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Il 2020 in 11 tormentoni social (di Francesco Oggiano)
(da «Donna moderna» n. 2 del 2021)

Le frasi cult, gli eventi pop, i personaggi emergenti, i nuovi riti collettivi. Ecco cosa ricorderemo di questi mesi vissuti quasi interamente in Rete
  1. Le dirette Web

  Le conferenze stampa di Conte

  Sono diventate l'appuntamento serale più o meno settimanale del 2020, oggetto di ansia, ironie e commenti come una finale di Sanremo qualunque. Grazie a quelle, e ai loro orari piuttosto inconsueti, il premier ha visto la sua pagina Facebook crescere da 1 a 4 milioni di fan in poche settimane. E il premier è diventato protagonista di un altro fenomeno online del 2020: i romanzi erotici pubblicati dagli utenti sulla piattaforma Wattpad. I titoli? Sir president in love, Io e (Con)te, La mia quarantena con te.

  2. La nuova star

  Charlie D'Amelio

  Ha 16 anni, origini nel Connecticut, un sorriso stampato in faccia e una passione per il ballo. Ed è diventata la sconosciuta più famosa nel mondo. Charlie D'Amelio ha iniziato per gioco a marzo 2019, improvvisando un balletto su TikTok. In un anno - «Non so nemmeno io il perché» dice - è diventata la TikToker più seguita al mondo, superando i 100 milioni di follower (Chiara Ferragni, per capirci, ne ha «appena» 22 su Instagram). Nel 2020 ha portato tutta la famiglia sul social, registrato uno spot per il Superbowl, finalissima del campionato di football americano, e guadagnato milioni di dollari con i brand. Per il 2021 punta a un nuovo business: i servizi bancari (le carte di credito) per gli adolescenti. Ambiziosa.
  3. L'app

  Zoom
  La piattaforma, fino al 2019 semisconosciuta, è diventata una delle più popolari per le videochiamate, sia di lavoro sia di piacere. E ormai viene usata da 150 milioni di persone al mese. I suoi dirigenti festeggiano: in pochi mesi il valore in Borsa della società è cresciuto del 1.000%, arrivando a superare persino quello della General Motors.
  4. Il concerto

  Travis Scott su Fortnite

  Il celebre videogioco Online nel 2020 ha iniziato a ospitare altri tipi di appuntamenti e qui, ad aprile, si è tenuto un concerto del rapper Usa Travis Scott. L'esibizione è stata l'evento virtuale più visto di sempre: 12 milioni di spettatori, tutti collegati Online.
  5. Il documentario

  The social dilemma

  Tanti lo amano, altrettanti lo odiano, di certo nessuno ne è indifferente. Il documentario di Netflix a cura di Jeff Orlowski, famoso per aver vinto un Emmy Award con il doc ambientalista Chasing Ice, cerca di raccontare come i social stanno cambiando il nostro comportamento. La tesi è che gli algoritmi delle maggiori piattaforme (Google, Facebook, Twitter) sono studiati per renderci dipendenti: premiano contenuti violenti, favoriscono la radicalizzazione del pensiero, promuovono indirettamente l'odio verbale e quindi contribuiscono all'ignoranza della società. Apprezzato dai meno informati sulle diavolerie digitali, è stato criticato dagli esperti come Casey Newton, uno dei massimi studiosi di Internet, che lo ha definito «semplicistico» e «sensazionalistico», teso a rendere «i social gli unici responsabili per i mali della società». Resta il fatto che tutti ancora ne parlano.

  6. L'evento politico
  La guerra di TikTok

  Ovvero, la continuazione con altri mezzi della guerra commerciale tra Usa e Cina. L'ha iniziata ufficialmente Donald Trump, quando ha accusato il social più popolare della Generazione Z, di proprietà cinese, di raccogliere dati sensibili degli americani, e di condividerli con il regime di Pechino. Per difendere la sicurezza nazionale, l'ex presidente Usa ha prima annunciato il bando ai download dell'app, poi ha cercato di obbligare il colosso cinese a vendere ad aziende a stelle e strisce la sua divisione americana. Tanta tensione (pure tra i TikToker americani), moltissime parole, diverse trattative, ma - causa anche il cambio di inquilino alla Casa Bianca - per ora TikTok non è stata costretta a cedere la mano. Una grana in più per il neopresidente Usa Joe Biden.

  7. Il rito

  Il cyberaperitivo

  L'abbiamo inventato da soli, noi italiani. Dopo 1'8 marzo, abbiamo acceso la fotocamera, stappato la bottiglia di vino o di birra e iniziato a sorseggiarla in videocall con i nostri amici. Da lì, la strada era tracciata per gli altri format: dalla sessione di yoga in streaming al video incontro del book club, fino alla visita virtuale al museo in gruppo.
  8. Il video
  I canti dai balconi

  Al terzo giorno del primo lockdown, i napoletani si sono affacciati dalle loro case. E, affacciando pure le casse dei loro stereo, hanno iniziato a cantare Abbracciame. Un brano del 2015 del cantautore partenopeo Andrea Sannino, presto diventato popolare in tutta Italia grazie alle condivisioni video sui social. Un brano che parla di abbracci, il gesto meno permesso e più desiderato dell'anno.
  9. Il nome da dimenticare

  Angela Chianello

  Più nota come Angela da Mondello, è la casalinga siciliana diventata tormentone della Rete per aver urlato alle telecamere di Non è la D'Urso che «Non ce n'è Coviddi». Dopo l'involontaria fama, la signora ha cercato di diventare l'idolo dei no-vax: ha aperto un profilo su Instagram da 150.000 follower, firmato un contratto per farsi rappresentare da Lele Mora, registrato una canzone negazionista, girato un videoclip senza mascherine né distanze sociali. Da conoscere, per evitarla.
  10. La rivelazione

  Twitch

  È nata 9 anni fa come piattaforma di streaming di sessioni di videogiochi. Ma dopo essere rimasta «relegata» al mondo degli esports, quest'anno è esplosa. Come mai? Twitch, oggi posseduta da Amazon, si è aperta allo streaming di ogni tipo di contenuto: show, podcast, concerti, partite di scacchi, match di calcio. Durante il lockdown primaverile ha raddoppiato il numero di ore guardate rispetto al 2019: 1,6 miliardi al mese. Durata media di una visita: 95 minuti. Ovvio che facesse gola a celeb di ogni settore: ci sono sbarcati il presidente Usa Trump e la giovane deputata democratica Alexandria Ocasio-Cortez. Tra gli italiani, Bobo Vieri con la sua Bobo Tv e Fedez, che ogni settimana chiacchiera con il suo pubblico in diretta dalla sua casa milanese.
  11. Il trend

  L'informazione su Instagram

  Meno rissoso di Facebook e più popolare di Twitter, il social di Mark Zuckerberg è diventato il luogo in cui approfondire il mondo. Complici il lockdown, la facilità d'uso e il movimento Black Lives Matter (che l'ha scelto come piattaforma su cui diffondere video e informazioni sulle proteste), Instagram è diventato anche in Italia la casa di moltissime nuove pagine di informazione, da Will a Factanza. Secondo la Reuters, il social è balzato al terzo posto tra i più usati dalla Generazione Z per informarsi, dopo Facebook (ancora primo) e YouTube.
Francesco Oggiano
Ci chiamano Mamme Matte (di Giorgia Nardelli)
(da «Donna moderna» n. 2 del 2021)
Sono una rete di donne e uomini che adottano i bambini che nessuno vuole. E lottano tutti insieme affinché ogni minore, anche quello con la storia più difficile o la malattia più crudele, trovi un adulto disposto a crescerlo

  Quando Francesca e Sergio l'hanno vista per la prima volta, Marta era in un lettino di ospedale. E negli ospedali aveva passato tutta la sua vita. «A 8 mesi conosceva solo la luce a neon dei reparti. Dormiva tutta rannicchiata, con le manine sulla faccia, lo fa anche ora. Appena si è svegliata l'ho sollevata in posizione verticale, ma per guardarmi ha reclinato la testa all'indietro. Era abituata a vedere il mondo solo da distesa, nessuno l'aveva mai tenuta in braccio». Francesca racconta che ora Marta di abbracci non si sazia mai, e Sergio dice ridendo che convincerla a dormire nel suo letto «è ogni notte una battaglia».

  I nomi sono di fantasia, ma ogni dettaglio di questa storia è reale. Tre anni e mezzo fa questa coppia ha adottato la bimba dopo un breve periodo di affido. Prima di lei in famiglia c'era già Marco, il loro figlio biologico di 12 anni, oggi fratello della piccola «in tutto e per tutto». Marta ha una sospetta sindrome genetica a cui la medicina non sa dare un nome. È nata quasi completamente sorda, non si sapeva se e quanto sarebbe vissuta, se avrebbe mai mangiato da sola, parlato o camminato. Sono cose che mettono terrore: i suoi genitori biologici hanno fatto un passo indietro, ed è stato subito chiaro che trovarle una famiglia sarebbe stato difficile. Marta è quella che si dice una minore con bisogni speciali, un'etichetta usata per i bambini con handicap o disabilità spesso irreversibili, ma anche bimbi che hanno passato anni in istituto, hanno più di 7 anni o sono stati vittime di traumi o abusi. «Sono chiamati così perché necessitano di cure, attenzioni e percorsi riabilitativi molto impegnativi e rischiano di restare in istituto fino alla maggiore età o per tutta la vita» spiega Karin Falconi. Karin è una counselor specializzata in sostegno alla genitorialità affidataria e adottiva e con altre colleghe, professioniste del sociale come lei, 3 anni fa ha fondato l'associazione M'aMa - Dalla parte dei bambini, conosciuta come la «Rete delle MammeMatte», un nome che celebra la magnifica follia di questi genitori capaci di mettere la voglia di donare amore davanti a ogni difficoltà. «Sì, matte perché convinte che per ogni bambino, anche con bisogni speciali, ci sia una famiglia disposta a crescerlo» continua Karin Falconi, che dell'associazione oggi è vice presidente. È grazie a loro se Sergio e Francesca hanno incontrato Marta. «Siamo avvocatesse, consulenti familiari, pedagogiste e viviamo in regioni diverse. Ci siamo conosciute perché tutte ci occupiamo di adozioni, più che un lavoro è una passione che travolge letteralmente anche le nostre vite private e infatti molte di noi hanno oggi bimbi con bisogni speciali. Abbiamo costituito un'associazione perché spesso ci trovavamo a farci l'un l'altra un passaparola per trovare una famiglia con i requisiti giusti. Ci sono piccoli che sembrano non avere la possibilità di un futuro, che hanno basse aspettative di vita. Mi è rimasta dentro la storia di Mario, non è il suo vero nome ma pubblicamente lo abbiamo chiamato così: è nato con una grave disabilità e ci abbiamo messo 2 anni per trovare una famiglia disponibile. Due anni è un pezzo di vita lunghissimo per chi aspetta in un istituto, ma alla fine qualcuno ha avuto il coraggio di guardare oltre la sua diagnosi».

  Oggi la Rete delle MammeMatte collabora con i tribunali di mezza Italia ed è riuscita a trovare una famiglia a più di 100 bambini e ragazzi. «Le nostre famiglie ci dicono: «Ho avuto tanto dalla vita, è il momento di restituire». Ma la voglia di donare non basta: burocrazia, limiti territoriali e mille storture del sistema spesso complicano le procedure. Conosciamo persone in attesa da anni, e nonostante ciò tanti bambini finiscono in istituto. Per questo i Tribunali per i minorenni si rivolgono alle associazioni» spiega Falconi. La Rete delle MammeMatte è costituita da famiglie di ogni tipo, anche quelle che non possono adottare ma sono pronte a prendere un minore in affido. «Tra i nostri genitori ci sono coppie non sposate, etero e omosessuali, single e divorziati. L'unica condizione necessaria è la consapevolezza del passo che si sta per fare, oltre che l'essere stati formati e inseriti nel database delle famiglie affidatarie».
   Così è andata per Sergio e Francesca: «Seguendo la Rete abbiamo risposto a un appello e siamo stati chiamati per il colloquio in tribunale. La gravità della situazione non ci è stata nascosta e io ricordo che continuavo a chiedermi quanto doveva sentirsi sola questa piccola. Ho avuto problemi di salute e so quanto è importante avere qualcuno accanto quando si sta male» racconta Francesca. «Ricordo che la sera ho parlato con Sergio. Vicino a casa nostra abitano un padre e una figlia disabile, ormai adulta: ogni giorno lui la accompagna a fare una passeggiata spingendo il suo risciò. Sergio mi ha chiesto se ce la sentivamo di spingere per tutta la vita quel risciò. Alla fine la nostra risposta è stata sì».
  Certo, il cammino, dopo la scelta, è quasi sempre in salita.
  «Servono energia, tempo e determinazione per stare accanto a chi ha bisogno di cure continue, ha subito abusi, ha sofferto, o mai e poi mai ti chiamerebbe mamma, perché la sua l'ha conosciuta e gli manca. E noi «mamme matte» lo sappiamo bene. L'associazione segue le famiglie anche nel dopo, con consulenze e affiancamenti, incontri e gruppi di auto aiuto» spiega Falconi. «Non essere soli è fondamentale per il buon esito dell'affido: tutti hanno bisogno di essere accompagnati e di un confronto. È successo anche a una di noi, durante l'inserimento in casa di un'adolescente: davanti alle sue risposte provocatorie, le ostinazioni e le difficoltà, la professionista non c'era più, era rimasta solo una mamma sconfortata. Anche lei ha chiesto aiuto alla Rete».

  Neanche Sergio e Francesca si nascondono dietro a un dito. «Nostra figlia ha un grosso ritardo nello sviluppo, questa cosa non la puoi cambiare. All'inizio c'erano i sondini, valori da controllare, questa bambina che dovevamo imparare a conoscere, e ancora oggi ci sono da fare i salti mortali per il fisioterapista, il logopedista, la scuola, le sue ostinazioni e un carattere non sempre facile da gestire» dice Francesca. «Ma i nostri sacrifici non sono stati inutili. Marta adesso è serena, mangia, parlotta, canta, corre, litiga e gioca con suo fratello, che la adora e la protegge. Ogni progresso è stato un regalo. E grazie a lei abbiamo imparato ad amare i figli come si dovrebbe fare sempre: accettandoli per quello che sono».
  Così ci si prepara all'affido

  Per prendere in affido un bambino con bisogni speciali si segue un iter, che non è diverso da quello dell'affido «classico». Il primo passo è rivolgersi ai servizi sociali del proprio Comune e partecipare agli incontri di gruppo e individuali con assistenti sociali e psicologi. In questa fase bisogna specificare che si è aperti all'accoglienza di bimbi con bisogni speciali. Gli esperti effettuano un'indagine psicosociale sui richiedenti e alla fine la famiglia affidataria viene inserita in una banca dati territoriale. 

  Quasi 400 bimbi e ragazzi aspettano una famiglia
  Gli ultimi dati disponibili risalgono al 2017 e parlano di 385 minori dichiarati adottabili e senza una famiglia in Italia: quasi tutti bambini già preadolescenti o con gravi disabilità. «Ogni volta che si presenta il caso di un minore con bisogni speciali, il tribunale effettua una selezione tra le coppie che si sono dichiarate disponibili e sono negli elenchi delle famiglie in attesa per l'adozione o tra quelle affidatarie» spiega Marzia Colace, giudice onorario al Tribunale dei minori di Catanzaro. «Può accadere però che quando presentiamo la situazione, i genitori non se la sentano». Se diversi tentativi vanno a vuoto, vengono contattate associazioni come M'aMa, la Rete delle MammeMatte, che lavorano su mandato gratuito dei servizi sociali e dei tribunali. «Noi» spiega la vicepresidente Karin Falconi «inviamo l'appello alle famiglie della nostra Rete: lo facciamo nel rispetto della privacy, senza indicare i dati anagrafici o l'eventuale patologia del minore. E, se serve, pubblichiamo anche un Sos sui giornali con cui collaboriamo e sui nostri social».
Giorgia Nardelli

Quei manifesti offendono le donne (di Michela Grasso)

(da «Grazia» gennaio 2021)

A Milano e in altre città d'Italia sono apparsi cartelloni che paragonano la pillola abortiva a un veleno per le donne e i figli che aspettano. Questi messaggi scientificamente infondati hanno il solo scopo di accusare chi ricorre a un'interruzione di gravidanza
  Ogni anno nel mondo sette milioni di donne vengono ricoverate per complicazioni legate ad aborti clandestini, 30 mila di loro muoiono. A dirlo è l'Organizzazione mondiale della Sanità, che per questo si batte per il diritto all'interruzione di gravidanza. In Italia sette ginecologi su dieci in ospedale sono obiettori di coscienza e rifiutano di praticare aborti. La percentuale arriva all'80 per cento in sette regioni, e al 96,9 per cento in Basilicata. Ma a opporsi alle interruzioni di gravidanza, o alla pillola del giorno dopo, sono anche farmacisti, anestetisti e personale non medico. È loro diritto. In Francia, invece, solo il 3 per cento dei ginecologi è obiettore, ma forse non c'è da sorprendersene: l'Italia è immersa in una cultura che ancora colpevolizza le donne e il loro diritto di scegliere garantito dalla legge.

  Un esempio arriva da Milano, dove la settimana scorsa è apparso un cartellone pro-vita: al centro c'è la foto di una donna riversa a terra con una mela morsicata tra le mani. Sopra di lei, a caratteri cubitali, si leggeva: «Prenderesti mai del veleno? Stop alla pillola abortiva Ru486: mette a rischio la salute e la vita della donna e uccide il figlio nel grembo #dallapartedelledonne».
  Spesso si pensa che impedendo il ricorso all'interruzione di gravidanza gli aborti spariscano magicamente. Non è così: una ricerca del Guttmacher Institute, centro americano per i diritti delle donne, ha dimostrato che il tasso di interruzioni di gravidanza è uguale sia nei Paesi dove è legale sia in quelli dove non lo è. Rendere l'aborto illegale, e punire chi lo pratica, non farà altro che aumentare il tasso di aborti clandestini e, di conseguenza, mettere in pericolo la vita di milioni di donne. È ironico che un manifesto che si dice #dallapartedelledonne millanti la pericolosità, non comprovata scientificamente, della pillola abortiva. Ognuno può avere un pensiero differente su un tema come l'interruzione di gravidanza, l'importante è non imporre la propria volontà nella vita altrui.

  Pillola o non pillola, l'aborto è sempre esistito, e non sarà un cartellone in una via di Milano a fermarlo. Se guardiamo ai dati in Italia, pubblicati nel 2017 dal ministero della Salute, possiamo notare che le interruzioni di gravidanza sono diminuite del 74,4 per cento rispetto al 1982. Un numero dovuto, probabilmente, alla diffusione dei metodi contraccettivi e dell'educazione sessuale nelle scuole. Da noi ci sono resistenze nell'affrontare il tema della sessualità e dell'affettività con i bambini e i ragazzi, ma educare i cittadini del futuro vuol dire anche questo. Non solo per proteggere se stessi e gli altri contro le malattie sessualmente trasmissibili, ma per educare alla consapevolezza del corpo.

  Camminare a Milano nel 2020 e vedere un cartello che paragona l'aborto al veleno, senza prove scientifiche, ma con il solo scopo di accusare e provocare, è assurdo. L'insensibilità che traspare da questi messaggi può avere un impatto psicologico molto forte per tutte le donne che hanno abortito, accusate pubblicamente di non essere #dallapartedelledonne, e di aver «ucciso il proprio figlio». I dibattiti sull'interruzione di gravidanza devono essere fatti con la consapevolezza che le donne siano capaci di decidere e capire che cosa sia meglio per il proprio futuro e con la voglia di proteggerle e sostenerle qualsiasi scelta facciano.
Michela Grasso
C'è un allenamento per ogni fase del ciclo (di Angela Altomare)
(da Donna moderna n. 2 del 2021)

Se vuoi trasformare il movimento in uno strumento di benessere, ascolta il tuo corpo e segui i cambiamenti ormonali. Dolori e malesseri se ne andranno
  Mal di schiena, tensioni muscolari, irritabilità, spossatezza e dolori tipici del ciclo... In quante siamo a soffrirne? Un bell'aiuto può arrivare dal movimento. A leggere le conclusioni delle (tante) ricerche scientifiche dedicate all'argomento si scopre che l'attività fisica è un «farmaco» potente per ridurre questi malesseri. «Lo sport stimola il rilascio di endorfine, neurotrasmettitori che agiscono come veri e propri antidolorifici naturali» spiega Giovanna Ventura, fitness coach (giovannaventura.com). L'ultima confortante conferma arriva da uno studio condotto alla Duke University: praticare esercizio fisico aiuta a combattere dolori e sbalzi d'umore e lo fa al meglio se scegliamo un'attività «su misura» a seconda delle fasi del ciclo e delle variazioni ormonali.

  Durante il ciclo

  Con il ciclo ti sembra di avere meno forza e di sentirti più irritabile e pesante? «Il calo degli estrogeni, gli ormoni femminili, comporta la diminuzione dei neurotrasmettitori che regolano il tono dell'umore e fa aumentare irritabilità, spossatezza e tensioni» spiega Stefania Piloni, ginecologa. «La perdita di ferro con il flusso mestruale contribuisce inoltre ad aumentare la sensazione di debolezza. E a questa si aggiunge una fastidiosa pesantezza dovuta all'utero più gonfio».
  Allunga i muscoli
  «È il momento di praticare lo stretching: grazie a movimenti lenti e controllati e a uno sforzo fisico contenuto riesci a distendere i tessuti, allungare la muscolatura contratta dal dolore e sciogliere le rigidità che possono interessare la zona addominale, lombare e pelvica» spiega Giovanna Ventura, fitness coach (giovannaventura.com). Ma c'è di più. «La respirazione profonda unita al movimento stimola la produzione di serotonina ed endorfine, ormoni che inviano al cervello messaggi di tranquillità. E così ti senti anche più rilassata e meno nervosa» dice l'esperta.

  La dritta in più
  Prima e dopo l'allenamento bevi di più. «Nei giorni del flusso l'innalzamento della temperatura corporea fa aumentare la sudorazione che favorisce la perdita di minerali come il magnesio e il potassio, che accresce il gonfiore e la sensazione di spossatezza» dice Stefania Piloni.

  Nella fase ovulatoria
  «Durante l'ovulazione l'aumento dell'ormone follicolo-stimolante (Fsh), di quello luteinizzante (Lh) e del testosterone hanno un effetto booster su energia e vitalità» spiega la ginecologa. Risultato: la forza aumenta e ti senti più carica.
  Smaltisci le calorie
  «È in questa fase che val la pena di sfruttare l'interval training. In questo tipo di workout si eseguono diversi movimenti alternando fasi più intense a fasi di recupero, per esempio 10 minuti di camminata a passo sostenuto e 10 minuti di corsa veloce» dice Giovanna Ventura. I vantaggi? «Approfittando del fatto che nella fase ovulatoria del ciclo, grazie all'aumento degli ormoni, riesci a sostenere meglio lo sforzo a livello fisico, un'attività più strong come l'interval training ti permette di mettere su massa magra con più facilità e senza troppi sforzi». Ma anche di smaltire calorie sia durante sia dopo l'allenamento perché, grazie al cosiddetto «effetto afterburn», mantieni alto il metabolismo.

  La dritta in più
  Se dopo l'attività fisica ti ritrovi con il fiato corto può esserti d'aiuto il ginseng. Aggiungi in una tazza di acqua bollente un cucchiaino di radice essiccata e lasciala in infusione per 10 minuti prima di berla. Grazie alla sua azione tonica e rinvigorente, riduce la sensazione di fatica.

  Nella fase luteale

  Nelle settimane prima dell'arrivo del nuovo ciclo mestruale soffri di gonfiore, tensione mammaria e crampi al basso ventre? Succede tra il 16o e il 28o giorno a quasi la metà delle donne in età fertile. «I disturbi sono legati a un aumento della prolattina, un ormone dello stress prodotto da una piccala ghiandola endocrina chiamata ipofisi» spiega la ginecologa Stefania Piloni. Nella fase premestruale i livelli elevati dell'ormone progesterone inoltre favoriscono il rischio di cedere più facilmente alla voglia di dolce che a sua volta fa aumentare i livelli di insulina, peggiorando i disturbi.

  Azzera le tensioni
  «Lo yoga abbassa la frequenza del battito cardiaco, riduce la produzione degli ormoni dello stress e distende i tessuti muscolari alleviando tensioni nervose, crampi e dolori pre ciclo». Il movimento inoltre aiuta ad attivare la circolazione, favorendo il recupero di energia e vitalità. «Lo yoga migliora l'afflusso ematico a livello della muscolatura pelvica con una rapida rimozione delle sostanze infiammatorie e favorisce il ritorno venoso nei punti critici come le gambe e le caviglie, combattendo pesantezza e gonfiore».

  La dritta in più
  Non sai da dove iniziare? Su Instagram segui i video tutorial della yogastar Martina Rando (@martina_ rando). Imparerai in poco tempo tecniche e posture.
  Se sei in menopausa

  Il calo degli estrogeni che si verifica con la menopausa ha un effetto negativo sul corpo. Favorisce innanzitutto la perdita di tessuto osseo, rendendo le articolazioni più fragili e maggiormente soggette a traumi.
  L'allenamento su misura?
  «Alternare durante la settimana training da praticare all'aria aperta per facilitare la sintesi della vitamina D, come la camminata sportiva, la corsa e la bicicletta ad esercizi anaerobici come addominali, squat e affondi da fare con piccoli manubri per sviluppare la massa magra e bruciare quella grassa» dice la trainer Giovanna Ventura.

Angela Altomare
Donne coraggiose

  Prima la violenza in casa, poi la guerra. E io reagisco
  Storia di Zdenka 

  (tratto da «Coraggiose» a cura di Silvana Gavino - Cairo Editore)
  «Dove sei stata? Dimmelo o ti faccio vedere io» urla papà minaccioso con la mamma. Ho 4 o 5 anni ed è il primo di dolorosi ricordi che ho chiuso dentro di me considerandoli parte della vita, le cose normali che succedono. Abitiamo nel territorio dell'ex Jugoslavia, lui è militare e lei lavora nella Polizia.

  Da quel giorno conosco la violenza che a ondate entra nella mia vita. È la gelosia a scatenare le peggiori scenate di mio padre, ma alla fine anche il sale che manca sulla tavola diventa un motivo per sfogare contro di noi rabbia e frustrazione.

  La paura entra in me come un rumore di fondo. Vivo temendo ogni prossima reazione d'insoddisfazione. Tra un episodio e l'altro, la voglia e la necessità di credere che non succederà più si mischiano all'ansia, all'angoscia e all'attesa: quando accadrà di nuovo? Anche nella mia famiglia allargata assisto a episodi di aggressività. Gli uomini comandano, impongono e decidono. Aggiungiamo che un mio partner di ballo mi ha preso a schiaffi per un secondo posto in una gara di rock'n 'roll, che ho subito le molestie di un esibizionista in ascensore e la guerra dei Balcani nel 91.
  La verità all'improvviso

  «Zdenka, ti devo far leggere questa brochure» mi dice Simona Lanzoni, vicepresidente di Fondazione Pangea Onlus. Voglio aprire un'attività tutta mia e seguo un corso sull'impresa rivolto alle donne realizzato da questa fondazione. Ma facciamo un passo indietro, se no vi perdete. Dopo essermi laureata come maestra elementare, nei primi anni della guerra nei Balcani - che ha contribuito a destabilizzare la mia complessa situazione famigliare - avrei voluto studiare Lingue alla Sapienza, motivata anche dal fatto di aver conosciuto il mio futuro marito, italiano. Desideravo costruire la mia vita, la mia famiglia creando un approdo sicuro per mia madre e mio fratello se ce ne fosse stato bisogno.

  Ma un mantello di pensieri, preoccupazioni e paure di cui non comprendevo i motivi faceva ombra a ogni mia decisione. All'apparenza era tutto nella normalità, ma ogni passo era ostacolato. È andata così per più di vent'anni: ogni attività che affrontavo non dava il risultato sperato. Tutto aveva un sapore indefinito condito di paure e sensi d'inadeguatezza. Nessuno spazio mi apparteneva. Anche quando ho avuto l'occasione di mettermi in proprio, quando gli occhi e l'anima s'illuminavano di certezze, il mantello non mi abbandonava. A ogni mia valutazione arretravo. Ci sono sempre problemi reali, crisi economiche in atto e giustificazioni oggettive. Ma stavo per scoprire che c'era anche un limite interno a trattenermi nel limbo. Simona di Pangea lo aveva intuito, lo sapeva.

  In treno shock e lacrime

  Il regionale per Cerveteri lascia la stazione di Roma sotto la pioggia.

  «Ora me la leggo» penso, prendendo dalla borsa la brochure. Sulla copertina un disegno infantile: madre e figlio, abbracciati, guardano sorridendo un grande sole in un cielo blu ad acquerello. S'intitola «Una barriera per fermare l'effetto domino della violenza sui minori».

  È il capitolo due a sconvolgermi. Descrive i sintomi di chi ha assistito in giovane età alla violenza famigliare. «Nell'immediato il minore manifesta disagio, stress, depressione, comportamenti «adultizzati», difficoltà scolastiche e di concentrazione, ridotte capacità empatiche, bassa autostima e svalutazione di sé». Un fulmine mi squarcia. Riconosco la mia angoscia infantile che credevo «normale» e di cui non mi sono mai liberata. Lacrime sottili iniziano a rigarmi le guance. Procedo con la lettura. «Sul lungo periodo aumenta il rischio di emulare l'esempio aggressivo, dominante che si è appreso in famiglia, ossia la tendenza a sviluppare comportamenti violenti o adottare comportamenti remissivi».
  Mi torna alla mente un episodio terribile. Quando a 10 o 11 anni ho picchiato con rabbia mio fratello più piccolo perché aveva bagnato il pannolino che gli era stato appena cambiato. Alla vista dei lividi è intervenuto mio padre. Non mi ha sgridato, né minacciato ma guardandomi dritta negli occhi ha detto: «Non farlo mai più».

  Così è andata. La paura e la vergogna per la forza con cui lo avevo sculacciato hanno contribuito a farmi diventare una persona remissiva, quasi trasparente, poco abile a farmi valere, piena di potenziale inespresso e di conseguenza depressa. 
  Inizio a chiedere aiuto

  Arrivata in Italia ho avuto attacchi di panico in diverse occasioni che sono stati trattati con dei tranquillanti: «Lei è normale, prenda questo se le ricapita» mi aveva detto un medico.

  È Simona di Pangea a suggerirmi di elaborare i temi del passato che mi bloccano. Mi rivolgo al Centro di salute mentale e al gruppo di auto-mutuo-aiuto dell'Associazione Insieme con Te. Riesco ad aprirmi e la mia storia di bambina, finalmente, esce da dove si era incastrata per anni. L'imbarazzo, il disagio e la paura vanno di pari passo con il pensiero di non sapere chi sono veramente e cosa voglio perché per troppo tempo vitalità e desideri sono stati spenti dentro di me. Ma la volontà di scoprire me stessa e farmi valere è ancora più forte. Due anni fa, con mio marito e un'amica, apriamo un'associazione con cui ci impegniamo a promuovere il territorio e a divulgare la cultura della non violenza. Oggi fa parte di Reama, rete di empowerment e auto-mutuo-aiuto proposta da Pangea. Siamo in sette. Sosteniamo altre donne che hanno subito violenza e le indirizziamo, caso per caso, verso i servizi della rete: l'avvocato, lo psicoterapeuta, la casa rifugio. Se hanno figli, c'è il progetto Piccoli Ospiti che accoglie mamme e bambini in luoghi sicuri e li segue in percorsi di recupero del trauma e di genitorialità positiva: proprio quello di cui avrei avuto bisogno da piccola.

  Sto cambiando molto

  Il mio percorso è un bene prima di tutto per me e poi per la mia famiglia, in particolare per mia figlia. Il mio impegno per migliorare e non far ricadere su di lei il mio disagio è un buon esempio. Un po' più complesso per mio marito, che si trova di fronte a una persona diversa. Non mi ha mai torto un capello, mi ha sempre sostenuto e io mi sento come se avessi barato in tanti anni per non aver mostrato la vera me stessa. Come potevo farlo? Non la conoscevo nemmeno io. Nel frattempo mio padre è morto e con mia madre affrontiamo delicatamente il tema del passato. Non so dove mi porterà il mio viaggio interiore, ma mi rende più libera. È un'evoluzione culturale lenta e complessa. La violenza contro le donne e bambini fa parte della società da un milione di anni, ma se ne parla soltanto dagli anni Novanta. La strada è lunga ma vale la pena di metterci in cammino. Per chi l'ha subita e per evitare l'effetto domino sulla società.

  Zdenka Maric, 48 anni, originaria dell'ex Jugoslavia, vive a Cerveteri (Roma), con il marito e la figlia. Presiede l'Associazione Cuore Errante (su Facebook) che promuove il territorio e contrasta la violenza.
