei casi di encefalite da zecche nei pe-
riodo da maggio a ottobre.

Chi è esposto al pericolo?

Sono esposte al pericolo anzitutto le

persone che si trovano nelle regioni
dove vivono zecche portatrici di virus.
Queste regioni vengono chiamate fo-
colai naturali. L'estensione di questi
focolai varia moltissimo. Essa pud inte-
ressare alcuni metri quadrati corne
anche interi boschi o regioni. Attualmen-
te non si deve temere un'ulteriore
espansione dei focolai. Oltre aile
persone occupate nei boschi possono es-
sere colpiti dalle zecche anche i caccia-
tori, gli escursionisti e coloro che prati-
cano uno sport all'aperto. La tabella in-
dica i focolai naturali attualmente noti
e presunti.

Che cosa sono le zecche?

Le zecche vivono in biotopi non troppo
secchi con sottoboschi fitti, ai margini
dei boschi, nei cespugli, nei passaggi

della selvaggina, ai margini di radure e
lungo i sentieri. Sono diffuse in tutta la
Svizzera fino a un'altitudine massima
attorno ai 1000 metri sopra il livello del
mare. Nei focolai naturali le zecche
portatrici di virus sono generalmente
presenti in quantité inferiore all' 1 %.

In ogni suo stadio di sviluppo (da larva
con sei gambe, a ninfa e a femmina
adulta), la zecca deve nutrirsi di sangue
per crescere. Un pasto di sangue dura
da 6 a 7 giorni e fa aumentare di 30 volte

il peso del corpo della zecca. Il ma-
schio non ha bisogno di nutrirsi di sangue.

Succhiando con l'apparato boc-
cale (rostro) esso ingerisce piccole
quantité di liquido tessutale. Le sue
punture sono di breve durata e indolori.
Per nutrirsi le zecche si arrampicano
sulle erbe alte o nei sottobosco alla ri-
cerca dell'ospite (animale o uomo).
Quando riescono a trovarlo vi si attac-
cano al pelo o ai capelli allargando il

paio di gambe anteriori, per poi andare
alla ricerca del punto adeguato in cui
morsicare o pungere. Durante il pasto
le zecche rimangono attaccate alla pelle

mediante il loro aculeo perforante

Focolai

Cantone noti presunti

ZH

SH

GR

BE

AG

VD

TG

SO

LU

Glattal inf., Eglisau,
Ossingen, Regione Florgen,
Rheinau

Hallau, Osterfingen,
Stein am Rhein

Grüsch-Seewis-Landquart

Regione Thun-
Steffisburg-Spiez,
Grosses Moos

Greifensee, Uster, Thalheim
ad Thür, Thalwil, Zünikon,
Sennhof b. Winterthur,
Schottikon, Oberstammheim,

Küsnacht

Lyss, Belp, Erlenbach

Surbtal inf., regioni dell'Aar
e Reno limitato, Lenzburg,
Würenlingen

Lago di Morat

Etzwilen

Langendorf
Nebikon
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3b Consultare il medico se la morsica-
tura o la puntura di zecche è avve-
nuta in una regione con focolai na-
turali noti o presunti (cfr. cartina).
Un'immunizzazione passiva pud
ancora essere eseguita al più tardi
48 ore dopo il morso di zecche.

Se dopo un morso di zecche - e dopo
aver preso le misure succitate - si do-
vessero ciononostante accusare sinto-
mi influenzal occorre allora consultare

subito il medico.

munito di uncini e con due appendici,
anch'esse uncinate, che portano sul
capo. II virus si trova nelle ghiandole
salivari delle zecche e viene trasmesso
nel momento in cui il parassita succhia
il sangue.

Come premunirsi?
Le persone che svolgono la loro attività
professionale o sportiva in boschi con
noti o presunti focolai di zecche, do-
vrebbero farsi vaccinare dal medico di
casa in modo da conferire all'organi-
smo un'immunità attiva. L'immunizza-
zione comprende una vaccinazione
suddivisa in tre parti: una vaccinazione
iniziale, una vaccinazione successiva
dopo un lasso di tempo da 4 a 1 2 setti-
mane e una vaccinazione finale una
volta trascorsi da 9 a 1 2 mesi. La
vaccinazione dovrebbe essere ripetuta a

interval di tre anni. Queste vaccinazioni
preventive costano circa 1 50 franchi e

vanno a carico del datore di lavoro in
virtù dell'articolo 90 dell'ordinanza sul-
la prevenzione degli infortuni (OPI).

Bagnare la zecca con olio, grasso,
benzina, sostanze a base di etere o
smalto per unghie e allontanarla
mediante una pinzetta tirando leg-
germente con movimenti rotatori.
Badare che vengano allontanati in-
nanzitutto la testa e I'apparato boc-
cale (rostro). Non strappare la zecca

a forza!
2 Disinfettare la ferita
3a Nessun'altra misura è necessaria

se le zecche provengono da una
regione dove non esistono zecche
portatrici di virus.

Altre malattie trasmesse
dalle zecche

Le zecche possono trasmettere con il

loro morso anche altre malattie oltre
alia citata encefalite. L'eruzione cutanea

a diffusione anulare deve far pen-
sare a un'infezione da borrelia (borre-
liosi) trasmessa appunto dalle zecche.
È bene recarsi sempre dal medico se si
è affetti di eruzioni cutanee areolari, in

quanto un peggioramento dell'infezio-
ne da borreliosi pud essere impedita in

questo stadio dall'infezione mediante
un trattamento appropriato con anti-
biotici.

Per ulteriori informazioni rivolgersi a:
INSAI
Gruppo di medicina del lavoro
Casella postale
6002 Lucerna
Tel. 041/21 51 11

Letteratura
- UFIAML, Berna, Divisione medica: Encefalite

da zecche. Bollettino delTUfficio federate della
sanità pubblica, n. 26, pag. 253 - 256, 1987.

- R. Wyler. H. Matilde: Zeckenencephalitis in
der Schweiz (L'encefalite a zecche in Svizze-
ra). Praxis 73, n. 19. pag. 601 -617, 1984.

Che cosa si deve fare in caso
di morsicatura di zecche?

Chi si reca in zone infestate dalle zecche

o chi è rimasto morsicato dalle
zecche, dovrebbe cercare subito questi
parassiti in tutto il corpo. Indi occorre
procedere nel modo seguente:
1 Allontanare le zecche il più presto

possibile. Orientisti e crossisti i più esposti fra gli sportivi.
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