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Famiglia e lavoro. Perché è così dura fare tutto? (a cura di Gaia Giorgetti)
(da «F» n. 27 del 2020)

La maternità è la prima causa di discriminazione. Nel 2019 quasi 40 mila neomamme hanno dato le dimissioni: non riuscivano a conciliare vita privata e professionale. Tutti parlano di parità, ma ogni anno le cose peggiorano. Che cosa serve per invertire la rotta?
  Posti negli asili nido, assunzioni. È il momento di agire

  Linda Laura Sabbadini, direttrice centrale Istat e componente della task force guidata da Vittorio Colao

  «Le politiche sulla parità, insieme alla rivoluzione verde e alla digitalizzazione, sono uno degli assi strategici per rilanciare l'Italia».
  D. La Commissione Colao ha messo le donne al centro. Lavorate a qualche progetto? 

  R. A molti e sono tutte proposte concrete. Garantire posti negli asili nido al 60 per cento dei bimbi permetterebbe a 100 mila donne di tenersi il lavoro. Puntiamo anche a potenziare i congedi di paternità e sviluppare l'occupazione: il Covid ha evidenziato le carenze di personale nella Sanità, se ci avvicinassimo agli standard tedeschi dovremmo assumere un milione e 700 mila addetti, il 70 per cento donne. La misura porterebbe un milione e 200 mila assunzioni.
  D. Il part-time ci aiuta e funziona? 

  R. È accaduto un paradosso: le donne che non lo vogliono sono costrette a farlo, soprattutto ora che la crisi ha aumentato il ricorso a questa misura per ridurre i costi. Le lavoratrici che ne avrebbero bisogno non riescono a ottenerlo. 

  D. Smart working e altre forme di flessibilità servono? 

  R. Bisogna incentivare tutti gli strumenti, ma non basta aumentare di qualche ora il congedo parentale per dire che stiamo facendo politiche di parità. La questione è strategica e può essere affrontata in modo efficace solo con un grande impegno di risorse, che non deve prescindere da un cambio di passo fondamentale: i posti di potere non possono essere occupati solo dagli uomini. Dobbiamo esserci anche noi donne, in presenza massiccia, alla pari.

  Incentiviamo le donne a rientrare in azienda dopo la maternità
  Paola Profeta, professoressa di Scienza delle Finanze alla Bocconi e componente della task force sulla disparità di genere del ministero della Famiglia.

  «Per molte donne dimettersi diventa una scelta obbligata: gli asili nido non ci sono o costano troppo, spesso conviene rinunciare a uno stipendio, quasi sempre quello della madre, perché gli uomini guadagnano di più».
  D. Quali fattori pesano? 

  R. Mancano i servizi, gli aiuti e il sostegno economico. Ma anche la cultura diffusa è intrisa di stereotipi. Nelle aziende le qualità delle donne vengono poco valorizzate, soprattutto quando affrontano la maternità, che viene considerata un ostacolo. In Italia è naturale che una donna debba sacrificare il ruolo professionale per la famiglia. Un pregiudizio che alimenta anche lo scarso coinvolgimento dei padri nei ruoli di accudimento: il 73 per cento delle donne, anche se lavora, non può contare su alcuna collaborazione in famiglia. 

  D. È anche una questione di scelte politiche? 

  R. Le italiane lavorano meno rispetto alla media europea, eppure fanno pochi bambini. Significa che denatalità e disoccupazione sono fenomeni connessi, legati alla carenza di politiche efficaci.
  D. Cosa bisogna fare? 

  R. Come task force abbiamo avanzato varie proposte, per esempio un incentivo per le neomamme che scelgono di rientrare al lavoro prima dello scadere del congedo. Oggi, al contrario, viene protetto il rapporto madre-figlio, incentivando le madri a stare per un tempo lungo a casa. Abbiamo poi proposto assegni e sgravi fiscali per figli, oltre agli asili nido gratuiti.

a cura di Gaia Giorgetti
Quando finisce un amore (di Barbara Gabbrielli)

(da «Starbene» n. 19 del 2020)

Non esistono ricette per eliminare la sofferenza, ma strategie per trasformarla in un percorso di rinascita
  Lentamente, come una candela che si spegne, o all'improvviso, come un'esplosione. Ma in entrambi i casi, quello che resta è solo cenere e macerie. È l'amore che finisce, una relazione che si chiude e che inevitabilmente ci lascia al cospetto di un buco nero, con un dubbio che ronza in testa: riuscirò a innamorarmi di nuovo?

  «La fine di una relazione provoca un dolore molto intenso: la mente si affolla di ricordi e il futuro appare oscuro e incerto», afferma Duccio Baroni, psicologo e psicoterapeuta, autore del libro «L'arte di riparare un cuore», un manuale pratico che offre una serie di consigli e strategie per superare questo «lutto» e ritrovare la progettualità nel futuro.

  Non colpevolizzarti
  «Provare dolore per la fine di una relazione è una reazione legata alla biologia degli esseri umani e non può essere evitata», spiega l'esperto. «C'è chi non si rassegna, chi tenta di contattare ripetutamente l'ex, chi prova vergogna, chi è preoccupato per i figli, chi si chiude in casa. Sono tutte reazioni normali. Il primo passo è dare loro dignità, accettarle, sapendo che sono comuni a tutti: non bisogna sentirsi in colpa. Anzi: è un processo che servirà a capire che ci troviamo in una fase transitoria, un passaggio necessario per rinascere», prosegue lo psicoterapeuta.
  Osserva le emozioni 

  «Le sensazioni spiacevoli non sono lì per tormentarci, hanno un senso. Rabbia, gelosia, vergogna... Dare un nome a quello che proviamo può offrire grandi benefici perché ci aiuta a fare spazio alla sofferenza e ci permette di non esserne sopraffatti. Per esempio, se desideriamo stare a letto tutto il giorno e ci sentiamo privi di energie, stiamo sperimentando la tristezza. In questi casi trovare il coraggio di confidarsi con persone a noi vicine può essere la strategia giusta: teniamo a portata di mano un elenco di amici fidati a cui possiamo rivolgerci». 

  Elimina i contatti con l'ex
  Lontano dagli occhi, lontano dal cuore. Più facile a dirsi che a farsi. «La fine della relazione rompe tutta una serie di abitudini e lascia un vuoto che, specialmente all'inizio, appare incolmabile», continua l'esperto. «La nostra mente cerca di alleviare questo dolore spingendoci a fare una telefonata, a mandare un messaggino, a sbriciare nel profilo Facebook. Accade perché il cervello è in astinenza da ossitocina, l'ormone che viene prodotto in presenza di una relazione gratificante. Se riusciamo a capirlo, sarà più facile fare un passo indietro. Non c'è nulla che il nostro ex possa dire o fare per aiutarci, anzi: può solo peggiorare la situazione. E quando ci sono di mezzo i figli o quando l'ex è anche un collega di lavoro? «In questi casi è meglio limitare i contatti allo stretto necessario. Preferite scambi via mail e riducete le conversazioni al minimo», avverte ancora Baroni.

  Apriti al mondo 

  Spesso, soprattutto dopo gli «anta» o dopo una lunga permanenza in coppia, la rete sociale si riduce. Molte amicizie della coppia si esauriscono, restando appannaggio solo di uno dei due partner. Spesso poi ci si lascia anche vincere dalla pigrizia: si ha meno voglia di uscire e conoscere gente, aumentando il senso di isolamento che già si prova. Questo insieme di fattori impedisce quindi di tornare ad avere una vita piena e soddisfacente. «Molti studi indicano come intrattenere rapporti sociali abbia un effetto «cuscinetto» rispetto allo stress e al carico emotivo che la fine di un amore porta con sé», avverte Baroni. «Conoscere nuove persone ci aiuta a rimetterci in sesto e a creare una narrazione coerente della nostra storia. Le nuove compagnie inoltre regalano entusiasmo e la possibilità di sperimentarsi in nuove relazioni, scoprendo lati di noi stessi che non conoscevamo», continua l'esperto. 

  Risveglia i desideri 

  Per tornare a condurre una vita normale dobbiamo rimetterci al centro del mondo e imparare a volerci bene. «È importante tornare a prendersi cura di se stessi, partendo dai desideri più profondi. Come vogliamo che sia il nostro futuro? Cerchiamo di mettere a fuoco quello che ci piace, e incamminiamoci in quella direzione», prosegue lo psicoterapeuta. «Quello di cui abbiamo bisogno in questo momento sono i cosiddetti «rinforzi positivi», ovvero oggetti, azioni e situazioni che reputiamo piacevoli e che generano in noi energia e voglia di vivere. «Il primo passo è ordinare le idee: facciamo un elenco delle attività che ci rendono felici e sforziamoci di metterle in pratica, ponendoci degli obiettivi concreti per arrivarci. Per esempio, se ci piace disegnare, potremmo stabilire due giorni alla settimana in cui dedicarci a questa passione. Impegnarci in qualcosa di piacevole non è solo gratificante: permetterà alla nostra mente di staccare la spina e smettere di indugiare in ricordi e pensieri ruminativi che ci tengono legati al passato», consiglia Baroni. 

  Impara a essere single 

  Una relazione ci definisce e ci completa, ma essere single ci apre molti orizzonti e ci consente di conoscerci meglio. Dopo una lunga storia, è importante imparare a stare con se stessi e a dare valore ai momenti di solitudine perché questo apre lo spazio a un modo diverso di stare con gli altri, più adulto e più autonomo. Da dove cominciare? «Da un'attività qualunque, per esempio da un pranzo da gustarsi solo in compagnia di noi stessi», suggerisce lo psicologo. «Scegliete un ristorante, prenotate un tavolo per uno, e ordinate la cosa che più vi ispira. Portate l'attenzione non solo alle pietanze scelte, ma anche alle sensazioni che provate nell'essere lì da soli. Concentratevi sul sapore del cibo e prendete nota mentalmente di come state vivendo questa esperienza. Più volte farete questo esperimento, prima saprete apprezzare la compagnia di voi stessi, in attesa di tornare a farlo in coppia», conclude lo psicoterapeuta.
Barbara Gabbrielli

Aziz è scappato, io l'ho accolto a casa mia (di Giusi Fasano)

(da «F» n. 27 del 2020)
A 8 anni Luciana è stata espulsa da scuola perché ha difeso una compagna di classe ebrea. A 13 era la staffetta partigiana Luce. Oggi, 90 primavere, ha offerto il suo aiuto a un rifugiato, fuggito dal Gambia minorenne quando ancora c'era la dittatura. «Mi prendo cura di lui come se fosse mio nipote»
  È stato poche settimane fa. Luciana racconta che «Aziz è entrato per la prima volta a casa mia e io gli ho detto: qui sei una persona libera, come lo sono io». Lei ha 90 anni, un tempo ormai lontano è stata una giovanissima staffetta partigiana, è cresciuta a pane e libertà e mai come in questa occasione ha avuto bisogno di sottolineare quella parola, «libero». Abdelaziz ha 22 anni, è in Italia con lo status di rifugiato e viene dal Gambia, Paese dal quale è partito quand'era minorenne e quando c'era ancora la dittatura. Appena è finito il lockdown Luciana ha deciso di accoglierlo a casa sua e di prendersi cura di lui «come se fosse un nipote». 

  Bambina coraggiosa 

  La storia di questa donna è una favola che racconta di che pasta è fatto il coraggio. Non soltanto perché adesso, con 90 primavere sulle spalle, offre ospitalità a un ragazzo che ha bisogno di aiuto. Lei è così da sempre. Anche prima dei suoi 13 anni quando - nome in codice «Luce» - montava in sella alla sua bicicletta per spostarsi da un capo all'altro della sua Roma e consegnare lettere e pacchetti ai partigiani, rischiando di essere catturata, violentata, torturata. Prima dei 13 anni, sì, avete letto bene. Luciana già a 8 anni, fra i banchi di scuola, aveva chiaro il concetto di giustizia. E pazienza se non coincideva con quello della maestra. 

  Il primo atto politico 

  In una intervista rilasciata al settimanale online Odysseo racconta di quando difese Deborah, la compagna di banco ebrea. «Era il 1938», ricorda, «erano appena state emanate le leggi razziali e, dunque, il mio primo atto politico l'ho fatto a 8 anni. La maestra entrò in classe con la divisa fascista, fece l'appello e ordinò a Deborah di restare in piedi, le disse parole irripetibili, la trascinò per i capelli e legò le sue trecce al cordino per le tende. Poi ci ordinò di scrivere pensierini razzisti contro gli ebrei impuri. Eravamo 36 bambini spaventati, ma ci ribellammo e liberammo Deborah. Io e mia sorella fummo espulse da tutte le scuole di Italia». 

  Il valore della memoria 

  La quinta elementare, alla fine, Luciana la prese a 16 anni, il diploma da ragioniera a 30 e la laurea in Biologia a 45. Oggi ha tre figli e vari nipoti e va nelle scuole a raccontare ai ragazzi cos'è stata la Resistenza. Fra i tanti giovani che ha incrociato, c'è anche una volontaria di Refugees Welcome Italia, associazione che promuove l'accoglienza in famiglia di rifugiati. «Perché non accogli un rifugiato?», le ha proposto. «Perché no?», si è detta lei.
  Il viaggio di Aziz 

  Così nella vita di Luciana è arrivato Abdelaziz, per tutti Aziz, approdato a Lampedusa su un barcone a fine 2016 e oggi studente al terzo anno dell'Istituto Tecnico Turistico. Lui sogna la laurea; sta cercando un lavoro part-time per non pesare su «nonna Luciana», come la chiama. Aziz non parla del suo passato, del suo Paese, del viaggio durato anni fra Senegal, Algeria, Libia, il Mediterraneo. Luciana non forza la mano. Lo farà quando vorrà, se vorrà. In fondo anche questa è una scelta di libertà.

Giusi Fasano

8 erbe da conoscere (di Silvia Finazzi)

(da «Viversaniebelli» n. 27 del 2020) 

La stragrande maggioranza delle erbe presenti in natura possiede una serie di effetti benefici. Alcune, però, sono particolarmente utili perché in grado di agire su più fronti, rivelandosi grandi alleate della salute psicofisica. Ecco quali sono le principali. 

  Gli usi classici

  Tintura madre: prendere 25-45 gocce in poca acqua prima dei due-tre pasti principali.

  Estratti secchi titolati: prendere 1-2 compresse o capsule da due a tre volte al giorno.

  Tisana: mettere 50-60 g di erba essiccata o 120-140 g di pianta fresca in un litro di acqua bollente, lasciare in infusione per qualche minuto, filtrare. Bere due-tre tazze al giorno.

  Impacco: mettere 25 g di erba essiccata (o una bustina di tisana) in un litro d'acqua bollente per 10 minuti, quindi filtrare. Immergere una garza sterile o un fazzoletto di cotone e applicare sulla zona colpita per qualche minuto, due-tre volte al giorno.

  E quelli meno noti

  Bagni e irrigazioni: mettere 25 g di pianta secca in un litro d'acqua bollente per 10 minuti, quindi filtrare e lasciar raffreddare, oppure 50 gocce di tintura madre in un litro di acqua. Usare per irrorare la parte due-tre volte al giorno.

  Gargarismi: mettere 30 gocce di tintura madre in poca acqua e usare la soluzione per fare gargarismi due-tre volte al giorno, fino al miglioramento dei sintomi.

  Frizioni: mettere qualche goccia di tintura madre su una garza sterile e passare sulla zona interessata. 

  Camomilla - calmante

  È uno dei rimedi fitoterapici più conosciuti in assoluto. Innanzitutto, per le sue proprietà calmanti e rilassanti, infatti, svolge effetti benefici sul sistema nervoso e muscolare, aiutando a combattere problemi come tensioni, ansia, stress, insonnia, disturbi da iperreattività. 

  Inoltre, è un potente antidolorifico. Migliora, in particolare, nevralgie, dolori ossei e articolari, mal di denti. 

  Svolge, poi, un'attività antispasmodica e antinfiammatoria su stomaco e intestino e favorisce la digestione. È utile, quindi, contro gonfiori, flatulenza, spasmi addominali, stipsi, eruttazioni, gastrite. 

  Come si usa
  Si utilizza soprattutto in tisana, ma anche in tintura madre. È ideale anche per applicazioni locali, come impacchi e bagni, e per fare gargarismi.

  Da sapere
  È lenitiva, antinfiammatoria e antibatterica nei confronti della pelle. 

  In alcuni casi ha un effetto «al contrario», per cui può aumentare l'agitazione, l'ansia e l'insonnia.

  Calendula - cicatrizzante

  È una pianta amica della pelle. Infatti, ha azione disinfettante, riepitelizzante e cicatrizzante: favorisce, dunque, la riparazione cutanea in caso di ferite e traumi. Può essere usata anche sulla cute escoriata e in presenza di geloni. È ottima, poi, contro le scottature e le punture di insetto, poiché ha un effetto antinfiammatorio, anti-prurito e lenitivo.
  Inoltre, possiede un effetto analgesico: unito all'effetto antinfiammatorio, la rende efficace anche contro i dolori osteoarticolari e le contratture locali; unito a quello lenitivo e antiflogistico, la rende preziosa in presenza di bruciori e infezioni intime, mal di denti e problemi di gengive. 

  Come si usa
  È impiegata soprattutto in crema oppure in tintura madre per fare lavaggi vaginali, disinfettare (30 gocce in poca acqua e applicare localmente fino al bisogno) ed eseguire frizioni. 
  Da sapere
  Va bene anche in presenza di irregolarità mestruali di qualsiasi tipo, perché è un riequilibrante ormonale.

  Echinacea - immunostimolante

  È uno degli immunostimolanti naturali più potenti: stimola cioè le difese immunitarie, proteggendo l'organismo da infezioni e malattie in genere. Infatti, attiva i linfociti, le cellule del sangue che hanno funzioni di difesa e di controllo e che regolano la produzione degli anticorpi, ossia proteine iper-specializzate che attaccano gli agenti estranei.

  Svolge poi mirate azioni antibiotiche, batteriostatiche, antivirali e antisettiche: aiuta, quindi, a combattere tutti i microrganismi nocivi.
  L'echinacea esercita anche un effetto antinfiammatorio, molto utile per preservare o ripristinare lo stato di salute delle mucose che ricoprono le vie respiratorie. 

  Come si usa

  Si utilizza prevalentemente in tintura madre, compresse e tisane. 

  Da sapere
  Possiede proprietà cicatrizzanti: accelera la rigenerazione tissutale e circoscrive l'infezione in caso di problematiche come ulcere, dermatiti, afte, cicatrici.

  Essendo un immunostimolante, non è indicata in presenza di malattie autoimmuni. 

  Eleuterococco - antistress 

  Questa pianta è un adattogeno molto potente, in grado di aumentare la resistenza allo stress: per questo è utile quando si deve affrontare un periodo impegnativo o un cambiamento, di qualsiasi tipo. 

  Agisce anche come tonico e stimolante: fornisce vitalità ed elimina l'apatia e la stanchezza, senza però destabilizzare l'umore. Migliora anche l'energia sessuale.
  È poi in grado di stimolare l'attenzione e la concentrazione, migliorando le performance mentali. Ecco perché è indicato negli studenti, nei periodi di grande attività lavorativa e di forte pressione. 

  Come si usa
  Si impiega soprattutto sotto forma di compresse. 
  Da sapere
  Accresce la resistenza dell'organismo alla fatica, alle malattie e al freddo, per cui è ottimo negli sportivi, nelle persone con difese immunitarie basse e in chi lavora all'esterno. 

  Può alzare la pressione, creare eccitazione, ansia, insonnia, tachicardia e abbassare la glicemia.

  Aloe - rigenerante

  È una pianta sempreverde dalle azioni lenitive, rinfrescanti e rigenerative: applicata su ferite, escoriazioni, piaghe e ustioni, dona sollievo, facilita la guarigione, stimola la cicatrizzazione e scongiura possibili infezioni.

  Inoltre, riporta in equilibrio la flora batterica intestinale, favorendo una regolare evacuazione e promuovendo una profonda disintossicazione generale. Impedisce, poi, l'assorbimento delle sostanze dannose a livello intestinale e contrasta i radicali liberi, sostanze dannose per l'organismo.

  Promuove l'eliminazione delle cellule morte e delle sostanze di scarto anche a livello cutaneo. 

  Come si usa
  Si usa soprattutto sotto forma di gel, impacco o succo. Nel secondo caso, si può raccogliere una foglia alla base di una pianta di almeno tre anni, frullarla con un po' di acqua fredda, applicarla sulla parte per 10-15 minuti anche due-tre volte al dì. 

  Da sapere
  L'aloe vera favorisce la circolazione sanguigna e linfatica, ha un'azione schermante nei confronti dei raggi Uv e possiede proprietà antinfiammatorie. 
  Non è indicata in presenza di seri problemi epatici o intestinali. 

  Tarassaco - digestivo
  Possiede proprietà digestive, carminative e stimolanti l'apparato digerente. È indicato soprattutto quando sono presenti digestione lenta, sonnolenza dopo i pasti, lieve stitichezza, gonfiore addominale. 

  Svolge un'efficace azione depurativa e purificante a livello epatico. Inoltre, stimola la produzione e la circolazione della bile, necessaria per il processo di assimilazione e scissione degli alimenti. Dunque, sostiene il fegato nei suoi compiti, in particolare in quello di eliminazione delle sostanze nocive.

  È in grado, inoltre, di ridurre l'assorbimento del colesterolo da parte dell'organismo. 

  Come si usa 

  Può essere impiegato indistintamente in tutte le forme, anche se di solito viene usato in compresse e tisane.

  Da sapere
  Esercita un effetto diuretico e leggermente lassativo: è utile, quindi, dopo un periodo di disordini alimentari, che hanno affaticato il corpo e fornito una dose extra e non necessaria di grassi. 
  È sconsigliato negli individui ipertesi e in quelli che hanno i calcoli biliari.
  Finocchio - antidolorifico
  Si tratta di una delle erbe più indicate in caso di gonfiori addominali, specie se localizzati sotto l'ombelico e accompagnati da dolori e crampi alla pancia. Infatti, possiede proprietà carminative e antidolorifiche.

  Inoltre, svolge un'attività digestiva e tonifica l'intero apparato digerente, per cui è molto utile per favorire la digestione, specie se usato a fine pasto. 

  Infine, è diuretico, ha effetto disintossicante sull'intero organismo e favorisce la depurazione del sangue.

  Come si usa

  Viene utilizzato sotto forma di tisane, compresse o tintura madre. 

  Da sapere
  Possiede poteri curativi e depurativi nei confronti del fegato e della cistifellea.

  Può scatenare eritemi solari, fotosensibilizzazione, problemi di stomaco e disturbi respiratori. 

  Malva - antinfiammatoria
  Grazie alle proprietà antinfiammatorie ed emollienti, libera naso e gola congestionati. È ottima contro la tosse (è anche sedativa), nelle forme catarrali delle prime vie aeree e nelle irritazioni del cavo orale. 
  È utile anche contro processi infiammatori come ascessi, gengiviti, stomatiti, vaginiti. Allevia, poi, i dolori osteoarticolari grazie all'effetto antiflogistico. 
  Infine, migliora gastrite e bruciori di stomaco, sfiamma e depura l'intestino, ha azione leggermente lassativa e regolatrice a livello intestinale. 

  Come si usa
  Si utilizza soprattutto sotto forma di gargarismi, impacchi e infusi. 

  Da sapere

  È ottima per fare impacchi contro eritemi, punture d'insetto, irritazioni cutanee e scottature solari perché ha effetto lenitivo e contro le ferite perché è cicatrizzante.

Silvia Finazzi
Niente segni sulla pelle (di Rossella Briganti)

(da «Starbene» n. 19 del 2020)

Che cosa fare, in caso di tagli o ferite, per evitare la formazione di brutte cicatrici. E come cancellare con le tecniche più nuove quelle già esistenti

  Che fastidio, in estate, dover mostrare un brutto segno sulla pelle, eredità di una caduta o di una ferita. Purtroppo, laddove esiste un taglio, con i relativi punti di sutura, nell'arco di breve tempo appare quella sottile linea di rimarginazione chiamata cicatrice. Sottile? Mica tanto. A volte si formano delle cicatrici ipertrofiche, rosse e in rilievo, se non dei veri e propri cheloidi, antiestetici «cordoncini» violacei che debordano dai margini della ferita, segno di un'eccessiva produzione di tessuto fibrotico-cicatriziale. Ecco come evitarli e favorire una buona cicatrizzazione. 

  La fase del cerotto 

  Nel periodo dei punti non c'è molto da fare: dovrai aspettare quei 7-14 giorni necessari alla rimarginazione del taglio, disinfettandolo regolarmente e proteggendolo con un cerotto per evitare qualsiasi fonte di infezione. «In questo periodo vanno evitati i bagni, le docce e l'attività sportiva perché il cerotto non deve inumidirsi ma rimanere ben adeso alla ferita», spiega il dottor Giovanni Biondo, dermatologo presso l'Istituto Dermoclinico Vita Cutis di Milano. «Anche il caldo va evitato: niente esposizioni al sole perché le alte temperature, la sudorazione e l'umidità sono nemiche di un buon processo di cicatrizzazione. Quanto ai tempi di guarigione alcune zone, come la fronte, cicatrizzano in una settimana perché riccamente vascolarizzate e soggette a poca tensione, mentre altre aree come le gambe e l'addome richiedono due settimane prima di togliere i punti». Quanto alle tecniche e ai materiali impiegati, oggigiorno un'ottima soluzione è rappresentata dagli steri strip, particolari cerottini lunghi e sottili che vanno applicati dal medico perpendicolarmente al taglio. Avendo una colla ad alta adesività, ed esercitando delle linee di tensione favorenti la cicatrizzazione, queste «striscioline» garantiscono sia una riduzione dei punti di sutura sia una saldatura dei margini migliore rispetto al classico cerottone color biscotto. Se, quindi, desideri assicurarti delle cicatrici quasi invisibili puoi chiedere al medico una sutura intradermica e l'utilizzo degli steri strip. «Una volta tolti i punti, consiglio sempre di continuare a proteggere la neocicatrice dagli insulti di sabbia, sole, cloro, elastici, fibbie e indumenti vari», prosegue il dottor Biondo. «Al mare o in piscina, per le prime 2 settimane la ferita non va bagnata ma coperta con un cerotto. Dovrai, inoltre, ricordare anche negli anni a venire, quando il taglio chirurgico o la ferita saranno diventati un ricordo, che l'area cicatriziale esige sempre un'adeguata fotoprotezione, con creme Spf 50+. E non solo per evitare il rischio di discromie e macchie scure. Gli studi clinici dimostrano una maggiore incidenza di carcinoma spinocellulare nelle zone afflitte da cicatrici, soprattutto se sono state ripetutamente esposte al sole senza protezione. Perché lì si forma un tessuto fibrotico, devitalizzato e con un metabolismo cellulare ridotto, e perciò poco capace di reagire allo stress indotto dagli ultravioletti». 

  I campanelli di allarme 

  Un prurito moderato non deve allarmare: è segno di guarigione della ferita. Attenzione però al prurito acuto, associato ad arrossamento intenso, gonfiore, bruciore o dolore pulsante perché potrebbero essere i segni di un'infezione cutanea: consulta il medico e fatti prescrivere una terapia antibiotica. Oppure la forte infiammazione può essere il campanello di allarme di una cicatrice ipertrofica se non dell'iniziale formazione di un cheloide. «In questo caso (ma anche a titolo preventivo se hai già avuto cicatrici ipetrofiche da precedenti interventi) dovrai utilizzare gel o cerotti a base di silicone medicale», prosegue il dottor Giovanni Biondo. «Esercitano una compressione meccanica sulla cicatrice, riducendone lo spessore. In alcuni prodotti il silicone è associato a sostanze idratanti e lenitive, come acido ialuronico, allantoina e vitamina E. Per avere dei risultati apprezzabili, applicali con costanza per almeno 8 settimane». Se, nonostante le attenzioni, si forma una cicatrice ipertrofica (un cordoncino rosso scuro) o il temuto cheloide (una formazione dura e dall'aspetto bitorzoluto, con i bordi irregolari) dovrai andare dal medico. Il quale ha due carte da giocare: le infiltrazioni di cortisone, che frena la proliferazione di tessuto cicatriziale, o diversi tipi di laser. «Questi due approcci terapeutici possono essere utilizzati separatamente oppure combinati, in base alle caratteristiche della lesione che presenta ogni singolo paziente», prosegue l'esperto. 

  Le cicatrici depresse 

  Sono dette anche retraenti perché la pelle appare «risucchiata». Compaiono in seguito a grossi traumi, come ustioni, lacerazioni e abrasioni sull'asfalto, oppure per via delle aderenze cicatriziali post-chirugiche che «tirano» l'epidermide dall'interno. Anche le cicatrici da acne sono depresse, e costellano il viso di tanti buchini. Che fare? «In questi casi è poco indicato usare il laser Co2 perché leviga la pelle ma non compensa la perdita di sostanza che crea la depressione cutanea», avverte il dottor Tommaso Savoia, specialista in chirurgia plastica, estetica e ricostruttiva a Milano. «L'obiettivo non è appiattire ma riempire i vuoti in modo naturale. Per le cicatrici depresse piccole e profonde, come quelle dovute agli esiti cicatriziali dell'acne, si usa una soluzione a base di Tca (acido tricloroacetico) al 20%. Va iniettato a microgocce in modo da creare un'ustione chimica controllata. Tempo 15 giorni, la depressione viene riempita da nuove fibre elastiche, perché la microustione ha un forte stimolo sulla neocollagenesi». Per le cicatrici atrofiche più larghe, rotonde o ovali e con bordi verticali, si utilizza una nuova tecnica: la scar subcision filling. «La cicatrice viene scollata manualmente con uno speciale ago a becco di flauto che la fa sollevare in superficie. È poi riempita con il grasso (aspirato con una microcannula di 1 mm da un cuscinetto adiposo del paziente) che funziona non soltanto da filler naturale ma, grazie al potere rigenerante delle staminali, ha un forte stimolo sulla trama cutanea». Così la depressione viene colmata ed è pronta a superare la prova-specchio.

Rossella Briganti

Donne tra le righe (a cura di Rossella Lazzari)

  L'Odissea di Marilù Oliva: Le tante donne dietro al grande eroe 

  I poemi epici, si sa, narrano le gesta di prodi soldati, guerrieri valorosi, eroi e cavalieri che hanno combattuto, conquistato, vinto, patito... peccato però che i protagonisti siano tutti uomini. Eppure, anche a una lettura distratta non si fa fatica a trovare, in ognuna di queste grandi opere, non una, ma tante donne - siano esse regine, ninfe, dee o mortali, che sono state determinanti per le sorti dei popoli o dei cavalieri di volta in volta coinvolti. E se, per una volta, provassimo a sentire la loro voce? Se provassimo a raccontare la stessa storia dal loro punto d'osservazione? 

  È proprio ciò che ha fatto Marilù Oliva, nota scrittrice di romanzi, nonché saggista e docente di lettere, riscrivendo l'Odissea dal punto di vista di alcune delle donne che pure già troviamo nella versione originale. Il risultato è un libro godibilissimo, con una prosa ricca e vibrante, che svela al lettore curioso e attento un punto di vista inedito eppure presente nel poema omerico, sebbene forse offuscato dalle gesta di Odisseo. Quest'ultimo è presente anche in queste pagine, lo è in tutta la sua grandezza, sapienza e saggezza: nessuno mette in dubbio il suo valore o ne oscura le gesta. Solo, si dà voce anche a chi, idealmente, c'era e tende a non essere abbastanza considerata. E così leggiamo la storia anche dal punto di vista della bellissima e tremenda dea Calipso che intrappola Odisseo per sette anni nella gabbia dorata dell'isola di Ogigia, e a nulla valgono le promesse di immortalità quando gli altri dèi decidono che l'uomo può partire; poi sentiamo finalmente la voce della bella e sognatrice principessa Nausicaa che ha negato il cuore a tanti uomini, ma che lo donerebbe senza riserve a Odisseo; poi Circe la dominatrice, intelligente e scaltra, che riconosce l'arguzia del condottiero e decide di non essergli nemica; poi le sirene, la schiava Euriclea e infine lei, la fiera e saggia Penelope che quell'uomo amato l'ha atteso per vent'anni, imparando l'arte della diplomazia e la fermezza di una grande regina. E ad unirle tutte c'è lei, Glaucopide Atena, colei che tutto ha ordito, diretto, controllato affinché il suo protetto e suo figlio scampassero ai pericoli e ritrovassero la pace e l'unione familiare. Donne diverse tra loro, ma tutte tenaci, forti, vive. Donne in grado di cambiare la vita propria e degli altri, in bene o in male. Donne capaci di sedurre, ammaliare, stordire; donne scaltre, assennate, civette, defilate, asservite, regali. Semplicemente donne.

  Odissea nella ricostruzione di Marilù Oliva è un libro che volevamo leggere, ma non sapevamo di desiderare: un libro necessario perché necessario è infrangere gli stereotipi, guardare a una storia da tutti i lati, senza fermarsi ad un unico modo di raccontarla.
a cura di Rossella Lazzari
