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Donne tra le righe (a cura di Rossella Lazzari)
Guida alla salute delle donne

74 anni fa le donne votavano per la prima volta, 21 Madri Costituenti scrissero la Carta

(da «il Messaggero.it» del 2 giugno 2020)

  Il 2 giugno di 74 anni fa le donne furono chiamate a votare per la prima volta. In pratica furono considerate cittadine al pari degli uomini solo alla fine della Seconda guerra mondiale. La loro prima occasione di voto non fu però il referendum del 2 giugno 1946, bensì le amministrative di qualche mese prima con una affluenza femminile che oltrepassò l'89%. Furono circa 2 mila le candidate che vennero elette nei consigli comunali. La medesima partecipazione massiccia ci fu anche per il referendum monarchia-repubblica.
  Le donne elette a redigere la Costituzione furono 21 su 226 candidate, pari al 3,7%.

  È alla socialista Merlin che si deve la menzione specifica della parità di genere contenuta nell'articolo 3 della nostra Carta. Si trattava di una totale novità per l'Italia, in un clima anche di scetticismo, tanto che un noto quotidiano nazionale, in vista del voto, consigliò alle elettrici di non presentarsi alle urne con il rossetto per non lasciare impronte sulle schede.

  Bianca Bianchi, eletta alla Costituente per il Partito Socialista, descriveva le impressioni di quei momenti con grande enfasi ed emozione, sottolineando che «le conversazioni che nascono tra uomo e donna ora hanno un tono diverso, alla pari». Sul sito della Corte Costituzionale, in una sezione, appaiono le fotografie di queste donne coraggiose, molte delle quali uscite dalla Resistenza.

  La prima esperienza a Montecitorio fu per tutte una conquista, simbolica e reale, con un impatto altamente emotivo. Sempre Bianca Bianchi descriveva la sua personale attenzione a non destare clamore, quasi a scivolare via. «Mi dà l'impressione di trovarmi in un labirinto e mi sento di nuovo una ragazza di campagna. Sono molto tesa quando entro per la prima volta nell'Aula della Camera. Sento gli sguardi degli uomini su di me. Sono molto tesa».

  Seppero però farsi ascoltare e nonostante la contrapposizione tra blocco comunista e democristiano si trovarono dalla stessa parte a difendere la condizione della donna, pesantemente segnata dal ventennio fascista dove il suo ruolo era stato penalizzato e sostanzialmente relegato a madre, per dare figli alla Patria.

  Ma chi sono le 21 donne elette all'Assemblea Costituente? Con quale partito sono state elette? Che lavoro facevano prima di partecipare alla redazione della Costituzione?

  Adele Bei, casalinga, eletta nelle liste del Pci, di Cantiano, si è battuta per la parità tra uomo e donna.
  Bianca Bianchi, fiorentina, insegnante, socialista, ha fatto diversi interventi sulla scuola, le pensioni, l'occupazione e per il riconoscimento giuridico dei figli naturali.

  Laura Bianchini, bresciana, insegnante e giornalista, eletta nelle liste della Dc, ha fatto interventi in merito all'educazione e in favore della scuola pubblica.

  Elisabetta Conci, trentina, insegnante, democristiana, in Assemblea ha coordinato gli statuti speciali delle regioni.

  Maria De Unterrichter Jervolino, trentina, insegnante, democristiana. Ha affiancato De Gasperi nella Commissione per i Trattati Internazionali e per l'elaborazione di un accordo con l'Austria sull'Alto Adige. Ha fatto parte della Sottocommissione d'inchiesta per la riforma della scuola.

  Filomena Delli Castelli, di Città Sant'Angelo, insegnante, democristiana. A lei si devono discorsi su temi legati alla famiglia.

  Maria Federici Agamben, dell'Aquila, insegnante, democristiana.

  Nadia Gallico Spano, nata a Tunisi, giornalista, eletta nelle liste del Pci. La sua iniziativa più conosciuta è l'organizzazione, in collaborazione con la Croce Rossa e il Comune di Roma, dei cosiddetti «treni della felicità», convogli che trasportarono 70.000 bambini meridionali rimasti orfani nelle famiglie del Nord Italia.

  Angela Gotelli, parmigiana, insegnante e democristiana. Ha fatto parte della Commissione dei 75 per la redazione del testo costituzionale e intervenendo sul potere giudiziario e sul diritto delle donne di accedere agli alti gradi della magistratura.

  Angela Guidi Cingolani, romana, impiegata statale, democristiana. In Assemblea è intervenuta nella discussione della legge, poi ratificata nel 1950, sulla «Tutela fisica ed economica delle lavoratrici madri», un deterrente contro licenziamenti e penalizzazioni nei confronti delle donne in maternità.
  Nilde Iotti, reggiana, insegnante ed eletta nel Pci. Ha difeso la famiglia e l'emancipazione della donna e si è battuta per la parità tra i coniugi, il riconoscimento dei diritti dei figli nati fuori dal matrimonio e delle famiglie di fatto.
  Teresa Mattei, genovese, insegnante, eletta nelle liste del Pci ha fatto la segretaria all'Ufficio di Presidenza.

  Angelina Merlin, padovana, insegnante e socialista. È membro della Commissione dei 75 e della III Sottocommissione, sostenendo il dovere dello Stato di garantire a tutti i cittadini il minimo necessario all'esistenza, per assicurare ad ogni individuo il diritto di crearsi una famiglia. Si esprime anche a favore del diritto di proprietà garantito dallo Stato e accessibile a tutti i cittadini.

  Angiola Minella Molinari, torinese, insegnante e socialista.

  Rita Montagnana, torinese, giornalista, comunista.

  Maria Nicostra Verzotto, torinese, dirigente Acli, eletta per la Dc. Fa parte della commissione parlamentare d'inchiesta sulla miseria in Italia e di vigilanza sulle condizioni dei detenuti. Si batte per la tutela fisica, per le condizioni economiche delle lavoratrici madri e per il controllo della stampa destinata all'infanzia e all'adolescenza.

  Teresa Noce, torinese, sindacalista e giornalista, eletta nel Pci. È stata membro della Commissione dei 75, dando un importante contributo all'art. 3 della Costituzione, con l'inserimento della frase «Tutti i cittadini (...) sono uguali davanti alla legge, senza distinzioni di sesso», base giuridica per il raggiungimento della piena parità di diritti tra uomo e donna.

  Ottavia Penna Buscemi, siciliana di Caltagirone, sindacalista, del Partito dell'Uomo Qualunque. Il suo partito la candida a Presidente della Repubblica, carica poi ottenuta da Enrico de Nicola.
  Elettra Pollastrini, di Rieti, funzionaria del Pci.

  Maria Maddalena Rossi, padovana, chimica, del Pci. È stata membro della Commissione per i trattati internazionali. In questo ambito interverrà in merito all'approvazione del Trattato di pace fra l'Italia e le potenze alleate firmato a Parigi il 10 febbraio 1947. Si è battuta per il riconoscimento della parità femminile sia nella famiglia che nel mondo del lavoro e sostiene il diritto delle donne di accedere e di partecipare all'amministrazione della giustizia in campo sia civile che penale.

  Vittoria Titomanlio, di Barletta, insegnante democristiana. È intervenuta in difesa dell'autonomia regionale come espressione di libertà e democrazia e a sostegno della pubblicazione da parte dei giornali delle rettifiche di notizie su persone di cui sia stata lesa la dignità.

Cristina Fogazzi - L'estetista che fece la rivoluzione (di Annalisa Manfreda)

(da «Donna moderna» n. 25-2020)

Ha stravolto il modo di parlare di bellezza alle donne. Lo ha fatto per andare a letto serena, la notte. Poi ha scoperto che era economicamente vincente. Tanto che oggi racconta una storia imprenditoriale che sembra una favola 

  Ha esordito come estetista 11 anni fa. Si è autoproclamata «cinica» quando ha iniziato a fare ciò che nessuno osava nel suo settore: dire la verità su creme e trattamenti. Ha dunque prodotto una linea cosmetica che in 5 anni è passata da 30.000 euro a 26 milioni di fatturato. Se seguite Cristina Fogazzi (alias Estetista Cinica), durante il lockdown l'avete vista più dei vostri coinquilini. In diretta Instagram, ha frugato nel beauty case di Alessandro Cattelan, ha rimproverato Nicola Savino di lavarsi il corpo con lo shampoo, ha intervistato i virologi con più competenza di molti giornalisti e dato lezioni di comunicazione ai sindaci. 

  D. Cristina, ti prepari a un futuro da consulente politica?

  R. Io vivo a Brescia. Non so se tu conosci qualcuno che è morto per Covid. Io almeno 10. Quattro dei quali erano padri di persone del mio team. Eravamo chiusi in casa, con l'elicottero che rombava in cielo, le ambulanze che sfrecciavano per le strade vuote, la gente che si ammalava attorno, gli ospedali che non rispondevano, le mascherine che... ho dovuto dargliele io alla mia dottoressa di famiglia. Secondo me un sindaco ha la responsabilità della sua cittadinanza. E anche se non è abituato a usare i social, deve farsi sentire. Così al sindaco di Brescia ho detto di smetterla con i video-comizi elettorali: doveva essere autentico come Vincenzo De Luca. 

  D. L'avrà presa bene. E al sindaco di Milano cosa hai detto?

  R. Che non può aprire bocca solo per prendersela con i ragazzi che escono sui Navigli. I tamponi non ci sono ancora, del tracciamento neppure l'ombra e le uniche parole che pronuncia sono un attacco ai cittadini? Mi ha telefonato perché con i messaggini non ci sa fare. E ci siamo chiariti.

  D. La tua comunicazione aveva una missione sociale?

  R. Mi piacerebbe dirti che è così. Ma la verità è che serviva a prevenire i miei attacchi di panico. Ero venuta in contatto con gente ammalatasi di Covid. Mi misuravo la febbre e la saturazione 80 volte al giorno. Intanto facevo dirette Instagram.

  D. E fatturavi cifre da capogiro: 13 milioni di euro in 3 mesi. Più del doppio dell'anno scorso. Come te lo spieghi?

  R. Durante la quarantena, tutti abbiamo comprato online per avere un'illusione di normalità. Ricevere un trapano o una grattugia significava che il mondo continuava a girare fuori dalla nostra porta. Così è stato per le mie creme, immagino.

  D. Quando te ne sei accorta, però, invece di spingere il tuo business, hai promosso le piccole attività di quartiere.

  R. Ho pensato che Jeff Bezos (patron di Amazon, ndr) non aveva bisogno dei nostri soldi. E le mie creme si vendevano comunque. Quindi ho cercato di aiutare il negozio storico di giocattoli vicino casa e tante altre botteghe della mia città. Per loro 10 ordini online fanno la differenza. E noi come consumatori, anche in futuro, dovremo tenerlo ben a mente.

  D. Potresti vivere in un attico a Milano, invece continui ad abitare a Brescia.
  R. Io vengo da Sarezzo, un paese della provincia. Ero la figlia della Rosy. Che a 42 anni, a causa del fallimento di mio padre e del pignoramento della casa, si era messa a fare l'operaia in un'azienda che tranciava ottone. Brescia mi è sempre sembrata New York. Anche se ne sono rimasta ai margini: alle feste «giuste» non mi invitavano allora e non mi invitano adesso. Credo che lo metterò nel c. v.

  D. Perché ci rimani?
  R. Perché qui ci sono i miei amici. E qui si trova la parte produttiva della mia azienda. Le creme le fanno in Valcamonica, i gadget a Pompiano, il sito a Desenzano. I bresciani hanno la concretezza di chi si sporca le mani. Se a Milano vuoi mettere in piedi un e-commerce, vai dall'agenzia, ti studiano il mood, e dopo decine di call, tra un anno ce l'hai. A Desenzano, in un mese è pronto.

  D. Dalla maturità classica al centro estetico: un percorso insolito, il tuo.
  R. Mi ero iscritta all'università, ma per le traversie economiche di mio papà ho iniziato a lavorare. Ho gestito negozi per anni, finché mi hanno assunto in un centro estetico per fare la venditrice. Sono stata formata al metodo: «Eh, ma che brutte smagliature». Lo odiavo. Ho avuto un momento di crisi di coscienza. Poi ho capito che dovevo trovare un modo mio per vendere. Così ho cominciato a studiare tantissimo. Avevo un chirurgo plastico che mi passava libri, paper, ricerche. Sono diventata un pozzo di scienza.

  D. E vendevi?
  R. Macché. La proprietaria del centro mi diceva che ero «povera dentro»: avendo sempre avuto pochi soldi, non riuscivo a farne spendere abbastanza alle persone. Ma ero molto preparata. Così mi ha spostato a far formazione alle estetiste. Poco dopo, però, ha chiuso quel ramo di azienda e mi ha lasciato a casa. Avevo 35 anni.

  D. Licenziata, con il fallimento di tuo padre alle spalle, diventi imprenditrice.
  R. Ricordo ancora il primo studio con 4 cabine, i brividi alle prime rate del mutuo, gli stipendi pagati in ritardo chiedendo alle ragazze di fidarsi di me...

  D. C'è stato un momento in cui hai temuto di non farcela?
  R. No, di non farcela no. Ma di non vedere uno sbocco sì. Sapevo di essere brava, ma non capivo come crescere.

  D. Finalmente, però, eri libera di parlare di bellezza come volevi.
  R. Facevamo l'opposto di ciò che detta il business dell'estetica. Accoglievamo le clienti senza farle sentire inadeguate o in colpa per i loro inestetismi. Al tempo stesso dicevamo la verità sull'efficacia dei trattamenti. E funzionava. Poi questo modo di comunicare l'ho messo in Rete: è nato il blog dell'Estetista Cinica, ma senza intento di fare soldi. Anzi, mi sentivo in colpa perché rubava tempo al lavoro.

  D. La svolta è arrivata quando hai iniziato a produrre creme.
  R. Non ci credevo molto. Ho comprato il primo lotto di 30 confezioni per tipo. Attaccavamo le etichette a casa.

  D. Oggi sei un'imprenditrice da manuale. Sei anche una donna felice?
  R. Sì, anche se inizio a patire il mezzo che ha contribuito al mio successo: i social network hanno una doppia valenza. Più la popolarità cresce, più diventa difficile da gestire. Essere sempre fermata, osservata, attaccata... Non mi turbano le critiche al mio aspetto fisico. Ma quando attaccano le persone che lavorano con me, è la fine.

  D. Che capo sei per i tuoi 36 dipendenti?
  R. Non ho figli, non li ho mai voluti, non mi interessa accumulare. Ma voglio che chi lavora con me sia nelle condizioni di vivere nel benessere. Ho visto mia madre tornare a casa piena di bruciature provocate dai pezzettini di metallo incandescenti. Ho visto i suoi colleghi diventare sordi. Io, anche in questa situazione, ho tolto le mie estetiste dalla cassa integrazione, ho fatto un'assicurazione Covid aggiuntiva e sto pianificando premi.
  D. Il futuro come lo vedi?
  R. Ti racconto una storia. Quando Ignazio, il responsabile della logistica, ha cominciato a fare i primi 30 pacchettini per me, aveva un Mail Boxes alla stazione di Sarzana grande la metà del mio soggiorno. Adesso gira in Range Rover e sta cercando il terzo magazzino. Tutti i consulenti del mondo mi hanno detto che devo cambiarlo, che non posso avere la logistica a Sarzana. Allo stesso modo mi hanno detto che non posso avere un unico fornitore di creme. Ma le mie creme le fa Mariagrazia. Per il Black Friday, lei e il suo team hanno dormito per una settimana in fabbrica, pur di aumentare la produzione. Non so se ho reso l'idea. Questa non è solo la mia azienda, è la mia storia. E l'ho scritta con queste persone 

  D. Quindi, quello che fai è contro ogni regola dell'imprenditoria.
  R, Così pare. Ma se per diventare un certo tipo di imprenditrice mi si chiede di tradire la persona che ho scelto di essere, non mi sta bene. Rimarrò un'imprenditorina. Intanto, però, sono stata sulla copertina di Donna Moderna.

Annalisa Manfreda

Ogni stagione ha il suo tè (di Nina Gigante)

(da «Donna moderna» n. 25-2020)

Scopri quelli di primavera. Aiutano a depurarsi, potenziare le difese immunitarie e tornare in forma dopo i mesi di pausa forzata

  Freddo d'estate, bollente d'inverno. Verde o nero, al latte o con una fettina di limone. Per molte di noi la conoscenza dei tè finisce qui. Eppure di questa bevanda millenaria esistono migliaia di varietà. E alcune, secondo la medicina tradizionale cinese, sono preziose per accompagnare l'organismo nei cambi di stagione. Tè utili per affrontare il delicato passaggio che precede l'esplodere del caldo e dell'estate, per ritrovare forma, equilibrio ed energia in modo naturale dopo i mesi appena passati che hanno rappresentato per la maggior parte di noi un innaturale e forzato letargo.

  «Il tè non è solo una bevanda, ma un vero e proprio cibo-medicina» spiega Marco Montagnani, docente di Medicina tradizionale cinese a Firenze, maestro taoista (tempiodelleseiarmonie.it) e autore con Franco Berrino de «Il cibo della saggezza» (Mondadori). «Grazie ai suoi antiossidanti, i polifenoli e i flavonoidi, agli stimolanti, come caffeina e teina, e alle vitamine del gruppo B, tonifica reni, polmoni e stomaco, schiarisce la mente, abbassa il grasso nel sangue contrastando le malattie cardio-vascolari e l'ictus, agevola la digestione dei grassi e favorisce la diuresi, ritarda l'invecchiamento, aiuta a prevenire infiammazione e tumori». Ogni varietà ha caratteristiche organolettiche e nutrizionali specifiche, che possiamo racchiudere in sei grandi tipologie: verde, bianco, giallo, rosso cinese (quello che per noi Occidentali è il tè nero), oolong e pu'er. Provengono tutte dalle foglie della stessa pianta, la verdissima Camelia Sinensis, ma hanno caratteristiche energetiche e nutrizionali molto diverse, a seconda delle parti della pianta che vengono usate e del processo di lavorazione dopo la raccolta. I tè più indicati in questa stagione sono quello bianco e quello verde: vediamo perché.

  Il bianco è il tè di primavera per eccellenza, l'unico che si ottiene dalla lavorazione delle gemme (non delle foglie) della pianta: quando vengono raccolti, i germogli sono ricoperti da una lanugine bianca che viene fatta fermentare insieme a loro. «Nella nostra tazza finisce tutta l'energia di queste gemme che serve al nostro organismo per ripartire con nuova linfa» spiega Montagnani. Nella medicina cinese si dice che il tè bianco sia il più indicato per riequilibrare l'elemento Legno del nostro corpo, che si associa, nella visione orientale, agli organi di fegato e cistifellea, deputati a ripulire e alleggerire l'organismo dagli eccessi di freddo e umidità dell'inverno. Quando questa energia non è in equilibrio, oltre alle funzioni alterate di depurazione, emergono sentimenti di collera, frustrazione, stress. Il fegato è considerato il generale delle armate del corpo, ovvero quello che mette a punto una strategia di difesa e, con l'elemento Legno in equilibrio, consente anche di tenere a bada allergie e malanni di stagione e di rafforzare le difese immunitarie.

  Verso la fine della primavera, quando il caldo comincia a farsi sentire, è meglio passare al tè verde. Quello cinese (lu-cha) può accompagnarci fino a estate inoltrata, perché ha la capacità di mitigare il calore e aiutarci a disperderlo. C'è poi un altro aspetto, che riguardai principi dello yin e dello yang su cui si basa il taoismo (il primo indica ciò che è freddo, il secondo ciò che riscalda). «Il tè verde è il più yin tra le sei tipologie, il migliore per bilanciare il calore (yang). Ed è l'unico, dopo la raccolta, a non subire alcuna fermentazione anzi, attraverso un procedimento termico, viene inibita l'ossidazione mantenendo intatto il pool di antiossidanti, flavonoidi, polifenoli e catechine antinfiammatorie». Le foglie di tè verde sono delle piccole spa in miniatura: le metilxantine (caffeina, teobromina, teofillina) che contengono favoriscono la mobilitazione dei grassi localizzati nel tessuto adiposo, mentre l'Egcg (epigallocatechina gallato) ha la capacità di stimolare il metabolismo. Queste sostanze spingono il corpo a liberare i depositi di grassi accumulati e a usarli come carburante per produrre energia (è il cosiddetto processo di termo-genesi), facendoci sentire più fresche e leggere. Le catechine hanno anche un effetto diuretico e drenante. Ma per godere al meglio dei benefici, occorre consumare almeno mezzo litro di tè al giorno, preparato fresco, da foglie intere. Puoi utilizzare le stesse per preparare fino a 2 litri di tè. I tè bianchi e verdi tendono ad avere una più alta concentrazione di teina e più allunghi il tempo di infusione in acqua calda, più ne viene rilasciata. Tieni anche presente che procedendo nelle infusioni ce ne sarà sempre meno, mentre nella prima tazza se ne concentrerà di più.
Nina Gigante

Donne tra le righe (a cura di Rossella Lazzari)
  Memorie di una donna medico di Nawal al-Sa'Dawi: alla ricerca della femminilità perduta
  Nawal è una bella bambina egiziana di dieci anni quando entra, come scrive lei, in conflitto con la propria femminilità. Nawal odia il proprio corpo, lo odia perché la rende diversa dagli altri, dagli uomini. «Sei una bambina!» le ripete ogni giorno la madre. E seguono regole, prescrizioni, divieti: al contrario del fratello, Nawal non può uscire senza chiedere il permesso, non può giocare libera con gli altri bambini, non può lasciare il letto sfatto e anzi deve rifare il suo e quello del fratello, deve provare vergogna davanti alla nudità (anche la sua)... e una serie di altre limitazioni alla sua infanzia, alla sua libertà, al suo essere persona. Ma ci sono tre cose che sanciranno la definitiva negazione della sua femminilità: in primo luogo Nawal non sopporta più di avere i capelli lunghi che le pesano sulla testa e sulle spalle, però non può tagliarli perché la madre dice che sono «La corona con cui una donna adorna il suo tempio»; in secondo luogo viene obbligata, un bel giorno, ad indossare il vestito nuovo, quello bianco che detesta, ed andare a salutare l'ospite del padre. Quando vede come quell'uomo anziano la guarda, Nawal urla e fugge via: non lo sa con precisione, ma intuisce che sta per essergli promessa in sposa, che quell'uomo sarà suo marito, colui che dovrà servire e sfamare. Da ultimo, Nawal non sopporta quel sangue viscoso e caldo che ogni mese fuoriesce incontrollato dal suo corpo: la sconvolge tanto che si chiude in camera ed arriva a pensare che Dio debba odiare le donne per averle insudiciate e marchiate con quel segno. L'unione di queste tre circostanze, un giorno, fa scattare qualcosa nella sua mente, un istinto di ribellione, di sopravvivenza che la spinge ad uscire senza permesso, recarsi in un salone di bellezza e tagliare cortissimi i suoi preziosi capelli. Da quel giorno Nawal non sarà più la stessa: non più una bambina spaventata e servile, ma una giovane donna in rivolta. E cosa può portarla a distinguersi il più possibile dalla famiglia e dal pensiero retrogrado e proibizionista della società in cui vive? La scienza, più precisamente la medicina: osservare un corpo nudo, sezionarlo, studiarlo, curarlo le dimostra che tutte le differenze, le distanze, le presunte disuguaglianze sono annullate, non esistono, sono sbagliate. Anche la scienza, però, si rivelerà fattibile di fronte alla morte, allora Nawal capirà che può credere in molte cose, nella religione, nella scienza, può sottomettersi a qualcuno, ma non sarà mai felice, soddisfatta, in pace, viva finché non troverà se stessa, la sua dimensione, finché non eserciterà pienamente la sua volontà. Farà errori, ripartirà da capo, affronterà sempre nuove battaglie pur di continuare questa ricerca incessante, ma alla fine riuscirà a capirsi, a conoscersi ed a conoscere l'amore. Riappacificandosi con il proprio corpo, lasciando uscire quella femminilità così a lungo repressa, infatti, scoprirà di desiderare che nella sua vita ci sia un uomo, un compagno che non pretenda di possederla e dominarla, ma che sia appoggio e sostegno, che la faccia sentire viva, qualcuno cui affidarsi, con cui condividere i pensieri più intimi e inconfessabili, che faccia vibrare i suoi sensi e le permetta di lasciar andare, per una volta, la mente alla deriva. E dopo tanto tenace e incessante cercare, lo troverà anche lei, questo compagno. 

  Memorie di una donna medico è l'autobiografia intensa e vibrante di una donna che ha seguito un percorso intimo e universale che l'ha portata a sbocciare sicura e fiera in una società che l'avrebbe voluta dimessa e succube; è il racconto di una persona che non si è arresa, che non ha accettato passivamente il suo destino, ma che ha lottato contro tutto e tutti, anche contro se stessa, per cambiarlo. Pagine che soggiogano per la forza espressiva e per la loro attualità: leggendolo, si ha l'impressione che questo libro sia stato scritto pochi anni fa, invece risale al 1958. Onore, perciò, a Fandango libri che lo ha pubblicato in traduzione italiana nel 2019. L'autrice nonché protagonista del libro, Nawal Al-Sa'dawi, oltre che eminente medico, è una figura faro della letteratura egiziana e questo libro è ormai considerato opera fondamentale del pensiero femminista arabo. La cosa sconcertante è che, sebbene Nawal abbia vissuto tutto questo negli anni Quaranta (è nata nel 1931), al netto delle differenze culturali, molti dei disagi da lei raccontati sono di incredibile attualità, sono subiti - purtroppo - da molte, troppe donne di oggi. Memorie di una donna medico è un inno alla femminilità ritrovata, un incitamento a tutte le donne, affinché non smettano mai di cercarsi, conoscersi, trovarsi, viversi.
a cura di Rossella Lazzari

Guida alla salute delle donne
  La candida si combatte a tavola

  (da «Silhouette» n. 6-2020)

  Per molte donne è un problema sgradevole, a volte ricorrente, sicuramente diffuso: si calcola che almeno l'80% abbia sofferto una volta nella vita di un'infezione da candida. Insieme a una buona igiene di vita, che tenga sotto controllo anche lo stress, la dieta può essere un'arma vincente per guarire prima e prevenire le candidosi, perché l'abuso di zuccheri e di junk food gioca un ruolo importante in questo disturbo. Ecco il menù mirato, in cui si rinuncia forse a un po' di «dolce» ma si scoprono sapori nuovi e più sani.

  Tanti sintomi
  Il fungo Candida Albicans, in realtà, vive nel nostro organismo, in piccole quantità: è presente nelle mucose e non provoca danni fin quando il sistema immunitario è forte. «Ma quando questo equilibrio si altera comincia a moltiplicarsi» spiega il dottor Francesco Garritano, biologo nutrizionista. «I sintomi più conosciuti sono quelli vaginali, perdite biancastre, rossori, irritazioni. L'infezione però, può manifestarsi anche con placche chiare sul dorso della lingua e sul palato (mughetto), eczemi, gonfiore addominale, infezioni fungine fra le dita dei piedi. Perfino i mal di testa frequenti e il nervosismo possono essere segnali di candidosi. In questi casi è bene farsi consigliare dal medico sulla possibilità di sottoporsi a un tampone vaginale oppure all'esame delle feci per effettuare una ricerca di parassiti e miceti». 

  Perché si presenta
  Fra le cause c'è tutto quello che mette l'organismo «sotto attacco».
  «Spesso queste infezioni si manifestano dopo che la persona subisce uno shock molto forte o in seguito ad un periodo di intenso stress perché proprio la tensione prolungata indebolisce il sistema immunitario: le difese naturali si abbassano. Altre cause di candidosi sono l'assunzione di antibiotici, che impoverisce la flora batterica «buona», di cortisone o della pillola contraccettiva, il fumo, l'alcol, l'uso di biancheria intima sintetica e di detergenti intimi aggressivi. Attenzione: la candida deve essere curata anche nel partner, perché colpisce anche l'uomo, così da evitare contagi di ritorno» spiega il medico.
  Il programma 

  La dieta pensata dal dottor Francesco Garritano per le lettrici di Silhouette donna aiuta a combattere e prevenire le infezioni da candida. Si possono perdere fino a 2-3 chili in un mese. 

  Lunedì

  Colazione: una macedonia di frutta fresca di stagione; un tè verde con cannella; 4 gallette di grano saraceno integrale; un uovo alla coque; frutta a spicchi e una manciata di frutta secca (mandorle, noci brasiliane).

  Pranzo: crudité circa 10 minuti prima del pasto; 60 g di riso integrale condito con zucchine cotte in padella e 180 g di gamberetti al vapore; radicchio e zucchine grigliate.

  Cena: crudité circa 10 minuti prima del pasto; vellutata di zucca (senza patate) con cipolla tritata e rosmarino; 180 g di carne di tacchino al forno; spinaci al vapore.

  Martedì

  Colazione: un bicchiere di spremuta di agrumi; una tisana ai frutti di bosco; piadina di grano saraceno integrale; 50 g di prosciutto crudo dolce.

  Pranzo: crudité circa 10 minuti prima del pasto; 60 g di quinoa integrale bollita condita con verdure tritate (cipolle, carote, sedano, zucchine), rosmarino e salvia; 180 g di spigola al cartoccio; bietola stufata.

  Cena: crudité circa 10 minuti prima del pasto; insalata mista; 150 g di petto di pollo cotto in padella con un pizzico di curcuma.

  Mercoledì
  Colazione: un frullato preparato con frutta fresca e latte di cocco; crêpes preparate con un uovo bio, farina di teff integrale e latte di riso spalmate con miele biologico; una manciata di frutta secca (mandorle, noci brasiliane).

  Pranzo: crudité circa 10 minuti prima del pasto; 60 g di pasta di grano saraceno integrale condita con cavolfiore bollito; 200 g di polpo bollito; insalata di indivia.

  Cena: crudité circa 10 minuti prima del pasto; insalata mista di verdure con 80 g di tonno al naturale e cubetti di prosciutto crudo dolce. 

  Giovedì
  Colazione: una macedonia di kiwi e arance; una tisana ai frutti di bosco; piadina preparata con farina integrale di grano saraceno; 50 g di speck.

  Pranzo: crudité 10 minuti prima del pasto; 60 g di chufa integrale bollita con 200 g di seppioline cotte in padella con poco sale, aglio e prezzemolo; insalata di iceberg, radicchio e carote tagliate a julienne.

  Cena: crudité circa 10 minuti prima del pasto; brodo preparato con due cosce grandi di pollo (una si può consumare bollita), cipolla, carote, sedano; misto di verdure al forno.
  Venerdì
  Colazione: una spremuta di agrumi; una tazza di bevanda vegetale di cocco senza zuccheri aggiunti; 4 gallette di grano saraceno integrale; un uovo strapazzato; una manciata di frutta secca (mandorle, noci brasiliane).

  Pranzo: crudité circa 10 minuti prima del pasto; 60 g di riso Venere integrale con 150 g di frutti di more cotti in padella con prezzemolo e aglio; verdure al vapore.

  Cena: crudité circa 10 minuti prima del pasto; insalata mista (senza mais) con 200 g di straccetti di pollo.

  Sabato

  Colazione: un frutto di stagione; un bicchiere di kefir da latte intero; 30 g di fiocchi d'avena integrale; 50 g di frutta secca (noci del Brasile, pistacchi e mandorle),

  Pranzo: crudité circa 10 minuti prima del pasto; frittata di 2 uova con zucchine al forno; insalata di indivia, valeriana e carote con cubetti di speck stagionato; 5 gallette di riso integrale.

  Cena: crudité circa 10 minuti prima del pasto; 150 g di salmone; finocchio grigliato.
  Domenica

  Colazione: estratto di kiwi e mela; bevanda al cocco senza zuccheri aggiunti; crêpes preparate con un uovo, farina di riso integrale e latte di riso spalmate con miele biologico; una manciata di frutta secca (mandorle, noci brasiliane).

  Pranzo: crudité circa 10 minuti prima del pasto; risono nero preparato con 60 g di riso Venere, radicchio e brodo vegetale fatto in casa con cipolla, carote, sedano; 180 g di petto di tacchino; insalata di cappuccina.

  Cena: crudité circa 10 minuti prima del pasto; 150 g di salmone condito con olio, limone, aglio e prezzemolo; vellutata di porri (senza patate) con cipolla tritata e rosmarino. 

  Mantenimento

  Terminata la dieta si deve continuare a seguire un'alimentazione povera di dolci e farine raffinate, variando molto i cibi. Si consiglia di abbinare sempre proteine e carboidrati fin dalla colazione.

Lucia Fino 

