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Mio marito mi ha mentito per 10 anni. Sui soldi (di Eleonora Lorusso)
(da «Donna Moderna» n. 28 del 2021)

Si chiama «infedeltà economica» e consiste nel nascondere al partner alcune spese, l'importo reale dello stipendio, se non addirittura un altro conto corrente. Più diffusa di quanto si creda, è considerata grave quanto una relazione extraconiugale. E porta spesso al divorzio, come racconta qui una moglie 

  «Tutto è iniziato quando un giorno è arrivata a casa una lettera dell'Agenzia delle Entrate indirizzata a mio marito. Preoccupata, l'ho aperta: chiedeva documenti relativi a una dichiarazione dei redditi che riportava cifre da capogiro. Lui mi diceva di guadagnare 2.000-2.500 euro al mese, 3.000 se andava bene, ma gli importi che vedevo scritti erano almeno due volte e mezzo più alti. Quando gli ho chiesto spiegazioni, mi ha risposto in modo vago accennando a tasse e Iva riferiti allo studio da commercialista di cui era socio. E io ci ho creduto». Francesca ha 55 anni, vive a Venezia e non ha ancora chiuso la causa di separazione dall'ex marito, avviata 5 anni fa proprio in seguito a quella lettera: come ha scoperto dopo averla letta, il marito le mentiva sul suo stipendio e, soprattutto, ne nascondeva più della metà su un conto corrente segreto. «Lo ha fatto tutti i mesi per almeno 10 anni» racconta. Un tradimento non sentimentale ma economico. Quello che gli americani chiamano «financial infidelity», infedeltà finanziaria: consiste nel mentire sul denaro a disposizione della coppia e del bilancio familiare, nell'effettuare acquisti di nascosto o nell'aprire un proprio conto corrente all'insaputa del partner, come è capitato a Francesca. E, come nel suo caso, porta spesso al divorzio. 

  Ma perché due persone che si promettono amore e si impegnano a trascorrere insieme la vita non sono sincere sui soldi? Innanzitutto per vergogna: anche all'interno della coppia il denaro resta un tabù. «Il patrimonio personale è sentito come estremamente intimo. I propri soldi sono vissuti come qualcosa di privatissimo, esattamente come i sogni erotici o la masturbazione. Per questo si tende a non parlarne, addirittura a nasconderli» spiega la psicologa e sessuologa Marinella Cozzolino, presidente dell'Associazione italiana di sessuologia clinica. Da un sondaggio di Ashley Madison, piattaforma per incontri extraconiugali, emerge che per il 52% il tradimento economico è grave quanto quello sessuale, perché è considerato una mancanza di fiducia e nel 12% dei casi porta alla fine di una storia. Per chi lo subisce è un'esperienza più umiliante e dolorosa dello scoprire che il partner ha una relazione. Eppure coinvolge ben 6 coniugi su 10, secondo un'analisi condotta dallo studio legale Albini, specializzato in diritto di famiglia. Aggiunge Ramona Di Muro, psicoterapeuta, giudice onorario e mediatrice familiare: «In genere le donne cercano di risparmiare piccole somme per concedersi qualche «regalo» come scarpe o vestiti, ma la maggior parte è trasparente sul proprio stipendio. Gli uomini più di frequente nascondono finanziamenti, debiti, guadagni o investimenti. Ci sono anche molte coppie che evitano di parlare di soldi perché hanno visioni differenti sulla gestione: «Le mie spese sono utili, le tue no». Ma pur di non discutere si finge di non sapere. In altri casi si arriva a una vera e propria sottomissione da parte del soggetto economicamente più forte, che esclude il partner dalle finanze della famiglia arrivando a non fargli sapere neppure quanto guadagna».

  «A volte mio marito lasciava il computer acceso sull'home banking, con le cifre del suo presunto stipendio in bella mostra, come a voler fugare ogni dubbio sulla sua trasparenza» ricorda Francesca. «Invece lui si stava mettendo via il suo gruzzoletto, mentre io continuavo a versare tutto sul nostro conto corrente cointestato: stipendi, liquidazioni e persino parte di un'eredità. Mi rendo conto solo ora di quanto sia stata ingenua». Accanto all'ingenuità, spesso entra in gioco la mancanza di educazione finanziaria, specialmente tra le donne. «Molte si affidano completamente ai mariti o compagni, non chiedono mai dove finiscono i soldi di famiglia. A volte hanno un conto cointestato col coniuge, a cui però di fatto non hanno accesso. Vivono in una condizione di sudditanza, che può arrivare alla violenza economica. Pur tralasciando i casi estremi, accade spesso che, in caso di separazione, si ritrovino senza mezzi di sostentamento. Questo può capitare anche a donne per nulla sprovvedute per altri aspetti della vita» racconta l'avvocata matrimonialista Claudia Rabellino Becce, che di recente ha tenuto un corso dedicato proprio all'alfabetizzazione finanziaria.
  La storia di Francesca è emblematica: una laurea in Scienze politiche a indirizzo economico e un master in Inghilterra tra Bristol e Londra, ha sempre lavorato occupandosi anche della casa e dei figli, senza aiuti. Ma, dopo che il suo tradimento economico era venuto a galla, il marito se n'è andato di casa e lei si è ritrovata in difficoltà: lui ha svuotato il conto corrente comune del suo 50%, le ha portato via le auto e nella causa per l'affido dei 3 figli minorenni ha cercato di far figurare un reddito inferiore, rifiutandosi di continuare a pagare la scuola privata e il corso di inglese. «Mi sono dovuta rimboccare le maniche: ho tagliato tutte le mie spese, compresa la parrucchiera quelle 2 volte all'anno, sceglievo i supermercati più convenienti e contavo i centesimi. Ho anche chiesto aiuto alla mia famiglia, altrimenti non ce l'avrei fatta» racconta. Ma un coniuge che mente sui soldi può essere denunciato? «All'interno del matrimonio non esiste un obbligo di completa trasparenza sull'uso delle risorse economiche, se non quello di contribuire alla famiglia in proporzione alle sostanze e capacità di ognuno» spiega l'avvocata Claudia Rabellino Becce. «L'obbligo di dichiarazione delle reali disponibilità finanziarie scatta solo in sede di separazione». Per legge, quindi, è vietato mentire sul denaro a disposizione solo se fa venire meno i mezzi di sussistenza per la famiglia (nel qual caso scatta la violazione dell'articolo 143 del Codice Civile e può sfociare in una richiesta di separazione) o se lo scopo, una volta separati, è pagare un assegno di mantenimento più basso.

  Francesca ripete spesso di essere stata ingenua, che avrebbe potuto comportarsi diversamente. «Ma rimproverarsi di essersi fidati troppo non serve: quando si decide di condividere la vita, fidarsi a metà è come non fidarsi affatto» spiega la psicoterapeuta Ramona Di Muro, che aggiunge: «Non bisogna vergognarsi di volersi occupare della gestione economica della coppia o della famiglia. Uno studio americano ha rivelato che tra partner è più facile parlare di sesso piuttosto che di soldi. Allora, parafrasando in modo ironico il vecchio motto «Due cuori e una capanna», io dico che è meglio «Due cuori e tre conti correnti»: uno in comune per le spese familiari e uno ciascuno per i piccoli acquisti personali. Forse si perde un po' di romanticismo, come nel caso degli accordi prematrimoniali, ma alla fine si acquista serenità». Quella che oggi Francesca ha ritrovato: «Mi sono reinventata cambiando lavoro, la situazione è migliorata e se c'è una lezione che ho imparato è che certi pudori non servono: le donne possono e devono occuparsi della gestione economica familiare. Guardandomi indietro, mi sento più forte».

Eleonora Lorusso
Dietro le quinte del giro femminile (di Alessandra Giardini)
(da «Donna Moderna» n. 28 del 2021)

Le imprese della pioniera Alfonsina Strada e della super campionessa Fabiana Luperini. Ma anche i massacranti viaggi in furgone e i premi irrisori rispetto a quelli degli uomini. Ti sveliamo cosa succede nella corsa a tappe più famosa. Con l'aiuto di una ciclista che la conosce bene 

  Quando si parla di donne in bicicletta, il primo riferimento è quasi sbiadito ma suggestivo: lei era Alfonsina Strada, seconda di 10 figli di una famiglia contadina, l'unica donna ad avere mai corso il Giro d'Italia con (anzi, contro) i maschi. Nel 1924 si presentò alla Gazzetta dello Sport, che lo organizzava, chiedendo di potervi prendere parte. Il regolamento le dava ragione: a nessuno era venuto in mente di vietare le corse alle donne. Ma la strada da fare era molto più lunga dei 3.613 chilometri di quella corsa passata alla storia per le cosce di fuori di Alfonsina. 

  Abbiamo aspettato fino al 1988 per vedere il primo Giro Donne: 10 tappe e non 21, chilometraggi più corti rispetto a quello maschile e differite tv in orari improbabili. Vinse Maria Canins, leggendaria campionessa che allora aveva quasi 40 anni, da 10 era mamma e si era aggiudicata già 2 Tour de France. Negli anni successivi il Giro è diventata la più importante corsa a tappe femminile. La stella di sempre è Fabiana Luperini, vincente 5 volte tra il 1995 e il 2008. Scalatrice fortissima, la chiamavano Pantanina: fu la prima nel 97 a vincere sul leggendario Zoncolan, nelle Alpi carniche, gli uomini non lo avevano ancora provato. Dopo di lei hanno dominato le olandesi, da Marianne Vos alla campionessa olimpica e mondiale Anna van der Breggen, con 3 vittorie a testa. 

  Quest'anno il Giro, al via il 2 luglio, promette molte novità: con il nuovo gruppo organizzatore, Pmg Sport-Starlight, sarà seguito in oltre 150 Paesi, grazie alla diretta dei finali di tappa. In Italia il commento tecnico, su RaiSport, sarà affidato a Giada Borgata, veneta di Legnaro, 33 anni compiuti appena dopo aver commentato, a maggio, il suo primo Giro d'Italia maschile. Giada è nata fra le bici (aveva 3 anni quando suo padre Aldo la portava in ammiraglia alle corse dei ragazzi) e il Giro lo ha corso 4 volte, l'ultima nel 2013. «Il più duro fu il primo, nel 2010; il più bello nel 2012: avevo appena vinto il Campionato italiano e ogni mattina partivo in prima fila con la maglia tricolore, ricordo l'emozione. Nel 2011 però scalammo il Mortirolo, mi sentivo nel mito». La tentazione di equiparare i percorsi ogni tanto viene, ma non è questa la parità che le atlete invocano. «È ovvio che anche noi possiamo pedalare per 180 chilometri, ma non dobbiamo più dimostrare niente a nessuno. Mettere uno sterrato in una corsa non è necessario, è solo pericoloso» sbotta la fuoriclasse Annemiek Van Vleuten, 2 vittorie al Giro. Quello 2021 avrà un montepremi doppio rispetto al 2020, ma non vi aspettate cifre stellari: nell'ultima edizione, la maglia rosa Anna van der Breggen ha avuto 5.000 euro e l'italiana Elisa Longo Borghini ne ha ricevuti 1.000 per il terzo posto finale. Chi vince il Giro maschile se ne porta via 115.668 e con gli sponsor supera 1 milione: un altro mondo.
  Giada Borgato, quando è diventata campionessa italiana nel 2012, ha vinto 100 euro. Andò meglio a Giuditta Longari, campionessa italiana nel 1964 che ebbe come premio una camera da letto: forse volevano suggerirle di mettere su famiglia. Non è dunque così strano che molte atlete abbiano un piano B. La svizzera Elise Chabbey e la francese Chloé Charpentier durante la pandemia sono tornate al loro lavoro di infermiere. In Italia molte possono dedicarsi completamente all'attività sportiva soltanto grazie ai gruppi militari che le arruolano assicurando loro uno stipendio. Giada racconta che «tutti gli anni, a fine stagione, ero piena di dubbi sul futuro». Finché ha scelto di smettere. «Le cicliste non ambiscono alla parità di salari, non guadagneranno mai come Nibali. Però vorrebbero pari rispetto: io sognavo bus come quelli dei maschi, un massaggiatore, bici al top, tutto quello che serve per svolgere il tuo lavoro in serenità. Invece facevamo migliaia di chilometri in furgone tra una corsa e l'altra, mai una volta in aereo: in furgone ti cambiavi anche, e poi andavi. Ovviamente all'alba, con un freddo boia, per arrivare prima che partissero i maschi. Per non disturbare». Da allora tutte le più forti squadre del mondo si sono attrezzate per creare una sezione femminile, i minimi salariali sono in linea con quelli maschili e spesso c'è anche una garanzia per la maternità. Anche al Giro Donne ora ci sono i bus griffati, ma a essere cambiata è soprattutto la visibilità. «Prima le cicliste erano sconosciute, tranne che ad amici e parenti. Negli ultimi anni sono state brave ad autopromuoversi sui social, soprattutto su Instagram, e sono arrivate le tv, gli sponsor, gli ascolti. Non siamo più invisibili».

Alessandra Giardini

Fai lavorare bene il cervello in smart working (di Nina Gigante)

(da «Donna Moderna» n. 28 del 2021)

Nutrirsi in modo corretto dà energia e aumenta la concentrazione. Con l'aiuto di un'esperta, ecco come passare indenni dal computer alla tavola (e viceversa)

  Nell'ultimo anno, in seguito allo smart working, le case sono diventate anche il nostro ufficio e le giornate lavorative un saltellare continuo tra to do-list e riunioni su Zoom. In sottofondo, moke gorgoglianti e caffè dimenticati, pranzi preparati all'ultimo minuto quando la fame era già in agguato: c'è un modo per essere efficienti e migliorare anche la qualità delle nostre giornate? Chiudi il pc e allaccia il grembiule da cucina: secondo Myriam Sabolla, food mentore autrice di Mangia bene, lavora meglio (Cairo Editore), la risposta è più facile di quel che credi. 

  Indispensabili gli omega 3

  Il cervello è l'organo più complesso del nostro corpo: 100 miliardi di cellule (i neuroni), ognuna delle quali sviluppa circa 10 mila connessioni (sinapsi) con altri neuroni, per sovrintendere a ogni funzione vitale, immagazzinare i ricordi, pensare, ragionare, parlare. Una macchina potente che non si spegne mai, neppure quando dormi. Per questo, pur costituendo il 2% del nostro peso, usa oltre il 20% dell'energia dell'organismo. La qualità della «benzina che immettiamo» è quindi fondamentale per l'efficienza di questo motore e per la nostra resa lavorativa. «Il luogo comune del «pesce che fa bene alla memoria» ha un suo fondamento» spiega Myriam Sabolla. «Tolti i liquidi. la materia grigia è costituita essenzialmente da grassi. Il 70% di questi grassi sono omega 3, acidi grassi essenziali presenti in sgombro, sarde, acciughe, salmone. Il nostro corpo non li produce, deve incamerarli con l'alimentazione: per questo, è indispensabile portare questi alimenti in tavola con regolarità». Se non mangi pesce, opta per i semi di chia, la maggiore fonte di questi grassi nel mondo veg: «Mettine 3 cucchiai in ammollo in una tazza di latte di mandorla, con lamponi schiacciati e vaniglia, lascia una notte in frigo e gusta questo dolce al cucchiaio come spuntino o a colazione» suggerisce Myriam Sabolla. 

  Lo zucchero? Quelli dei dolci non è l'ideale
  Oltre ai grassi, frutta e verdura sono fondamentali: contengono antiossidanti utili a combattere i radicali liberi, consentendo al cervello di lavorare meglio e più a lungo senza stancarsi. Ma sono gli zuccheri il vero carburante della nostra efficienza. Un alibi per tuffarsi sui biscotti? Non proprio. Spiega Sabolla: «I neuroni sono ghiotti di glucosio, lo zucchero nella sua forma più semplice, da cui traggono il 99% dell'energia. Quando ne sono a corto, abbiamo difficoltà a restare vigili: ecco perché è difficile concentrarsi a stomaco vuoto. Ma non tutti i cibi zuccherini rilasciano glucosio alla stessa velocità: cereali e dolci raffinati lo rilasciano troppo rapidamente, dando al cervello un picco di energia seguito da una brusca carenza». L'ideale sono i carboidrati complessi come quelli di cereali integrali, legumi, verdure, in cui il rilascio del glucosio è rallentato dalla presenza della fibra. 

  Prepara un pranzo bilanciato
  Secondo lo schema del Piatto del Mangiar Sano messo a punto dai ricercatori di Harvard, utile anche per migliorare le performance cognitive, metà del piatto deve essere riempito da ortaggi di stagione crudi e cotti, un quarto da cereali integrali (pasta, pane o chicchi), l'altro quarto da proteine (animali o vegetali, alternando). Il tutto condito da olio, semi e noci per aggiungere antiossidanti e grassi sani, utili a nutrire i neuroni e rallentare l'assorbimento del glucosio. Metterlo in pratica è semplicissimo e puoi anche creare dei piatti unici facili e veloci da preparare, come per esempio la pasta profumata al basilico: «Inforna dei pomodorini conditi con sale, olio e origano a 150 gradi per un'ora, giusto il tempo di una call su Zoom. Al momento di pranzare, aggiungi pasta integrale, ceci in scatola, basilico fresco e olio a crudo» spiega Sabolla. Altre alternative estive sono un'insalata agrodolce di riso integrale con lenticchie, uvetta, capperi; un cous cous alla libanese (con pomodori, fagioli cannellini, cipollotti, limone, menta); una pita integrale con hummus o feta e una grande insalata. 

  L'importanza delle pause 
  L'80% del cervello è costituito da acqua e anche una minima disidratazione causa affaticamento. Per questo, quando ti senti stanca, prima ancora che un caffè è bene ricorrere a un bicchiere d'acqua. E per evitare cali di energia spezza la mattina o il pomeriggio con uno snack che aiuti a mantenere il glucosio a livelli stabili fino all'ora di cena. 

  Ecco alcune idee: hummus di ceci con verdure crude o pane integrale; mix di frutta secca; una mela con burro di arachidi; pane integrale con crema di banane e limone (frullali o schiacci tutto) e una spolverata di semi di canapa. 

  Sei solita buttarti sulle patatine? Sostituiscile con i ceci snack: prendi un barattolo di ceci già pronti (scolati e asciugati), mescolali con 3 cucchiai di olio e spezie (curry, garam masala, paprika, peperoncino), stendili su carta forno e inforna a 150 gradi per 1 ora, scuotendo la teglia ogni 15 minuti.
Nina Gigante
Donne coraggiose

  Sono stata strappata ai miei genitori
  Storia di Selena
  (tratto da «Coraggiose» a cura di Silvana Gavino - Cairo Editore)
  Dormo rannicchiata sotto le coperte, avvolta nel mio caldo pigiama di bambina. È l'alba del 12 novembre 1998, ho 9 anni, suona il citofono. Sgrano gli occhi, fuori è ancora buio. Sento mia madre rispondere, ne percepisco i singhiozzi e inizio a tremare. Non so cosa stia succedendo, ma intuisco che non è nulla di rassicurante. Poi, una voce: «Signora, dobbiamo portare via sua figlia. La svegli e la faccia vestire». 

  Capisco che è la fine della mia vita di sempre. Mamma entra in camera mia, mi scuote con dolcezza. Ha la voce strozzata. «Amore mio, bisogna che ti alzi. Devi andare con questi signori». Davanti al mio letto c'è una poliziotta immobile. Io mi alzo e obbedisco. Mi sfilo il pigiamino, mentre mia madre mi accompagna in bagno per lavarmi. Non oso fare domande. Sono attonita. Mi veste in silenzio, poi mette un cambio nel mio zaino di scuola e promette che verrà a prendermi la sera. L'agente e un'assistente sociale mi caricano in auto per portarmi in una casa famiglia. 

  Lascio mia madre sull'uscio di casa, una vestaglia addosso e lo sguardo smarrito.

  Da alcuni mesi noi due viviamo da sole, quasi in simbiosi, da quando lei e papà si sono separati perché lui era troppo violento. Durante il tragitto non ho il coraggio di parlare. Chiedo soltanto se dove stanno per portarmi ci siano le finestre: ho il terrore di ritrovarmi in prigione. Intanto l'assistente sociale mi spiega che una mia cuginetta, allontanata qualche mese prima dalla sua famiglia per presunti abusi sessuali, ha rivelato che sarei stata molestata anch'io dal mio papà, con la compiacenza di mamma. Secondo i suoi racconti, saremmo state vittime di genitori, zii e parenti pedofili. E che, addirittura, di notte, ci avrebbero portate in un cimitero per violentarci nell'ambito di macabri riti satanici. 

  Mi sembra di vivere un incubo: quelle parole sono un pugno nello stomaco, troppo forti per una bambina. Tento di replicare che mio padre non è mai stato uno stinco di santo, ma a me non ha mai torto un capello. Quelle due donne non vogliono ascoltarmi: hanno una loro idea in testa e nessuno può fargliela cambiare. 

  Gli psicologi non mi credono 

  Tiro fuori una forza inconsueta per una bambina della mia età, imparo a trattenere lacrime e disperazione giorno dopo giorno. Trascorro più di tre anni in quella struttura, anni tra i più difficili della mia vita. Chiedo a più riprese di incontrare mia madre, ma me lo vietano. «Finché non ti deciderai a spiegarci che cosa è successo davvero, non possiamo fartela rivedere» mi dicono. Solo che io quegli abusi non li ho mai subiti, come posso raccontare qualcosa che non è mai accaduto? Passano settimane, mesi, anni e la speranza di tornare a casa diventa sempre più flebile. 

  Trascorro le mie giornate tra la scuola e la casa famiglia.

  La psicologa insiste sul fatto che io sia stata abusata, come se lei avesse la chiave di quel rebus irrisolto, ma a nulla valgono i miei tentativi di convincerla che si stanno sbagliando, che mia cugina deve essersi inventata tutto. 

  Poi, stremata dal non essere creduta e ascoltata, scelgo il silenzio e ne rimango imprigionata per quasi vent'anni, mentre assistenti sociali e psicologhe sputano sentenze contro i miei genitori e soprattutto su mia madre: secondo loro non è una brava donna perché non mi ha protetto ed è stata complice di mio padre. 

  Mio padre viene assolto 

  Sono sottoposta anche a una visita ginecologica che accerta le violenze subite, e da allora mi dicono che non ha più senso negare: dunque sarei solo una bugiarda priva di coraggio. 

  Poi, la svolta. 

  Al processo contro mio padre, i medici legali smentiscono quel referto e quindi le violenze, fino a che, nel 2001, lui è assolto. 
  Solo in quel periodo gli assistenti sociali mi danno la possibilità di incontrare finalmente mia madre, vietandomi comunque di tornare a casa. 

  La prima volta che ci ritroviamo faccia a faccia dopo tanto tempo mi sembra di vedere un fantasma, quasi non ricordavo più il suo viso. 

  Vorrei inondarla di domande, chiederle perché ci abbiano allontanato, ma assistenti sociali e psicologhe mi hanno addestrato a dovere: zero riferimenti alla mia vicenda. Così mi ritrovo a darle un timido abbraccio, in silenzio, soffocando lacrime e singhiozzi. 

  Per anni ci incontriamo solo davanti alle psicologhe. 
  A 14 anni lascio la casa famiglia e vengo affidata a una coppia di settantenni fino ai 22. Tra me e loro s'instaura un rapporto cordiale ma nulla di più. Nel mezzo, la mia vita scorre tra studio, colloqui settimanali con psicologhe e quello più importante con mia madre. 

  A 18 anni non voglio più vederla 

  C'è troppa confusione nella mia testa, mi sembra di essere diventata matta, arrivo a pensare che quelle violenze ci siano state davvero e che per uno strano meccanismo di difesa io le abbia rimosse. In realtà, non so più chi sono io, né chi è lei. Averla nella mia vita, seppure in brandelli di tempo, servirebbe soltanto a disorientarmi ulteriormente. 

  Vado avanti con il cuore sommesso e il sorriso spento. Mi diplomo, cerco di schivare il passato come il più temibile dei nemici. La strada verso la libertà la imbocco a 22 anni, quando psicologhe e assistenti sociali scompaiono dalla mia vita. Quando la loro ombra si allontana da me, incontro l'amore. È un infermiere, ci conosciamo in ospedale, dove lavoro come operatrice sociosanitaria. 

  Grazie a lui inizio a pensare con la mia testa, senza farmi più condizionare da nessuno. 

  Inizio a sentire la nostalgia di mia madre che si rafforza quando divento madre a mia volta. Ricordo bene quando avevo appena partorito che chiedevo consigli alle mamme delle compagne di stanza in ospedale. Non sapevo neanche come si tenesse in braccio un neonato, non avevo mia madre vicino e mi sentivo sola al mondo. Nel 2017, trovo il coraggio di chiamarla. Sentire la sua voce al telefono è come rinascere.
  Dopo pochi giorni, il nostro incontro. Mi tremano le gambe, piango, rido, sono un frullatore di emozioni contrastanti. 

  Oggi mia madre è fondamentale 

  Per me e per le mie figlie che nel frattempo sono diventate due. Io ho fatto pace con il passato, e anche con mio padre, con cui stiamo ricucendo un rapporto lacerato troppo presto. Dall'inchiesta giudiziaria, che mi ha visto mio malgrado protagonista, mi sono tenuta abbastanza lontana per paura di soffrire ancora. 

  So che mia cugina e io eravamo al centro di un'indagine che ha visto allontanare dalle famiglie sedici bambini della nostra zona per presunti abusi. Nessuno di loro è mai più tornato a casa. 

  Tra tutti, sono stata l'unica a non avere mai ammesso le violenze. 

  Ci sono ancora parecchi buchi neri nella mia testa: ho provato a chiedere a mia cugina perché mi abbia tirato in ballo in questa squallida storia, ma non vuole rispondermi. Sua madre è morta in carcere, suo padre ha scontato la pena e ora è libero. Se solo lei desse una risposta ai miei perché, forse ritroverei la pace. 

  Selena, 30 anni, operatrice socio-sanitaria, vive in provincia di Reggio Emilia con il compagno e le loro due bambine.
Guida alla salute delle donne
  Vitiligine. L'estate non è un problema

  (da «Viversaniebelli» n. 26 del 2021)

  Da una parte il caldo che induce a scoprirsi di più, dall'altra il rischio scottature. Chi soffre di questo disturbo teme la bella stagione. Ma i modi per conviverci serenamente ci sono!
  Nel mondo interessa circa 7 persone ogni mille, tra le quali tanti personaggi celebri, che hanno dichiarato senza timore di avere questa malattia. È il caso dell'attrice Kasia Smutniak, della modella Winnie Harlow, della giovanissima influencer nostrana Aurora Celli, che ha scritto un libro in cui racconta come la vitiligine sia oggi un suo punto di forza. Per questo il 25 giugno di ogni anno si dedica a questo problema una giornata, che cade nell'anniversario della scomparsa di Michael Jackson, che ne soffrì anche lui per molto tempo. 
  Quando manca la melanina 

  La melanina è un pigmento di colore marrone che viene prodotto da cellule chiamate melanociti, situate negli strati più profondi della pelle. I melanociti sono provvisti del recettore Trpa1, che rileva i raggi ultravioletti facendo penetrare un flusso di ioni di calcio all'interno del melanocita stesso, segnalando che è il momento di iniziare a produrre la melanina.
  Questa poi viene messa in vescicole, i melanosomi, depositati nelle cellule di struttura della pelle, chiamate cheratinociti, per assorbire direttamente le radiazioni e impedire la comparsa degli eritemi. 

  Nelle persone con vitiligine questo processo non si verifica, quindi sulla pelle compaiono ampie chiazze di pelle totalmente bianca localizzate su arti, viso e tronco. Si è più a rischio di scottature, tumori e invecchiamento della pelle.
  Si può stare al sole... 

  La pelle soggetta a vitiligine, essendo priva del suo filtro naturale contro il sole, può essere più soggetta a scottature. «In realtà, i raggi del sole sono grandi alleati della pelle con questo problema, quindi, la credenza che non ci si deve esporre al sole è infondata» precisa il dermatologo Matteo Bordignon, esperto di vitiligine.

  «Un tempo, quando non esistevano cure, l'esposizione al sole rendeva più evidente la differenza tra la pelle normale e quella depigmentata. Oggi si sa che i raggi ultravioletti stimolano i melanociti e possono essere curativi. A patto, ovviamente, di utilizzare un'adeguata protezione solare».

  Il fattore di protezione deve essere elevato, da 30 a 50 ed è indispensabile applicare il prodotto anche sulle zone di pelle sana. È essenziale evitare le scottature, che possono favorire la comparsa di altre aree di pelle depigmentata.
  ...ma con una protezione alta 

  Il comune denominatore delle creme solari per la pelle con vitiligine è appunto il fattore di protezione elevata, da 30 a 50. La formulazione non ha importanza, perché dipende dalla tipologia di pelle e dal tipo di vita che si conduce in spiaggia o in piscina. 

  Se la pelle è piuttosto grassa, meglio optare per le formulazioni fluide, mentre per le pelli normali o secche vanno bene le creme, più ricche di sostanze nutrienti e idratanti. 

  Se si fanno diversi bagni e docce nel corso della giornata, la tipologia waterproof è più indicata, ma in ogni caso è bene rinnovare spesso l'applicazione del prodotto. È bene evitare di esporsi al sole nelle ore centrali della giornata, tra le 11 e le 16 quando il sole è più intenso e si corre un maggiore rischio di scottature.
  Depilazione, occhio alla ceretta 

  Le persone che soffrono di vitiligine si domandano spesso quale sistema è più adatto. La ceretta, per esempio, è un metodo efficace ma piuttosto aggressivo, che provoca un trauma con lo strappo dei peli. Si può verificare, quindi, una reazione chiamata fenomeno di Koebner o isomorfismo reattivo, che riproduce il disturbo della quale soffre la pelle stessa. Può essere arrossamento, orticaria, prurito e, nel caso specifico della vitiligine la comparsa di nuove macchie. Per questa ragione, è bene evitare i sistemi depilatori che possono causare un traumatismo alla pelle. 

  Attenzione all'igiene quotidiana
  La pelle con vitiligine ha bisogno di essere nutrita e curata forse più della cute normale. Non perché sia più secca o delicata, ma perché se è idratata a fondo è più sana ed elastica, più resistente alle infiammazioni e agli agenti irritanti. 

  Per la doccia, più indicata rispetto al bagno, vanno bene detergenti poco schiumogeni, a pH leggermente acido. Una volta asciutta, si deve applicare sulla pelle un prodotto nutriente. 

  L'uso di deodoranti personali e di profumi non è vietato, ma attenzione a quelli che contengono alcol perché possono irritare. Inoltre sono fotosensibilizzanti, ossia attirano le radiazioni solari e possono aumentare il rischio di scottature. 

  Come sicura il disturbo 

  La cura si basa sulla stimolazione dell'attività dei melanociti che devono diventare più numerosi e più attivi. 

  Una crema per evitare le macchie
  Tra i prodotti per stimolare la rigenerazione dei melanociti, quindi favorire la pigmentazione, si può utilizzare una crema attiva sulla proteina Mia, responsabile della eliminazione dei melanociti.

  «Non è un medicinale, ma un cosmetico a base di un peptide che inibisce l'attività della proteina responsabile» aggiunge il dottor Bordignon. «Va applicato sulla pelle due volte al giorno, o anche sotto il sole con un effetto che può migliorare notevolmente il problema».
  La tecnica con la luce 

  Già il medico greco Ippocrate si era reso conto che la luce del sole era un modo per curare la vitiligine. La fototerapia, ossia la cura della luce, consiste nello stimolare l'attività dei melanociti attraverso una fonte di raggi ultravioletti B selezionati. In questo modo i melanociti sono spinti a lavorare di più, producendo melanina e attenuando a poco a poco la differenza di colorazione della pelle nelle zone più chiare. 

  Gli apparecchi più all'avanguardia permettono la ripigmentazione della sola chiazza senza causare scottature e arrossamento. Uno dei metodi più recenti è la Microfototerapia a luce fredda, che grazie a un software di ultima generazione irradia di luce blu selettivamente le zone prive di melanina, stimolando l'attività dei melanociti. 

  Il trattamento, che richiede diverse sedute, è sempre preceduto dalla visita dermatologica.
  Incontrarsi per condividere 

  In Rete è possibile trovare molti punti di incontro per condividere la propria esperienza con la vitiligine. Su Facebook, per esempio, esiste il gruppo chiuso Vitiligine psiche&derma, che annovera 6604 iscritti, dove tutti possono trovare informazioni di ogni tipo. La pagina instagram #vitiligineitalia pubblica novità, fotografie e stories.
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