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Perché è così difficile far durare l'amore (di Elisa Venco)
(da «Donna moderna» n. 4 del 2020)

La felicità della coppia non è mai stata tanto desiderata eppure tanto irraggiungibile. Il motivo lo spiega qui una celebre sociologa: le relazioni seguono la legge finanziaria del «minimizzare il rischio». E, per non soffrire, si decide di interromperle al primo ostacolo.
  «Nessuna società ha celebrato l'amore tra 2 persone come quella contemporanea. Eppure la solitudine è un'epidemia: la vita di coppia non è mai stata tanto desiderata e al tempo stesso tanto difficile da raggiungere». La sociologa israeliana Eva Illouz si occupa da tempo del modo in cui le relazioni si sono trasformate nell'ultimo secolo. Nei suoi saggi precedenti ha esaminato il modo in cui il capitalismo abbia reso «obbligatorio» il consumo ogni volta che iniziamo una storia: basta pensare a quanto siamo abituati ad associare una frequentazione a una cena fuori, a un cinema, insomma a una spesa. Adesso, in «La fine dell'amore» (Codice edizioni, in libreria dal 17 giugno), va oltre. E sostiene che l'amore stesso ormai funzioni come un mercato, ma con leggi diverse a seconda del genere. Questa disparità di condizioni tra le 2 parti di un «contratto sentimentale», rivelata dalle numerose interviste che ha condotto per vari anni con donne e uomini, porterebbe a relazioni poco chiare. Risultato: spesso l'amore finisce già all'inizio di una storia. 

  D. In che modo la libertà di avere incontri sessuali occasionali, che è stata parte dell'emancipazione femminile, ha finito per complicare le relazioni? Una delle donne che ha intervistato nel suo libro rivela che la mattina dopo aver dormito con un uomo non sa se abbia iniziato una relazione o se la stessa sia già finita. 
  R. La liberazione sessuale ha creato una divisione tra i rapporti occasionali da un lato e le emozioni dall'altro. L'incontro è diventato una sorta di libero mercato in cui i singoli si accordano per scambiarsi piacere sessuale, senza coinvolgimento emotivo né morale. Il problema è che a questo inizio «paritario» seguono effetti diversi. Gli uomini sono più distaccati emotivamente rispetto all'atto sessuale: perciò più spesso mettono fine a una relazione dopo una notte e hanno maggior potere nel decidere se dare seguito alla storia. Non solo: dal punto di vista sociale sono sessisti i criteri in base ai quali una persona è definita attraente, dal momento che sono uomini i capi dell'industria del cinema, della pubblicità, della moda. Questo mette le donne in una posizione di debolezza. 

  D. Dopo un incontro sessuale, allora, che potere hanno le donne?
  R. Per noi il corpo è tuttora oggetto di una continua valutazione da parte degli uomini. Dunque la sessualità, che si basa sul corpo, viene vissuta in un modo ambivalente: da un lato è espressione del coinvolgimento emotivo che la donna prova, dall'altro qualcosa per cui potenzialmente viene giudicata e usata. Per le donne la possibilità di avere una relazione dipende dall'aspetto, dall'età, dall'attrattività sessuale molto più che per gli uomini. Questo ci porta a sviluppare una costante incertezza su quanto valiamo. Sa cosa raccontano le ragazze intervistate nel mio libro?

  D. Mi dica.
  R. Che spesso per loro è difficile perfino capire se e quanto piacciono al partner del momento. Magari sono uscite con qualcuno per mesi e poi lui sparisce di colpo. Negli Stati Uniti esiste un termine per definire le relazioni prive di qualunque implicazione: «situationship». Ma come ci si può sentire a proprio agio «nel vuoto» senza essere certe che l'altro ci apprezzi e, anzi, temendo che all'improvviso possa chiudere il rapporto? 

  D. In che modo la Rete e i social network hanno influito sulle relazioni amorose?

  R. Con la sua offerta enorme il web ha aumentato a dismisura la difficoltà di riconoscere la cornice in cui ci si sta muovendo e, quindi, di prevedere come proseguiranno le cose. Chi ti contatta online vuole una storia di una notte o una relazione stabile? Questa incapacità di decifrare le intenzioni altrui aumenta il rischio che le aspettative di due persone non coincidano. Inoltre, oggi si cerca di non mostrarsi «appiccicosi», di non proiettare il bisogno che si ha dell'altro come requisito chiave delle relazioni, specie all'inizio. Ma questo impedisce a chi lo desidera di chiedere un impegno. Magari lo vuoi, però non osi dirlo. E il silenzio alimenta altri equivoci. E poi, anche quando una relazione sembra avviata, dato che non c'è sanzione morale per chi lascia senza preavviso o sparisce, aumenta il rischio che i membri di una coppia interpretino in modo diverso il legame o che uno dei due di colpo cambi idea. 

  D. Con quali conseguenze?
  R. Nonostante la disinvoltura con cui si può aver iniziato una relazione, essere respinti o scaricati fa male e può minare la propria dignità e il senso del proprio valore. Per questo, come in finanza una serie di perdite genera prudenza, in un'ottica di investimento emotivo dopo una serie di storie finite male adottiamo contromisure strategiche per evitare il rischio. Il che vuol dire che sempre più tendiamo a uscire da una relazione al primo malessere, cioè molto prima di capire in che direzione si sta andando, per tutelare la nostra integrità emotiva. Decidere di andarsene fa sentire soggetti attivi, decisori, capaci di «trovare di meglio», anziché vittime. In più, evita di esprimere la propria insoddisfazione e vulnerabilità all'altro, cosa che è una potenziale minaccia alla propria autonomia e autostima. 

  D. Da sociologa, lei precisa che non è questione di fragilità psicologica: è il modo in cui la nostra società struttura le relazioni sentimentali a determinare un rischio elevato di delusione e la conseguente reazione. Ma non potremo ribellarci, per esempio, rifiutando il sesso casuale?

  R. Suona retrogrado, lo so, ma la modernità non ha aiutato le donne. È sacrosanto sentirsi libere di fare l'uso che si vuole del proprio corpo. Tuttavia, sappiamo anche che esiste una «pressione sociale» a mostrarsi disponibili: molte dicono sì quando in realtà non ne sono del tutto convinte, lasciando che siano i maschi a decidere quale comportamento sia sexy. Io credo che dovremmo slegare la percezione del nostro valore dal giudizio che gli uomini danno di noi. Se non abbiamo un compagno non è perché non siamo attraenti o non ci stiamo, ma perché il sistema in cui nascono le relazioni è squilibrato e imperniato su criteri che ci penalizzano a favore degli uomini, che spesso scelgono privilegiando la novità rispetto alla creazione di un legame. Ma, va detto, soffrono anche i maschi, come dimostra il caso degli «incel», i celibi involontari, che non trovano nessuna partner. La sfida è capire cosa possiamo decidere da soli, quali relazioni possiamo creare in un contesto che in teoria vede nella coppia il modo di realizzarsi, ma in pratica ha reso le relazioni una minaccia alla propria autostima. Obbligandoci a scegliere: o noi o loro. 

  D. Il lockdown ha impedito però che gli incontri online portassero subito a un rapporto sessuale. Non è un vantaggio?
  R. Sì, il distanziamento sociale lascia meno margine di manovra ai flirt casuali e alle avventure di una notte, mettendo la fiducia al centro delle relazioni, se non altro perché devi fidarti di come uno sconosciuto affronta i rischi del contagio. Insomma, ha ridotto lo spazio per le relazioni indefinite, provvisorie, sfocate. Dopo questa esperienza forse le persone vorranno qualcuno con cui, eventualmente, confinarsi alla prossima ondata. Non qualcuno con cui divertirsi per una sera.
Elisa Venco
Sempre bella anche con la mascherina (di Chiara Libero)

(da «Starbene» n. 18 del 2020)

Texture leggere e di facile assorbimento per lasciare respirare la pelle sotto i materiali filtranti, un maquillage equilibrato per dare armonia ai tratti: così adatti il trucco ai nuovi tempi

  Lo avrai notato anche tu: tra le tante cose che dobbiamo cambiare c'è anche la routine del make up. E non soltanto perché usare la mascherina per più ore al giorno impone l'uso di prodotti più leggeri e no-transfer, ma anche perché, come spiega il make up artist Alessio Giovannelli, «coprire tanta parte del viso cambia completamente le proporzioni dei lineamenti». Ecco i suoi consigli per non sbagliare. 
  Fai «riposare» la base 

  Alla radice di un trucco riuscito c'è, come sempre, una pelle curata. «La mattina scegli una base idratante a rapido assorbimento, meglio se priva di siliconi, che quindi lasci respirare la cute», dice Alessio Giovannelli. «Se hai bisogno di uniformare l'incarnato puoi scegliere un primer leggero, da picchiettare con le dita, mentre se vuoi anche un tocco di colore preferisci al fondotinta classico una Bb o una Cc cream». Attenzione, però: per evitare di macchiare la preziosa mascherina con i pigmenti è importante fissare bene il prodotto. «Innanzitutto, mettilo con un po' d'anticipo - almeno 20-30 minuti prima di uscire - così da dare alla pelle il tempo di «assimilarlo». Poi utilizza uno dei classici metodi per far durare a lungo il make up, sempre validi e inoltre gradevoli e rinfrescanti: uno spray idratante o termale, oppure un cubetto di ghiaccio avvolto in una velina e tamponato sul viso, utile anche per restringere i pori dilatati», continua l'esperto. «No alla cipria, che sicuramente lascia tracce sul materiale filtrante». Tieni lo spray termale o idratante a portata di mano, per rinfrescarti nel corso della giornata. 

  Idrata le labbra 

  Rinunciare al lipstick è difficile. Tanto più a quello cremoso, magari rosso, che è la tinta che dona a tutte e regala una sferzata di energia anche nei momenti difficili. «Ma a meno che non si scelga una formula no-transfer, che però può seccare le mucose. lo «stampo» sulla mascherina è quasi inevitabile», osserva Alessio Giovannelli. «Ti propongo di riservarlo a quando puoi restare vis-à-vis con il partner e attivare la seduzione. Scegli invece un balsamo colorato, che mantiene le labbra idratate e si può mettere anche senza guardarsi allo specchio, quando si ha una sensazione di secchezza e disagio». 

  Dai luce agli occhi
  «La mascherina mette ovviamente in primo piano gli occhi, ma non si deve cadere nell'errore di esagerare con il trucco, perché il rettangolo che copre naso e bocca toglie visivamente una grande porzione di pelle», avverte Giovannelli. «Uno smokey eyes pesante, ombretti troppo scuri sbilanciano l'equilibrio del viso, perché non possono essere compensati dal make up delle labbra e dal fard». La soluzione è utilizzare tinte calde e luminose, che diano profondità allo sguardo. «Ok all'eyeliner, applicato a piccoli tratti tra le ciglia e poi sfumato con un pennellino sottile, bene gli ombretti in tinte pastello, se ti piacciono, sì a tanto mascara ma soprattutto sì a punti-luce: appena sopra gli zigomi, sotto l'arcata sopracciliare, nell'angolo interno dell'occhio, vicino al naso». Da non trascurare le sopracciglia, l'altro elemento che assicura equilibrio al trucco. «Regola la forma cercando di enfatizzare l'arco, per aprire lo sguardo», raccomanda l'esperto. «Se sono troppo rade e chiare ripassale con la matita o con il gel, ma poi pettinale con lo scovolino per renderle più naturali», conclude Alessio Giovannelli.
  Scopri la fronte 

  I capelli partecipano all'equilibrio estetico generale, tanto più quando buona parte del viso è occupata dalla mascherina. «Una frangia molto compatta disegna un ulteriore rettangolo, inframmezzato solo dalla fascia degli occhi, con un effetto di pesantezza geometrica. Senza contare che, con il caldo, farà sudare», osserva Alessio Giovannelli. «Meglio un ciuffo sfilato, che alleggerisce e dona ariosità al viso».

Chiara Libero
Una cosa è certa: la vice di Joe Biden sarà donna (di Francesco Costa)

(da «Donna moderna» n. 25-2020)

Il candidato democratico non ha ancora scelto chi lo affiancherò contro Donald Trump alle presidenziali di novembre. Ecco i nomi in corsa. Tutti femminili 

  Chi sarà il candidato vicepresidente democratico? L'unica certezza è che Joe Biden, sfidante designato di Donald Trump alle presidenziali Usa di novembre, sceglierà una donna. Non è un fatto da poco: nessuna donna è mai stata vicepresidente e solo 2 sono state candidate all'incarico con un grande partito, Geraldine Ferraro nel 1984 e Sarah Palin nel 2008. Ma la decisione del democratico Biden non è stata vista come un cedimento al politicamente corretto, anzi ha una sua logica. Primo: candidandosi mentre circola un virus che minaccia soprattutto maschi ultrasettantenni come lui, gli occorre una vice pronta a ogni evenienza. Secondo: le candidate donne e la partecipazione femminile al voto sono state la chiave della vittoria del suo partito alle elezioni di metà mandato del 2018. Chi la spunterà tra le figure in corsa? 

  Le figure più amate dai media - Michelle Obama e Hillary Clinton - si sono tirate fuori dalla mischia. I nomi maggiormente accreditati sono invece quelli di 3 senatrici che hanno sfidato Biden alle primarie dem. Kamala Harris, californiana di madre tamil e padre giamaicano, ha esperienza e carisma: sarebbe anche la prima candidata non bianca alla vicepresidenza, e Biden ha bisogno del voto delle minoranze etniche. Elizabeth Warren, rispettata ex docente universitaria, assicura il gradimento dei sostenitori di Bernie Sanders, ingombrante ex rivale. Amy Klobuchar, quadrata e pragmatica, riuscirebbe a parlare meglio di altri ai bianchi del Midwest delusi da Trump. La scelta di Biden quindi rivelerà anche qualcosa della sua strategia, ma le opzioni non finiscono qui: da Tammy Baldwin, la prima donna apertamente lesbica eletta al Congresso, a Catherine Cortez-Masto, competente senatrice di origini siciliane; dalla popolare sindaca di Atlanta, Keisha Lance Bottoms, fino alle governatrici Michelle Lujan Grisham e Gretchen Whitmer, che si sono distinte fin qui nella lotta alla pandemia. 

  La scelta è ancora più delicata perché questa non è una campagna elettorale ordinaria. Da una parte c'è un presidente che deve gestire la crisi più grave da un secolo, dopo aver sperato di puntare sulla forza dell'economia, e pur di voltare pagina minimizza la gravità dell'epidemia; dall'altra c'è uno sfidante che non esce di casa da mesi. Niente comizi e incontri con gli elettori, niente strette di mano né volontari porta a porta. Tutto si gioca attraverso gli schermi e persino l'elezione potrebbe avvenire a distanza: i democratici vorrebbero estendere la possibilità di votare per posta, per evitare che la paura degli assembramenti possa tenere molte persone lontane dai seggi; i repubblicani temono irregolarità e brogli. Sarà un altro forte terreno di scontro, da qui al 3 novembre.

Francesco Costa
Le piante che ci aiutano a dormire (di Annaleni Pozzoli)

(da «Donna moderna» n. 6 del 2020)

  Secondo l'Organizzazione mondiale della sanità i disturbi del sonno sono in aumento e una persona su due in questo periodo deve fare i conti con ansia e stress. È un dato allarmante ma che non stupisce perché la tensione nervosa fa dormire male e la mancanza di sonno di giorno alimenta l'ansia. Si entra così in un circolo vizioso pericoloso per la salute. Come uscirne? Oltre allo stile di vita e a una regolare attività fisica ci sono soluzioni naturali molto efficaci per riequilibrare il sistema nervoso. Vediamo come scegliere i rimedi giusti per ritrovare la serenità e riposare bene, con l'aiuto del dottor Giuseppe Ventriglia, responsabile nazionale Area formazione della Società italiana di medicina generale e docente al Master di Clinical pharmacy dell'Università di Milano. 

  Le erbe del relax
  In farmacia ed erboristeria si trovano rimedi fitoterapici che contengono un mix di principi attivi in grado di agire in sinergia per riequilibrare il tono dell'umore e favorire il sonno fisiologico. «Tra le piante calmanti più utilizzate c'è la passiflora, che ha un'azione sedativa sul sistema nervoso centrale capace di indurre uno stato di rilassamento» spiega il dottor Ventriglia. «Anche il biancospino è molto utile per contrastare la tensione nervosa. Inoltre agisce positivamente sulla pressione arteriosa che, sotto stress, tende a rialzarsi. Nelle composizioni dei fitoterapici contro l'insonnia, oltre alla passiflora spesso c'è la withania somnifera che si è rivelata molto efficace per ridurre l'ansia e favorire un sonno ristoratore. Un'altra pianta dai provati effetti calmanti è il luppolo, capace agire anche sui recettori della melatonina, facilitando così l'addormentamento». 

  Come si assumono

  In commercio si trovano in diverse formulazioni: gocce, capsule, compresse e, le ultime arrivate, in bustine. «Qualsiasi formulazione si scelga, è preferibile assumere il preparato mezz'ora o un'ora prima di andare a dormire» consiglia l'esperto. «Nel caso delle bustine, l'ideale è scioglierle in acqua tiepida e in un periodo di forte stress se ne possono assumere anche due. L'effetto è rapido e si può proseguire il trattamento anche per lunghi periodi perché i rimedi naturali non danno né assuefazione né effetti indesiderati. Unica avvertenza: se durante il giorno si hanno dei colpi di sonno mentre si è alla guida o si svolgono altre attività è indispensabile rivolgersi al medico. Quando ci si sente molto sotto pressione ai rimedi per dormire si può aggiungere anche un prodotto antiansia da prendere al mattino a base di piante come la melissa, che riduce l'irrequietezza, e la griffonia che aiuta a ritrovare il buonumore».

Annaleni Pozzoli

Lavanda: 10 ragioni per utilizzarla (di Saverio Pepe)

(da «Silhouette» n. 6-2020)

  Pensiamo alla lavanda e ci vengono in mente deliziosi sacchettini per profumare i cassetti della biancheria e gli armadi o sterminati prati fioriti viola-azzurro. Errore... Perché la lavanda è anche un rimedio versatile e potente (il suo olio essenziale contiene oltre 300 composti chimici naturali!), usato da secoli dalla medicina tradizionale, che agisce sul benessere e la bellezza di tutto il corpo. Ecco dieci buone ragioni per scoprirla e utilizzarla, non soltanto per il suo inconfondibile profumo. 

  1) Facilita il sonno

  La difficoltà ad addormentarsi quando si accompagna a tensioni emotive da stress e emicrania si può alleviare, senza effetti collaterali, con le perle oleose di lavanda: un'azione dolce ma decisa per dormire meglio.

  Le perle oleose. L'integrazione con le perle oleose (in erboristeria e farmacia) non provoca dipendenza e si può proseguire a lungo, con cicli di 6 mesi e uno di stop. Se ne prendono 3 al giorno: una dopo colazione e cena e una prima di andare a dormire. Un pezzetto di cotone idrofilo imbevuto con 5 gocce di olio essenziale sul comodino rende poi la stanza da letto più confortevole.

  2) Ferma il tempo

  I radicali liberi, tossine o sostanze inquinanti, sono forse il fattore che più incide su salute e invecchiamento. La lavanda migliora l'efficacia di uno degli antiradicali più potenti prodotti dal corpo, il glutatione, come conferma un recente studio pubblicato su American phytomedicine, ed è dunque un ottimo antiage. 

  L'estratto secco. Utile l'uso delle compresse di estratto secco (erboristeria e farmacia): se ne prende una al mattino dopo colazione, con cicli di un mese e uno di stop. Per uso esterno l'aggiunta di una goccia di olio essenziale biologico 100% alla crema notte ne aumenta le proprietà rigeneranti.

  3) Disintossica tutto l'organismo

  Sotto forma d'infuso la lavanda calma la fame e nello stesso tempo disintossica l'organismo. È utile soprattutto per chi ha la tendenza all'aumento della glicemia e soffre di problemi di metabolismo dei grassi, con alti livelli di colesterolo e trigliceridi. Ideale come supporto alla dieta. 

  La tisana. Si mette un cucchiaio di fiori di lavanda secchi (in erboristeria e farmacia) in 200 ml d'acqua calda e si lascia in infusione per 2 minuti. Si filtra e si beve prima dei pasti principali, con cicli di 2 mesi e uno di stop. 

  4) Risolleva l'umore 

  Da sempre l'aroma di lavanda è conosciuto per le sue capacità calmanti e rasserenanti. Le ricerche moderne come quella pubblicata dalla rivista Molecules ne hanno confermato le proprietà, mettendo però in rilevo anche la sua azione stimolante sulla creatività, sulla memoria, sulle performance intellettuali. Per questo la lavanda è anche un buon «alleato» sul lavoro. 

  L'olio essenziale. Basta applicare una goccia di olio essenziale di lavanda (puro biologico certificato 100%, in farmacia ed erboristeria), sulle tempie e nella parte posteriore del collo.

  5) Spegne le infiammazioni

  Un antimicrobico naturale, efficace su batteri e funghi, che accelera la guarigione di ustioni, tagli, graffi e ferite: per secoli l'olio essenziale di lavanda è stato usato per prevenire le infezioni e ancora oggi è un ottimo plus per l'igiene personale. 

  Il detergente personalizzato. Una goccia di olio essenziale, aggiunta ai detergenti per il corpo, è un ottimo rimedio nella cura delle micosi della pelle e delle irritazioni da sfregamento o allergie. Una goccia nel collutorio, invece, cura le afte e le infiammazioni gengivali. 

  6) Combatte i piccoli dolori

  I dolori di varia causa alle mani, alla cervicale, alla schiena, alle ginocchia e alle braccia possono essere trattati con successo con l'automassaggio alla lavanda. 

  L'olio da massaggio. Si mescolano 5 gocce di olio essenziale di lavanda con burro di karité o un'altra crema neutra da massaggio, anche a base acquosa come l'aloe vera, quindi si massaggia delicatamente la parte dolorante al momento del bisogno. 

  7) Sconfigge il mal di testa

  L'emicrania interessa milioni di persone con una maggioranza di donne. L'infuso di fiori di lavanda induce rilassamento e smorza il dolore agendo direttamente sui centri del cervello legati all'olfatto. 

  L'infuso. L'infuso si prepara mettendo un cucchiaio di fiori secchi di lavanda (in erboristeria e farmacia) in 200 ml d'acqua bollente e lasciando in infusione per 5 minuti. Si filtra e si beve al momento del bisogno, fino a 3 volte al giorno. 

  8) Idrata a fondo

  Bere non basta a idratare profondamente l'organismo. Errori alimentari, come gli eccessi di proteine o di cibi salati, possono portare l'organismo in una fase di vera e propria «secchezza interiore» che si manifesta con spossatezza, opacità della pelle, gonfiori. Per idratarsi a fondo e recuperare energia è molto utile la tintura madre di lavanda (in erboristeria e farmacia). Ricca di carofilleni, agisce in profondità sul metabolismo dell'acqua di pelle, organi, mucose e ghiandole. 

  Le gocce. Si prendono 20 gocce di tintura madre in un bicchiere d'acqua, 3 volte al giorno prima di ogni pasto per un massimo di 2 mesi. 

  9) Sgonfia la pancia

  Il gonfiore alla pancia, magari da cattiva alimentazione e stress, oltre a essere un problema estetico, può incidere anche sulla digestione. Indicata, allora, è la tisana antigonfiore ai quattro profumi, che vede fra i protagonisti i fiorellini di lavanda. 

  La tisana. Farsi preparare dall'erborista o farmacista di fiducia una miscela composta al 50% da fiori di lavanda, 20% di verbena odorosa, 20% di camomilla romana, 10% di foglie di menta piperita. Aggiungere un cucchiaio di miscela a 200 ml di acqua bollente e lasciare in infusione per 5 minuti. Filtrare e bere tiepida al momento del bisogno, oppure dopo pranzo e cena per un mese se il problema persiste. 

  10) Purifica i capelli grassi

  Il miele di lavanda, dal particolare colore crema chiaro, è un protagonista della cosmesi naturale grazie alla sua bassa acidità e al forte contenuto di fruttosio e di componenti volatili purificanti. In particolare il miele migliora l'aspetto dei capelli grassi e pesanti senza esseri troppo aggressivo. 

  Il miele. Si mescola un cucchiaino di miele a una dose di shampoo per capelli grassi in forma oleosa. Con il composto ottenuto si fa un solo lavaggio, si sciacqua abbondantemente e si asciuga con il phon a temperatura bassissima. Può essere usato anche per lunghi periodi. 

  Benessere 

  Un pizzico di sapore

  La lavanda dà un tocco davvero insolito e delicato e un sapore speciale all'impasto dei biscotti secchi e dei muffin, in particolare quelli al cioccolato o ai mirtilli, e può essere un ottimo condimento per le insalate se viene aggiunto alle vinaigrette. In cucina si utilizza l'olio di lavanda che è commestibile e sicuro se è venduto con la dicitura «biologico per uso alimentare» (si trova in erboristeria): va usato nella dose massima di una goccia a porzione. Le foglie di lavanda, senza fiori, ben lavate si possono, invece, usare al posto delle erbe aromatiche per condire le carni arrosto oppure nei risotti.

Saverio Pepe
Donne tra le righe (a cura di Rossella Lazzari)
  Non superare le dosi consigliate di Costanza Rizzacasa D'Orsogna: sul binge eating disorder.
  Così come non tutte le ciambelle riescono col buco, non tutti i libri che parlano di donne - ossia quelli che interessano questa rubrica - sono perfetti. E tuttavia, vi sono libri che, se pur non perfetti, vanno consigliati perché affrontano tematiche importanti, aspetti della vita di alcune persone di cui si parla poco e male: nel caso specifico si parla di Binge eating disorder (disturbo da alimentazione incontrollata). In sintesi, si parla di persone grasse.

  Cosa spinge una persona a mangiare senza ritegno, salvo poi imbottirsi di lassativi o procurarsi il vomito? Leggendo la storia di Matilde, la protagonista di Non superare le dosi consigliate di Costanza Rizzacasa D'Orsogna (Guanda 2020), scopriamo che le cause possono essere tante, tutte valide e ben radicate. Matilde, per esempio, comincia ad ingozzarsi di cibo dopo la nascita del fratellino Leo, poi mangiare diventa una sfida, un attirare l'attenzione, un cercare soddisfazione nell'unica cosa in grado di darne: il cibo. Ma dopo aver raggiunto un peso inimmaginabile per una ragazzina, anche dimagrire vertiginosamente diventa una sfida. E poi il ciclo ricomincia e il peso va su e giù, su e giù... e cominciano altri problemi, di tipo relazionale, con i compagni, i colleghi, i partner... finché non si arriva a nascondersi per evitare di affrontare il problema. Matilde le ha passate tutte queste fasi ed ora, a 46 anni, dall'alto dei suoi 130 chili, scrive e cerca di venire a patti con il suo peso, ma soprattutto con quel suo corpo che in fondo è e resterà solo suo, checché ne dicano gli altri. La sicurezza viene dall'accettazione, più ci si mostra deboli più gli altri tenderanno a svilirci. Da qui la necessità di analizzare se stessi, la propria vita, i nodi emozionali non sciolti, proprio come fa Matilde che di nodi col passato ne ha molti. Al di là della singola storia personale, pure utile ed esplicativa, tante sono le considerazioni che l'autrice fa sulle persone grasse, sul loro modo di pensare e sul fat shaming che continuamente viene propinato ovunque ai danni di chi ha dei chili in più. Perché se sei nero, omosessuale, diverso vieni denigrato, sì, ma non hai una colpa, non è certo colpa tua se sei così... se sei grasso, invece, sì... almeno secondo troppi. Ecco perché, sebbene stilisticamente non sia un libro perfetto, questo romanzo di Costanza Rizzacasa d'Orsogna va consigliato: perché obbliga chi lo legge a riflettere sulle proprie azioni e sulle proprie mancanze.

a cura di Rossella Lazzari
Guida alla salute delle donne

  La dieta per tornare in gamba

  (da «Viversaniebelli» n. 26 del 2020)

  Il principale nemico della salute delle gambe? L'insufficienza venosa. Un problema che riguarderebbe da vicino una donna su tre e che si manifesta con caviglie gonfie e dolenti, vene e capillari più evidenti.

  Ogni giorno può peggiorare con una dieta sbilanciata, capace di favorire stitichezza, sovrappeso e infiammazione, e con altri comportamenti scorretti, come tabagismo e sedentarietà.

  Una dieta mirata e piccole accortezze da mettere in pratica a tavola e non solo possono essere di grande aiuto. Ecco, con l'aiuto della nutrizionista Ada Ciavardini, i cibi da preferire e i benefici di un piano nutrizionale messo a punto per il benessere delle gambe.
  Nemico numero uno: ritenzione

  Conquistare caviglie sottili e gambe più toniche e scattanti. È questo l'obiettivo di una dieta che mira a contrastare sovrappeso, ritenzione idrica e anche infiammazione.
  Via libera, allora, a tutti i cibi freschi dalle proprietà drenanti, cioè ricchi di micronutrienti essenziali (come vitamine, minerali e antiossidanti) che giovano alla circolazione del sangue e rafforzano le pareti di vene e capillari.

  Semaforo rosso, invece, per gli alimenti anti-drenanti, cioè ricchi di sodio (sale) tra i quali spiccano carboidrati, come pane e pizza e, ancora, salumi, affettati e formaggi stagionali.

  Che cosa fare?

  Sì a 2,5 litri di liquidi al giorno tra acqua e infusi come tè verde e tisane.

  Al risveglio: sorseggiare 1 bicchiere di acqua tiepida con succo di limone o di zenzero fresco; sì poi a 1 kiwi o a 3 prugne secche da lasciare reidratare qualche minuto in acqua bollente.

  Prima di dormire: sì a una tisana a base di erbe mediche specifiche per la salute di vene e capillari, come foglie di vite rossa, bacche di mirtillo, amamelide o meliloto.
  Attenzione ai cibi no: fanno parte di questa lista alcuni carboidrati ad alto indice glicemico concessi con moderazione e da limitare. Ci sono poi cibi ricchi di sale (sodio), che favoriscono ritenzione idrica e gonfiore, da escludere completamente.

  Preferire cibi drenanti: arricchire la dieta di prodotti freschi e di stagione fonte di antiossidanti che rafforzano il microcircolo. Sì, poi, a corrette associazioni e una dieta bilanciata, varia e colorata.
  No agli eccessi: mangiare i cibi giusti nella quantità ideale per non avvertire i morsi della fame e per contrastare il sovrappeso.

  Sì a uno stile di vita sano e attivo: evitare gli alcolici e il fumo di sigaretta e fare esercizio fisico costante da praticare all'aria aperta o a casa.

  O dormire con le gambe leggermente sollevate e, soprattutto in presenza di gonfiore e di capillare o vene evidenti, supportare la dieta con integratori specifici e indossare calze elastiche a compressione graduata.

  Gli alimenti drenanti...

  Albicocche, ananas, arance, asparagi, anguria bardana, betulla, borragine, carciofi, carote, cetrioli, cavolfiori, centrifugati di frutta, finocchi, mirtilli, lamponi, frutti di bosco, lattuga, peperoni rossi, pesche, pompelmo, prugne, melone, kiwi, uva nera, rosmarino, sedano, spinaci, tarassaco.
  ...e quelli anti-drenanti

  Sale, acciughe, birra, burro, cioccolato al latte, dadi da brodo, formaggi, frattaglie, fritture, insaccati, alimenti in scatola, sotto sale e in salamoia, lievito di birra, margarina, molluschi, ostriche, pancetta, pane, pasta, pizzette focacce, dolci, prodotti da forno, salmone affumicato, sgombro in scatola, sottaceti, snack, salatini, stoccafisso.
5x1000

  Per donare il tuo 5x1000 all'Uici firma e indica nel riquadro «Sostegno del volontariato...» il nostro codice fiscale 01365520582.

  Perché donare il 5x1000 all'Unione Italiana Ciechi e Ipovedenti

  Il 5x1000 rappresenta da sempre un grande sostegno per l'Uici che da cento anni promuove l'uguaglianza dei diritti con passione, dedizione e tenacia per offrire a ognuno l'occasione di vivere da cittadino tra i cittadini.

  Istruzione, cultura, lavoro, ricerca, riabilitazione, mobilità e sport, sono parole chiave che si concretizzano con progetti rivolti a bambini, giovani, adulti e anziani quali:

  - Oltre un milione di ore in attività abilitative e riabilitative e promozione dello sport;

  - Più di 800.000 ore in corsi di orientamento, mobilità, autonomia personale;

  - addestramento e consegna di diversi cani guida per ciechi;

  - registrazione di oltre 1000 nuovi contributi, la distribuzione di 157.340 testi registrati dal Centro Nazionale del Libro Parlato «Francesco Fratta»;

  - centinaia d'interventi presso le istituzioni nazionali e territoriali per tutelare il lavoro dei ciechi;

  - migliaia di ore di supporto all'istruzione e alla formazione dei ciechi attraverso i 18 centri di consulenza tiflo-didattici;

  - 45.000 visite per prevenzione e di protezione della vista;

  - ricerca, sperimentazione e valutazione di ausili tecnologici per agevolare le attività della vita quotidiana.
