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Donne coraggiose

Guida alla salute delle donne
Non sapevo di aver sposato un aguzzino (di Febe Zambrano)

(da «F» n. 30 del 2020)
È successo anche a una paladina dei diritti femminili, l'attivista indiana Meena Kandasamy. «Ero vulnerabile, lui colto e poetico, sembrava un porto sicuro». Ma tra le mura della loro villetta, il prof si rivela per quello che è: un violento deciso a cancellarla. Lei si annulla, aspetta solo l'occasione per scappare. E oggi racconta la sua storia in un libro per renderla universale. «Voglio che le ragazze possano riconoscersi e ribellarsi» 

  «Non sono tante, le cose che una donna può diventare quando è una casalinga in una città straniera in cui non si parla nessuna delle sue lingue madri. Quando è intrappolata da due mesi nello spazio di tre stanze con veranda». Inizia così «Ogni volta che ti picchio», il romanzo nel quale la scrittrice, poetessa e attivista indiana Meena Kandasamy racconta, con qualche scarto rispetto alla realtà per ragioni narrative, ma anche di sicurezza personale, la sua storia di giovane donna sposata con un uomo che, subito dopo il matrimonio, da rispettabile professore di sinistra si trasforma in abusatore e aguzzino, fino ad arrivare allo stupro ripetuto e alle minacce di morte.

  Il loro rapporto è durato poco più di quattro mesi: Meena è riuscita a liberarsi grazie a una grande autoconsapevolezza e a una famiglia che l'ha sempre sostenuta. «Mia madre», racconta oggi, che ha 36 anni, una nuova famiglia e abita a Londra dove è dovuta emigrare in seguito alle intimidazioni ricevute nel suo Paese, «mi ha spinta fin da subito ad andarmene. È una donna molto indipendente che, cosa non comune, aveva deciso di sposarsi a 31 anni e con un uomo di una casta diversa dalla sua. Addirittura mi diceva: «Non sposarti prima di avere investito nella tua vita». Ma io, a 26 anni, ho voluto comunque fare quel passo».

  D. Meena, perché ha deciso di scrivere questa storia?
  R. Gran parte del mio lavoro di scrittrice è trattare storie dolorose, penso siano le uniche che debbano essere raccontate. Se non ho dato un nome o una descrizione ai protagonisti è perché volevo che qualsiasi ragazza potesse pensare: «Questa è la mia storia». Si crede spesso che la violenza sulle donne sia individuale, che riguardi solo quella specifica persona. Io invece ho voluto rendere la mia storia universale. Dopo la pubblicazione mi hanno scritto anche alcuni uomini dicendomi di avere regalato il libro alla sorella che aveva lasciato il marito o che, dopo averlo letto, aveva aperto gli occhi.

  D. Come fa una donna istruita e femminista a finire in un simile vortice di violenze?

  R. La protagonista è reduce da una grande storia d'amore con un uomo che non voleva impegnarsi. Era vulnerabile. Incontra il suo futuro marito online, durante una campagna contro la pena di morte. Era un ex guerrigliero, l'aveva subito incantata. Prima del matrimonio, non aveva idea di quello che l'aspettava: nessun progetto, tranne quello di trasferirsi nella città dove lui insegnava. All'inizio è stato il divieto di truccarsi, poi la denigrazione del suo lavoro di scrittrice. Poi il non poter uscire da sola, la proibizione di usare internet, la cancellazione di tutti i file dall'hard disk. Ogni volta, una piccola erosione delle libertà, fino ad arrivare alla violenza fisica.

  D. Quando ne parla, non si sofferma mai sulle botte, sulle ferite. Perché?

  R. Se avessi descritto quanto facevano male, quanto non mi facessero dormire la notte, i medicinali che usavo per curarle, avrei creato automaticamente una vittima. E la mia non è la storia di una vittima, ma di una donna che lotta, che ragiona su come uscirne, che pensa sempre al passo successivo. Non mi interessava soffermarmi sul processo dell'andare in pezzi, ma su quello della capacità di resistere fino a lasciarsi quella situazione alle spalle.

  D. Lei parla molto liberamente di sesso nei suoi libri. Le ha causato problemi?

  R. Sì, fin da quando scrivevo solo poesie. Pensi che quando frequentavo il college avevo un'amica musulmana che si è vista rifiutare un accordo matrimoniale con un ragazzo perché, tra le varie motivazioni, «era una di quelle donne che leggono le poesie di Meena Kandasamy».

  D. Quanto è importante, per una donna, la libertà sessuale all'interno del più ampio concetto di libertà?

  R. La risposta è diversa a seconda della cultura da cui si proviene. In India sono ancora fortissime le pressioni perché una donna arrivi vergine al matrimonio. Per noi, andare a letto con un uomo da non sposate ha un significato diverso dall'avere semplicemente voglia di fare sesso: è un atto di ribellione, è un volersi prendere la libertà di fare una cosa che la società ci vuole proibire. La libertà sessuale, in una cultura oppressiva come quella indiana, è un atto di femminismo, quindi politico.

  D. Lei scrive: «Non ho mai capito lo stupro prima che capitasse a me». Cosa voleva dire?

  R. Che cosa è uno «stupro»? Spesso ne abbiamo un'idea come di qualcosa di cinematografico: urla, vestiti strappati, inseguimenti, sangue, uomini ubriachi. Ma le cose possono essere molto diverse. Si parla molto del consenso, ma il consenso non è semplicemente una questione di dire di sì o di no, perché una donna può arrivare a dire sì per non essere uccisa. E, attenzione, quello non è il consenso a un rapporto sessuale, bensì un consenso allo stupro per salvarsi la vita. Una donna può dire di no, ma quanto può durare? Un mese, due mesi? Arriverà un punto in cui quel consenso lo darà per evitare violenze peggiori.

  D. Che cosa impedisce a una donna di uscire da una relazione violenta?

  R. I motivi sono tanti. C'è la questione economica: nel mio caso, anche volendo, non avrei potuto procurarmi un lavoro perché lui me lo avrebbe impedito. Inoltre, anche se una donna è indipendente, fuori troverà sempre quella stessa società pronta a giudicarla per aver lasciato il marito. C'è il fattore isolamento: nessuno durante i mesi del matrimonio aveva il minimo sentore di quanto mi sentissi sola. E poi, molte hanno paura di restare sole.

  D. Questa esperienza le ha fatto perdere fiducia nell'amore?

  R. No, io sono sempre innamorata! L'amore per me ha sempre a che fare con qualcosa di bello: è bello quando finisce, è bello quando funziona, è bello quando non funziona. Credo di essere troppo romantica per farmi spaventare dall'amore.

  D. Che cosa ha cercato nel suo partner attuale?

  R. La cosa più importante: che rispettasse le donne.

  D. La sofferenza del suo primo matrimonio e la violenza subita l'hanno resa una donna diversa?

  R. No. Non ritengo che quello sia stato un momento fondamentale della mia vita: l'unica cosa buona che è rimasta è questo libro. A cambiarmi è stato altro: la prima volta che ho scritto una poesia, la pubblicazione del mio primo libro. Solo le cose positive.

  D. Lei ora ha due figli. Quando e come racconterà quello che le è accaduto?

  R. Perché pensa che dovrei farlo? Certo, se mi faranno delle domande darò loro le risposte, ma, davvero, non penso che quell'esperienza mi definisca come donna né come persona. Vorrei essere conosciuta solo per quello che ho fatto e che scrivo, non per quello che mi è capitato.
Febe Zambrano
Noi mamme, costrette a licenziarci (di Fiora Casalinuovo)

(da «Donna moderna» n. 32 del 2020)
Nell'ultimo anno oltre 37.000 donne hanno dato le dimissioni dopo la nascita di un figlio. E, a sorpresa, molte vivono al Nord. Le ragioni? Gli asili mancano, i nonni sono lontani, i mariti guadagnano di più. «Non ci resta che scegliere tra professione e famiglia»

  Quando ho consegnato la lettera di dimissioni al mio capo ho visto anni di sacrifici andati in fumo: l'università pagata facendo la cameriera, le notti sui libri, gli stage, l'ansia per il colloquio di assunzione e le prime, emozionanti, gratificazioni in ufficio. Tutto dissolto in un istante: mi sono sentita una perdente». Marika, 37enne napoletana, è una delle 37.611 donne (contro 13.947 uomini) che nel 2019 hanno detto addio a stipendio, contributi e, perché no, possibilità di carriera. Un esercito, pacifico ma deluso, grande quanto una città di medie dimensioni come Nuoro. I numeri arrivano dal nuovo rapporto dell'ispettorato del lavoro, che ogni anno fotografa il fenomeno e ne sottolinea l'aumento nel 2019 rispetto al 2018. A far riflettere è la motivazione di tutte queste dimissioni: la difficoltà a conciliare vita privata e impiego nel momento in cui nasce un figlio. Ma chi sono queste donne? Quanti anni hanno e dove vivono? Non c'è modo di evitare che siano costrette a scegliere tra famiglia e lavoro?

  «Ho messo da parte me stessa per far quadrare i conti».
  Nel 2018 avevano lasciato il proprio posto 35.963 donne. Se, a distanza di 1 anno, l'aumento non sembra elevatissimo, il dato assoluto lascia senza parole se si guarda alle 17.175 del 2011. «E dire che a gennaio 2020 abbiamo festeggiato i dati Istat sull'occupazione femminile, con 35.000 posti in più rispetto all'ottobre del 2019» nota Barbara Poggio, sociologa del lavoro e protettrice alle Politiche di equità e diversità all'università di Trento. «Significa che troviamo un contratto, conquistiamo promozioni, ma poi dobbiamo gettare la spugna quando diventiamo mamme. Questo fenomeno non è una novità, ma sta assumendo dimensioni preoccupanti. Anche perché, nel 60% dei casi, le dimissioni vengono date dopo la nascita del primo figlio; prima ci si licenziava al secondo bambino, quando le cose erano in effetti più difficili da far quadrare, ora siamo costrette a mollare subito». Chi si licenzia ha in media fra i 34 e i 44 anni, una bassa anzianità professionale e vive al Nord. A guidare la poco lusinghiera classifica, con 11.105 dimissioni, sono infatti le mamme lombarde. «C'è anche una ragione numerica: al Nord ci sono più lavoratrici, con il tasso di occupazione in media al 60%, in linea con l'Europa» precisa la professoressa Poggio «mentre al Sud ha un contratto solo una donna su 3». Anzi, qui le ragazze sono spesso costrette a partire per costruirsi un futuro, solo che poi, una volta trasferitesi in un'altra città, si ritrovano senza l'aiuto dei nonni o della rete familiare. Come è successo a Marika. «Sono arrivata a Milano per studiare: laurea «sicura» in Economia, poi un posto in un'azienda di revisione conti. Ero soddisfatta e mi è sembrato naturale coronare l'altro mio sogno: avere un figlio» racconta mentre Pietro, 2 anni, fa il riposino pomeridiano. «Tutto è crollato quando lui non è entrato al nido comunale e abbiamo ripiegato su una tata. Anzi, su più baby sitter che periodicamente ci abbandonavano. Stremati, ci siamo rivolti a un'agenzia di reclutamento per nanny: erano perfette, peccato avessero una paga d'oro. Abbiamo resistito 1 anno, sperando che accettassero Pietro al nido privato. Che, però, nel frattempo ha chiuso. Così mio marito e io ci siamo trovati una sera, calcolatrice alla mano, a cercare di far quadrare i conti che non tornavano più. Il suo stipendio è più alto del mio, quindi per ora ho messo da parte il lavoro. E me stessa».
  «Sono una over 40 che chiede un impiego flessibile: chi mai mi assumerebbe?».
  Il gender pay gap è una delle ragioni delle dimissioni delle neomamme. Secondo l'Eige, Istituto europeo per l'eguaglianza di genere, in Italia la differenza del reddito medio mensile tra uomo e donna è del 18%. «Servono subito una mappatura davvero veritiera di questo divario e una legge efficace, che obblighi le aziende a colmarlo» commenta Barbara Poggio. «Anche perché nei prossimi mesi, a causa della crisi legata alla pandemia, l'occupazione femminile rischia di rimetterci ancora di più. I dati Istat di aprile hanno già evidenziato un calo del 2,9%. Saranno penalizzati i settori del terziario, per esempio turismo e negozi, dove lavorano tante donne. E cosa succederà se le scuole dovessero chiudere ancora per una recrudescenza dei contagi? Il carico familiare ricadrà sulle mamme e probabilmente il numero delle dimissioni salirà».
  L'altro grande ostacolo sono i servizi carenti. Nelle città più grandi gli asili rimangono un miraggio, così come ludoteche o iniziative a prezzi calmierati. Serena, 41enne operaia romana, era diventata una specie di Sherlock Holmes a caccia delle migliori. «Con il primo figlio, che ora ha 7 anni, ci ha salvato un miracoloso incastro tra nidi e nonna. Poi, dopo la nascita del secondo, mia mamma si è ammalata. Ho provato di tutto: congedi, aiuti delle amiche, tate a chiamata. Intanto il grande cresceva e aumentava il carico di impegni. La coperta era sempre troppo corta e io rischiavo di strozzarmici. Ho chiesto il part-time, ma l'azienda me l'ha rifiutato. In realtà è stata la classica goccia che ha fatto traboccare il vaso: da mesi mi sentivo ai margini, il mio responsabile mi rimproverava le assenze legate al mio «essere mamma» davanti a tutti. Ora sono in panchina e temo di restarci a lungo: chi vuole una over 40 che chiede un impiego flessibile?». «Il vecchio part-time è uno strumento pericoloso, perché si è dimostrato che impedisce di fare carriera e, in un sistema come il nostro basato sui contributi, diventa anche un boomerang ai fini della pensione» precisa la professoressa Poggio. E lo smart working di cui tanto si parla? «Occorre intervenire davvero sulla flessibilità: istituzioni e sindacati devono farlo diventare realtà anche passata l'emergenza, approfittando del periodo storico particolare che può fare da volano» nota Poggio. «Bisogna mettere nero su bianco regole chiare per le varie categorie. Vanno migliorati anche i congedi parentali, e non solo aumentando i giorni. A causa della crisi Covid, ora è prevista un'indennità pari al 50% della retribuzione giornaliera, ma di solito è al 30%: utilizzarli è poco conveniente. Questo è un Paese in cui si parla molto di famiglia, ma si fa poco: non c'è più tempo da perdere». Anche per il bene dell'economia italiana: è dimostrato che, se aumenta l'occupazione femminile, cresce il Pil.
Flora Casalinuovo

Essere gentile ti rende più forte (di Annaleni Pozzoli)
(da «Donna moderna» n. 32 del 2020)
Se lo sei di carattere parti avvantaggiato, se non lo sei puoi esercitarti con un gesto al giorno. E godere di tutti i benefici di questo stato d'animo, che aumenta la resilienza e ti protegge dalle malattie. Come ha dimostrato la scienza
  Il più potente elisir di lunga vita? La gentilezza che, come provano gli ultimi studi, è in grado addirittura di influire sul nostro Dna e proteggerci da stress, malattie croniche, tumori e Alzheimer. Lo raccontano due scienziati di fama internazionale, Daniel Lumera e Immaculata De Vivo, una delle massime esperte mondiali nel settore della genetica del cancro, nel libro appena uscito per Mondadori, «Biologia della gentilezza». Come è possibile? Ce lo spiega Daniel Lumera, esperto in meditazione e scienze del benessere.

  D. Innanzitutto che cos'è la gentilezza? 
  R. È tutto quello che facciamo in modo disinteressato con l'unico scopo di far stare bene qualcun altro. Nel nostro libro ribaltiamo il paradigma di Darwin sulla sopravvivenza: numeri alla mano, chi si adatta meglio ai cambiamenti non sono le persone più forti ma le più gentili. È una vera rivoluzione. Tanto che sulla scia di queste scoperte è nato un movimento che conta già 200.000 persone. Una rete interconnessa di cui fanno parte negozi, librerie e ristoranti gentili, dove si possono trovare, per esempio, i libri o i pasti «sospesi». Nel nostro lavoro esploriamo l'impatto sulla salute e la longevità di cinque valori strettamente legati tra loro: gentilezza, ottimismo, perdono, gratitudine e felicità. Perché le persone gentili resistono meglio allo stress, vivono meglio e più a lungo.

  D. Qual è il meccanismo d'azione di questa portentosa medicina? 
  R. Un tempo si credeva che la nostra salute fosse scritta nel genoma. In realtà, è così solo per il 60 per cento. Il resto dipende dai fattori ambientali. La grande scoperta scientifica è che con le nostre scelte di vita possiamo rallentare l'accorciamento e il logoramento dei telomeri, quei frammenti di Dna che rappresentano gli indicatori della nostra età biologica e che con il passare degli anni si riducono progressivamente, influendo così sull'invecchiamento e sui processi infiammatori che sono alla base di tutte le malattie croniche. E possiamo farlo non solo con le sane abitudini come l'alimentazione, il movimento, ma anche con la meditazione. E, come provano appunto le ultime ricerche, persino con gli atteggiamenti positivi come la gentilezza.

  D. Nel libro si parla addirittura di benefici per tumori e cuore? 
  R. Sì, nei centri di ricerca sul cancro più avanzati mettono in pratica protocolli di supporto psicologico basati sulla gentilezza capaci di disinnescare le emozioni negative legate alla diagnosi e di migliorare la qualità della vita o addirittura la risposta ai trattamenti. Gli effetti benefici sono stati provati anche sul cuore. Uno studio dell'università di Harvard condotto su pazienti ricoverati per malattie cardiovascolari ha dimostrato un miglioramento dello loro stato di salute dopo otto settimane di esercizi basati su gentilezza, gratitudine e ottimismo.

  D. Gentili si nasce o si diventa? 
  R. La gentilezza non è solo una questione di carattere. È un tratto della personalità determinato geneticamente per il 25 per cento. Per il resto dipende da noi e può essere allenata, proprio come un muscolo. Per esempio compiendo tre atti di gentilezza al giorno: uno nei confronti di un essere umano, uno rivolto alla natura e uno verso gli animali. Bastano piccoli gesti, senza aspettarsi nulla in cambio, per avere un impatto profondissimo sul nostro benessere. Un esempio del potere della gentilezza e della generosità disinteressata, del fare del bene agli altri per fare del bene a se stessi è il volontariato. La scienza ha indagato l'impatto sulla salute di questa esperienza. Uno studio californiano condotto su 5.630 volontari ha visto che i più attivi avevano un rischio di mortalità addirittura dimezzato rispetto a chi non si dedicava agli altri. Risultati confermati da altre ricerche che hanno riscontrato condizioni di salute migliori in chi si dedica regolarmente al volontariato.

  D. L'amore, come l'empatia verso gli altri, sono quindi un nutrimento potente?

  R. Sì, purché sia di buona qualità. Le relazioni infatti possono essere tossiche o nutrienti e a fare la differenza gioca un ruolo fondamentale il modo in cui ci rapportiamo agli altri. Essere gentili implica la capacità di chiedere scusa, di ammettere i propri torti e, soprattutto, di perdonare. Il perdono è un potente integratore detox. Permette di liberarci dalle sofferenze, dalla rabbia, dai rancori: vere e proprie tossine emotive che ci avvelenano e ci fanno ammalare.

  D. Facile a dirsi, ma come si fa a perdonare chi ci ha fatto del male?

  R. C'è una tecnica efficace e alla portata di tutti. È quella delle tre lettere. Ognuna va scritta in sette minuti. Nella prima elenchi tutte le ragioni per cui perdoni la persona che ti ha fatto del male (Ti perdono per...). Nella seconda sei tu a chiedere perdono e a spiegare perché (Ti chiedo perdono per...). La terza è quella della gratitudine (Ti ringrazio per...). Perdonare non vuol dire dimenticare un torto subito, significa svuotarlo dei contenuti di sofferenza e spezzare i cordoni che ci tengono legati a chi ci ha fatto o ci fa del male.
Annaleni Pozzoli

Donne coraggiose
  Da questo mese inizieremo un viaggio al femminile attraverso le storie appassionanti di donne che hanno attraversato l'inferno senza mai perdere il coraggio e la forza di uscirne. Esempi di vittoria della luce sulle tenebre, ma anche dello sforzo che ciascuno di noi è chiamato a fare per guarire le proprie ferite e quelle del mondo. Perché, tutte insieme, sono un affresco della nostra società, un mosaico della potenza del femminile, espressa in tutte le sfumature. Queste storie sono tratte dal libro di Silvia Gavino, giornalista del settimanale «F» e del mensile «Natural style», dal titolo «Coraggiose: storie di donne che non smettono di combattere», Cairo Editore.

  In prima linea contro la camorra

  Storia di Lucia

  «Vi ammazziamo se non andate via!»

  Parole minacciose ci raggiungono da finestre semichiuse. Siamo a Giuliano, nel Napoletano, a pochi metri dal complesso delle ville con piscina del boss Francesco Rea.

  Si tratta di beni confiscati dallo Stato ma che ancora sono nelle mani della criminalità organizzata, nonostante il capo clan sia stato arrestato e si trovi in prigione. Almeno dodici famiglie di suoi gregari continuano ad abitare indisturbati quest'area di 33 mila metri quadrati, simbolo immutato del potere camorristico. Per giorni con la mia squadra abbiamo effettuato sopralluoghi, provato a parlare con questa gente, ma per risposta ci hanno tirato pietre e pezzi di mattone. Ora, però, ho ottenuto la notifica dal tribunale: è deciso, oggi inizierà lo sgombero coatto. Con cautela, muovo i passi nell'area circostante, insospettita da un silenzio greve. Una minaccia squarcia l'aria: «Fuori da qui!».

  Tre grossi pitbull corrono verso di noi abbaiando furenti. Ora ci sbranano, penso.

  Fisso i cani abbaiare a pochi metri, cercando di mantenere saldi i nervi anche se avverto la paura pulsare nelle vene.

  È la stessa sensazione che ho vissuto all'inizio della mia carriera, quando dopo l'università ho lavorato nella stonaca giudiziaria. È stato il mio primo modo di lottare contro la camorra.

  Giornalista, tra intimidazioni e minacce

  Per mesi, dopo la laurea, ho svolto attività d'indagine e denunciato persone nei miei articoli. «Tu la pagherai» mi ha detto, dopo avermi trascinata in tribunale, la madre di due malavitosi che avevo indicato come estorsori. La violenza del suo sguardo e delle sue parole è bastata a uccidere la mia sicurezza. A livello giudiziario è stato tutto archiviato ma nel giro di poco tempo ho iniziato a ricevere lettere anonime e telefonate d'intimidazioni.

  «Devi cambiare mestiere, Lucia» hanno detto i miei genitori, con cui vivevo a Pomigliano d'Arco, che erano più allarmati di me. Uno stillicidio durato mesi, finché ho capito che stavo davvero rischiando la vita.

  «Hanno dato fuoco alla tua macchina!» È stato mio padre ad avvertirmi al telefono che la mia 127 blu parcheggiata sotto casa era stata incendiata in pieno giorno. Una minaccia inequivocabile.

  Ho proseguito la mia battaglia contro la camorra concentrandomi nella ricerca universitaria in economia criminale. Ma tempo un paio di anni sento l'esigenza di tornare di nuovo in prima linea. Supero il concorso ed entro in polizia.

  Inizio a lavorare anche con gli studenti: tengo corsi per spiegare che il lavoro facile lo offre soltanto la mafia perché in cambio si prende la loro libertà. Spesso la loro vita.
  Li sprono a riflettere su una prospettiva di legalità che inizia dall'indossare il casco in motorino a non accettare favori da personaggi compromessi. Racconto delle case sottratte ai capi clan, di come vengano convertite in beni preziosi nelle mani di associazioni e cooperative sociali che offrono lavoro onesto. Ma per ogni confisca e recupero sono necessari anni d'indagini e sopralluoghi dove si rischia la pelle, come ora, davanti a questi pitbull inferociti. «Non potete continuare a vivere qui» dico risoluta ai gregari dietro ai cani, cercando di non far trapelare il mio terrore di essere azzannata.

  So che in queste ville ci sono anche famiglie con bambini, persone anziane: combattere la camorra significa anche non diventare come loro, non perdere la propria umanità. Le mie armi sono perseveranza e durezza, convincerli che possono offrire un futuro diverso ai loro figli. Finché si arrendono e, finalmente, procediamo con lo sgombero.

  Ieri malviventi, oggi ragazzini

  Nel giro di qualche anno, il complesso delle ville di Giuliano è stato trasformato in un meraviglioso progetto sportivo: nella piscina in cui ieri sguazzavano i camorristi, oggi nuotano felici ragazzini e disabili.

  È stata la mia più grande vittoria. E la villa bunker del boss è stata intitolata ad Antonio Ammaturo, il poliziotto ucciso a Napoli nel 1982.

  «Grazie, ci ha regalato una vita serena» mi ha detto uno dei vicini delle ville poco tempo fa, durante una delle mie visite al centro. Ormai sono quasi trenta i beni che abbiamo recuperato. Erano rimasti nelle mani dei clan dopo la confisca, ora sono stati assegnati a diverse organizzazioni, soprattutto per la valorizzazione del territorio e l'occupazione giovanile.

  Nel 2013 ho scelto di festeggiare il mio matrimonio in uno dei simboli più eclatanti della perdita del potere camorrista, il castello del boss mafioso Raffaele Cutolo che, dopo la confisca e il recupero, è diventato un palazzo principesco, parte del Parco Nazionale del Vesuvio. E il mio pranzo di nozze è stato preparato dall'Associazione Nuova Cucina Organizzata che coltiva le terre confiscate alla malavita, sulla scia dei valori trasmessi da Don Peppe Diana, assassinato per il suo impegno antimafia. Perché la camorra si arricchisce anche ai danni della nostra salute, non rispettando le norme e avvelenando i nostri terreni.

  Lotto contro i reati ambientali

  Una passione nata grazie a un mio professore universitario, il senatore Giovanni Lubrano di Ricco, che ha combattuto storiche battaglie in Campania contro le cave selvagge. Dall'abusivismo edilizio fino all'utilizzo di materiale tossico nei generi alimentari, non passa settimana che non sia impegnata in qualche blitz. A volte non faccio in tempo neppure a indossare la mascherina: qui, nella Terra dei fuochi, respiro aria contaminata e rimango ore a contatto con l'amianto pur di cogliere in flagranza un'irregolarità. Spesso parto con la mia squadra in piena notte: una delle ultime indagini che ho condotto ha permesso di bloccare un'azienda alimentare locale che utilizzava acqua inquinata. La sera mi sono resa conto che erano quasi due giorni che non vedevo i miei due figli gemelli di 4 anni. Ma ogni volta che riesco a fermare un traffico illecito, a scovare un reato ambientale, a convertire un bene confiscato in un simbolo di legalità, sento di aver lottato anche per loro, perché forse così gli consegno un mondo leggermente migliore. Una terra da difendere e in cui non smettere di credere.

  Lucia Rea, 53 anni, vive a Napoli con il marito e i loro due gemelli. È comandante del corpo di Polizia Metropolitana di Napoli e provincia, con competenze territoriali anche a Bene vento e Caserta. Coordina circa cento persone.

Guida alla salute delle donne

  Difendi l'intestino in estate
  (da «Viversaniebelli» n. 31 del 2020)

  Durante le vacanze, il «buon lavoro» dell'apparato digestivo può risentire del cambio di abitudini, del caldo e del cibo diverso. Ecco come rimediare 

  Durante l'anno, un italiano su cinque soffre almeno una tolta di mal di pancia e il disturbo si fa sentite o diventa più fastidioso soprattutto in estate. In genere, la colpa è del caldo e delle diverse abitudini alimentari. Per l'intestino, queste «novità» sono un vero dramma, al quale tende a reagire con alterazioni della sua motilità. Ecco, allora, che stitichezza o diarrea fanno spesso la loro comparsa. Se possibile, sarebbe meglio procedere per gradi nel cambio delle abitudini, in modo da lasciare a quest'organo il tempo di adeguarsi al nuovo stile di vita. In ogni caso, si può fare molto per aiutarlo.
  Una stagione a rischio

  In estate si cambia tipo di alimentazione: si mangia fuori casa più spesso, si fanno aperitivi con gli amici e, durante la passeggiata serale, si gusta volentieri un gelato. Tutti questo ha ripercussioni sulla digestione e sul buon funzionamento dell'intestino. Le conseguenze? Gonfiore addominale, senso di peso allo stomaco e meteorismo.

  Spesso, molti di questi disturbi sono dovuti a errori alimentari che provocano un'eccessiva quantità di gas nella pancia per il consumo di cibi che fermentano nello stomaco e nell'intestino. Gli alimenti più incriminati sono i lieviti contenuti nei prodotti da forno (come il pane, la pizza e le focacce), le bibite frizzanti zuccherate, e la birra. Grande attenzione anche ai cibi ricchi di zuccheri, perché favoriscono la loro fermentazione.

  L'importanza del microbiota

  Un impoverimento del microbiota intestinale può essere tra le cause di vari disturbi intestinali.

  Ma che cos'è il microbiota? Si tratta di un insieme di microrganismi, batteri e funghi, appartenenti a oltre 4 mila specie differenti. La tipologia, la quantità e la qualità di questi microrganismi non è «fissa», ma si modifica nello stesso individuo e tra una persona e l'altra.

  Se trascurati, i disturbi gastrointestinali, con il tempo possono sfociare in uno stato infiammatorio di tutte le componenti dell'intestino che a sua volta può determinare un peggioramento della composizione del microbiota.
  Serve equilibrio

  La quantità di batteri buoni e di batteri cattivi nell'intestino deve rimanere costante. Una maggiore proliferazione di quelli cattivi causa uno squilibrio al sistema immunitario, disturbi dell'alvo, infezioni genitali e urinarie, carenze nutritive di minerali e di vitamine, nonché ridotta efficienza fisica e senso di debolezza. Pertanto, avere cura della flora batterica che popola l'intestino significa prendersi cura anche del benessere generale.

  L'aiuto dei probiotici

  Per aiutare l'intestino, si può ricorrere all'integrazione con prodotti in grado di riequilibrare e di rinforzare la sua microflora, come con i probiotici. Numerosi studi hanno dimostrato che contribuiscono a mantenere sano l'organismo, perché ne aumentano le difese naturali, conservano in equilibrio la microflora intestinale e proteggono da eventuali germi negativi che ne possono alterare il funzionamento.

  Inoltre, i probiotici svolgono anche un'azione disintossicante, perché aiutano a smaltire le sostanze potenzialmente nocive, e migliorano la digeribilità del lattosio nelle persone sensibili.

  Infine, producono sostanze utili all'organismo, come vitamine e acidi grassi. Altri effetti dei probiotici sono ancora in fase di studio e riguardano la capacità di ridurre sia i fenomeni allergici sia il livello degli enzimi presenti nelle feci e in grado di favorire lo sviluppo dei tumori.

  Non sono tutti uguali

  Una volta ingeriti in quantità adeguate, i probiotici svolgono importanti funzioni per l'organismo e proteggono il microbiota. Questi vantaggi, però, dipendono dal tipo di probiotici assunti. Tra i più utili, ci sono i Lactobacilli e i Bifidobacteria, capaci di arrivare vivi nell'intestino.

  Inoltre, sono sempre più numerosi gli studi che dimostrano come il Bacillus coagulans svolga una parte importante nel regolare la funzionalità dell'intestino. Questo probiotico è in grado di «chiudersi a riccio» se l'ambiente in cui vive non gli è favorevole, per poi ritornare alla forma naturale.

  Preziosi, ma delicati

  I probiotici sono molto sensibili a umidità, temperatura e stimoli meccanici a cui sono sottoposti nel periodo di conservazione.

  Anche piccoli cambiamenti di questi parametri riducono la loro carica vitale: da molti miliardi vivi spesso scendono a pochi milioni di unità, perdendo molto della loro efficacia. Inoltre, prima di arrivare nell'intestino, vengono aggrediti dai succhi molto aggressivi di stomaco, bile e pancreas, riducendo notevolmente il numero di quelli che riescono ad arrivare vitali.
  Altre sostanze utili...

  Per migliorare i disturbi intestinali sono utili anche altre sostanze. Oltre alle vitamine B1, C e D, importanti per la risposta immunitaria, sono efficaci la pappa reale, un potente ricostituente naturale, così come la papaya fermentata, che attiva le difese naturali dell'organismo, e l'estratto di mirtillo rosso americano, ricco di polifenoli e dalle virtù antisettiche. Da non dimenticare, poi, la camomilla e il magnesio, che normalizzano le funzioni intestinali.

  Alcuni cibi sono ottimi contro lo squilibrio microbico intestinale. I più importanti?

  Carciofi, cavoli, catalogna, cime di rapa. I carciofi contengono inulina, un probiotico che viene trasformato in butirrato, un balsamo per le pareti dell'intestino; i cavoli sono formidabili antiossidanti, perché eliminano le tossine; le cime di rapa contengono solforafano, una sostanza dalla funzione battericida; la catalogna è ricca di fibre che aiutano a ripulire l'intestino dalle scorie.
