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Guida alla salute delle donne
Proaging: prendiamoci il bello dei nostri anni (di Giorgia Nardelli)
(da «Donna moderna» n. 41 del 2021)

L'invecchiamento non è più un processo da ostacolare a ogni costo ma un percorso naturale. Da accompagnare con l'aiuto della scienza e di una nuova, profonda conoscenza di noi stesse
  «Non voglio essere una bellezza senza età, ma una donna al meglio della sua età». Sharon Stone è stata la prima a dirlo, quando ancora nessuna over 50 dello star system aveva il coraggio di sottrarsi ai bisturi e la parola proaging la conoscevano veramente in poche.
  Ma oggi sono sempre di più le donne che seguono questa strada: basta vedere il bell'esempio di icone come Jamie Lee Curtis o Sigourney Weaver. E guardare le risposte al nostro sondaggio. Il proaging è già una tendenza popolare: il 29% delle donne l'ha adottata e ben il 34% intende farlo nel prossimo futuro. Insomma, sempre più persone hanno iniziato a vedere l'invecchiamento per quello che è, un percorso naturale da affrontare al meglio. A spiegare la filosofia proage, dopotutto, basta quel prefisso, «pro», che guarda caso è il contrario di contro, e che non si traduce nello smettere di prendersi cura di sé, ma nel farlo con più consapevolezza. Non vuol dire negare il tempo che passa, ma lavorare per renderlo migliore, questo tempo, e per stare bene adesso e subito oltre che in futuro. Lo ha spiegato bene Paul Jarrod Frank, dermatologo che negli Usa viene considerato un guru della bellezza, autore di «ThePro-Aging Playbook» (Post Hill press), manuale per imparare a prendersi cura di sé in modo proattivo. Vivere proaging, sostiene, non ha a che fare solo con la cosmesi, ma con la qualità dell'esistenza e implica un cambio di prospettiva che interessa salute, stile di vita e percezione di sé. «Le persone» scrive nel suo libro «sono convinte che saranno i trattamenti estetici o le creme più innovative a renderle magnifiche. La mia risposta è diversa: servono buon sonno, esercizio fisico, un reset delle proprie abitudini alimentari, altrimenti perdono tempo con me». E poi passa agli esempi concreti: «Chi mangia bene e riposa abbastanza» dice il dottor Frank «metabolizza le sue calorie in modo differente rispetto a chi si impegna a mangiare altrettanto bene ma è stressato e dorme male».

  Una medicina dello stile di vita, un approccio olistico al benessere e alla salute che ci conferma anche Filippo Ongaro, il medico che si è guadagnato la fama di punto di riferimento dell'antiaging in Italia, e che torna ora in libreria con «Scelte e sfide» (Sperling Kupfer). «Vivere a lungo non ci basta più, è il come che conta» premette. «Tanti di noi hanno visto i genitori raggiungere un'età avanzata, ma farlo a fatica, con molti malanni, e oggi iniziamo a chiederci come prendere il meglio da ogni fase della nostra vita. Possiamo sfruttare gli strumenti avanzati della medicina certo, ma ancora prima dobbiamo agire sulla nostra routine, avere il coraggio di uscire dagli automatismi e staccarci dalle abitudini che intossicano». Tutti sanno ormai che l'attività fisica, le passeggiate nel verde, la meditazione sono armi potenti. Ma quello su cui ci si sta focalizzando ora è lo stress superfluo, che accompagna le nostre giornate, ci mantiene costantemente in allerta e ci fa invecchiare prima del tempo. «Il primo check up proaging che possiamo fare è chiederci quali sono i gesti o le situazioni che ci impediscono di abbassare la tensione: scrollare in continuazione lo smartphone, per esempio, ci tiene sempre accesi» continua il dottor Ongaro. «Le popolazioni non solo più longeve ma che vivono meglio, dalla Barbagia a Okinawa in Giappone, hanno tutte una cosa in comune, non conoscono questa sensazione».
  Sembra insomma che stress sia una parola chiave anche di questo nuovo approccio all'invecchiamento. Ma non ha sempre un senso negativo. Anzi. Al centro di numerosi studi c'è un meccanismo, chiamato ormesi: sottoporre l'organismo a giornalieri e ritmici stimoli stressanti di breve durata e di una certa entità può essere una benzina benefica per i sistemi difensivi e rigenerativi delle nostre cellule. E può aiutare il corpo a fare «le pulizie di casa» prima di dover ricorrere a farmaci o trattamenti invasivi. Lo spiega Ascanio Polimeni, tra i pionieri della medicina antiaging in Italia ed esperto in endocrinoimmunologia e nutrigenomica. «Potremmo descriverli come piccoli shock che consentono ai nostri tessuti di mantenersi giovani perché li spingono a ripulirsi continuamente. Questi stress attivano la produzione di sostanze antiossidanti, che combattono le infiammazioni». Le indagini fatte su alcune specie di pipistrelli molto longeve mostrano che questi animali vivono in condizioni dove le variazioni di temperatura sono molti forti. E lo stesso principio, quello degli shock di breve durata, può essere applicato nella nostra routine antiaging. «Fare un'ora di camminata di prima mattina, meglio se a stomaco vuoto, o brevi docce fredde, partendo dal basso, sempre al mattino, sono modi facili per avviare un'opera di «cleaning» delle nostre cellule» continua il professor Polimeni. Anche la tecnica del digiuno intermittente, messa a punto dal neuroscienziato Mark Mattson, ha effetti analoghi. «Si può praticare fino a tre o quattro volte a settimana, ed è basata sul ciclo delle 8-16 ore. Significa che per otto è possibile consumare alimenti, ma nelle restanti si evita di mangiare. Ciascuno di noi può scegliere quale pasto saltare, o può tenerli tutti, ritardando la colazione e anticipando la cena. Si è visto che in questo modo vengono stimolate le cellule a eliminare le parti danneggiate o invecchiate». Ancora una volta sono le stesse cellule quindi che degradano e riciclano la loro «spazzatura», attraverso un processo definito di autofagia, la cui scoperta pochi anni fa è valsa addirittura il premio Nobel per la medicina allo studioso giapponese Yoshinori Osumi.

  Anche la medicina personalizzata ha fatto passi da gigante in questa direzione. Sì, perché capire quali sono i punti di forza ma anche le fragilità di ogni singolo individuo permette di studiare trattamenti su misura ed è una delle nuove frontiere più interessanti. La scienza ha dimostrato che l'età anagrafica conta fino a un certo punto, la più veritiera, quella che rappresenta fedelmente il nostro processo di invecchiamento, è la biologica. Per questo sono stati messi a punto test ed esami di ultima generazione che permettono di scattare una foto precisa delle nostre condizioni di salute in ogni momento della vita e da lì correggere ciò che non va con percorsi dietetici su misura. Lo spiega ancora il professor Polimeni: «Attraverso semplici test di sangue, saliva o urine che indagano le cellule e il Dna, possiamo definire non solo se siamo predisposti a sviluppare alcune patologie, ma quanti anni abbiamo veramente. Gli elementi biologici legati al processo di invecchiamento sono diversi, dal grado di infiammazione e di ossidazione delle cellule al livello di glicazione, un test che ci indica quanto il glucosio presente nel sangue si lega alle nostre molecole e a specifici recettori, rendendoli inattivi. Una glicazione eccessiva non è coinvolta solo nell'invecchiamento ma contribuisce all'insorgere di malattie come il cancro o il diabete». Capire a che punto ci si trova veramente nella scala dell'aging permette di correre ai ripari, per esempio con integrazioni di vitamine se emerge un alto stress ossidativo, oppure di minerali, coenzimi e altri nutrienti. Una prima batteria di esami costa 500-600 euro e può essere particolarmente utile nel periodo della menopausa se unita ad altre indagini, come quella sui livelli degli ormoni. «Sono fondamentali perché hanno il compito di attivare la produzione di enzimi e proteine da parte delle cellule e ne influenzano significativamente le funzioni. Oggi per evitare gli squilibri che si creano in menopausa e con l'invecchiamento, possiamo ricorrere a terapie personalizzate a base di integratori e di quelli che definiamo ormoni bioidentici di natura vegetale: anche se costruiti in laboratorio, sono dal punto di vista chimico uguali a quelli prodotti dal corpo umano, e per questo ben tollerati». Via via che gli anni passano la medicina proaging interviene mantenendo un corretto equilibrio ormonale: dirige l'orchestra di queste sostanze così importanti per la longevità migliorando i livelli dei «buoni» e riducendo quelli dei «cattivi».
  La medicina delle relazioni appaganti

  Anche la qualità delle relazioni ha un impatto sulla salute e il modo di invecchiare. «Lo dimostra un importante studio condotto a Harvard e che va avanti da circa 80 anni osservando i gruppi più longevi in tutto il mondo» racconta il dottor Filippo Ongaro. «Tra le altre cose, è emerso che a poter contare sulla salute migliore a 80 anni, è chi a 50 aveva una buona vita di coppia. Non significa che se divorzi sarai necessariamente meno longevo o più malato. Anzi. È un esempio che mostra quanto sia fondamentale coltivare relazioni appaganti e non accontentarsi. L'uomo è un essere complesso, l'invecchiamento non si può ridurre a un parametro cellulare o alla salute delle sue membrane».
Giorgia Nardelli
Vorrei sentirmi più serena (di Cinzia Testa)
(da «Donna moderna» n. 41 del 2021)

In questo periodo capita a tanti. La bussola dell'umore vira al brutto e si fatica a concentrarsi o a riposare. Gli psicointegratori danno una mano ma bisogna scegliere i più adatti. Facciamolo insieme

  Prima la pandemia, poi lo stress da rientro, ora le incognite della ripartenza: tutto questo carico di emozioni sta mettendo a dura prova il benessere delle persone più sensibili. E diventano sempre più diffusi e ricorrenti i momenti di stanchezza, gli episodi di insonnia, gli sbalzi d'umore e i vuoti di memoria. La bella notizia, però, ce la dà Arrigo F. G. Cicero, presidente della Società italiana di nutraceutica: «Sono problemi che si possono risolvere quasi sempre con gli integratori» spiega l'esperto. «Prodotti che possono essere di grande aiuto, ma bisogna imparare a scegliere quello giusto, in base alla fase della vita che si sta attraversando e ai disturbi che danno più fastidio. Fermo restando che se non ci sono miglioramenti, è bene sempre parlarne con il medico». Che devi consultare anche se stai assumendo medicinali per altre malattie, così eviterai fastidiose o pericolose interazioni. Sono rischi messi nero su bianco dagli esperti dell'ente americano Food and Drug Administration e riassunti in una guida che trovi sul sito dell'Aifa. Ti facciamo un esempio. Il ginkgo biloba, una pianta officinale, non va bene se stai seguendo una terapia con un principio attivo anticoagulante, il warfarin, perché può aumentare il rischio di sanguinamento. 
  Per l'insonnia

  A conti fatti, tra chi si addormenta tardi, chi si sveglia troppo presto e chi si ritrova in piena notte con gli occhi sbarrati, sono circa otto italiani su 10 ad avere una pessima qualità del sonno. Ma non solo. Chi dorme male, non sta bene durante il giorno: è irritabile, ha vuoti di memoria e molte volte anche colpi di sonno. Le soluzioni? Molte, ma per sceglierle devi fare mente locale sulla tua insonnia. «Uno dei principi attivi più innovativi è l'olio essenziale di lavandula multifoglia» spiega il professor Cicero. «Funziona quando c'è una forma di ansia presente giorno e notte, si ha difficoltà a prendere sonno oppure ci si sveglia più volte». Per regolarizzare il ritmo sonno veglia l'ideale è la melatonina. «È l'integratore giusto dopo i 50-60 anni, quando ci si accorge di non avere più un sonno di buona qualità» continua l'esperto. «Nei prodotti più moderni di solito è associata a piante dalla nota azione calmante come passiflora, melissa, valeriana ed escolzia. L'effetto sembra particolarmente evidente nelle donne che con la menopausa hanno iniziato a soffrire di ansia».

  Per l'ansia

  «Tra i principi attivi dai provati effetti calmanti c'è il magnesio citrato» dice il professor Cicero. «Gli studi hanno dimostrato che abbassa nel sangue i livelli di cortisolo, l'ormone che aumenta in caso di tensione nervosa mettendo in stato di allerta il corpo e la mente. Per questo, è indicato quando c'è difficoltà a rilassarsi anche da un punto di vista muscolare. È una situazione tipica di questo periodo, perché è legata allo stress sociale e all'ansia che qualcuno prova per il ritorno al contatto fisico con altre persone, per esempio sui mezzi pubblici». Se in più si hanno sbalzi d'umore e insonnia, va bene la Withania somnifera: aiuta l'organismo ad adattarsi allo stress e favorisce anche un sonno ristoratore.
  Per i vuoti di memoria

  A volte ti sembra di avere un muro che ti impedisce l'apprendimento delle nozioni? È un problema comune a molti ultimamente. Per lunghi periodi infatti, la nostra mente ha dovuto fare a meno della sua benzina migliore: i rapporti sociali, i concerti di musica dal vivo, il visitare una mostra, l'osservare paesaggi diversi. Ma si può rimediare. «I ricercatori si sono concentrati sulle proprietà dello zafferano: si è visto che contiene principi attivi con un effetto importante sui centri della memoria e in grado di migliorare le capacità di apprendimento» sottolinea l'esperto. «Funziona in particolare quando i disturbi mnemonici sono associati a una depressione lieve, perché influisce positivamente sul tono dell'umore». Fa sempre parte dei prodotti più nuovi, almeno per noi occidentali, la Bacopa monnieri, una pianta officinale di origine indiana consigliata in particolare per aiutare le funzioni cerebrali, migliorare la memoria e la concentrazione. È mirato invece alla terza età il ginkgo biloba, che agisce su un meccanismo preciso: migliora le performances mentali quando queste calano a causa di una cattiva circolazione del sangue. Un problema che si presenta spesso con il passare degli anni.

  Per la stanchezza mentale
  La chiamano sindrome del «back to work» ed è quella sensazione di stanchezza fisica e mentale, così intensa da far desiderare già all'ora di pranzo che arrivi presto la sera, per andare a dormire. Alla base ci sono l'ansia di non riuscire a svolgere le solite attività, lo stress di dividersi tra lavoro, casa e figli e una forma lieve di depressione. Tutte queste situazioni causano un sonno disturbato (anche se non ne siamo sempre consapevoli) e impediscono un buon recupero delle energie. «Quando la stanchezza è soprattutto mentale e sembra che il cervello elabori ogni informazione lentamente, si possono provare i funghi medicinali come Maitake, Reishi e Shitake» dice l'esperto. «Danno una sferzata di energia puntando sull'azione adattogena, cioè sulla capacità di aumentare le resistenze dell'organismo a diverse situazioni di stress».

  Per il malumore

  La tua stanchezza non è fisica ma ti senti triste, giù di tono già al risveglio? Ti sembra di non avere vie di uscita ai tuoi problemi? Il principio attivo da provare è la S-Adenosil-L-metionina. Interviene nella produzione di alcuni neurotrasmettitori, sostanze che migliorano la vitalità dei neuroni, le cellule cerebrali. «Aiutano anche i probiotici, ma devono essere il più possibile mirati in base al proprio stato di salute e associati a una corretta alimentazione e a una regolare attività fisica» conclude l'esperto. «Uno stile di vita necessario per aiutare i probiotici a riportare in equilibrio la popolazione di batteri che convivono con noi. E che, lo dicono numerosi studi, hanno una grande influenza sul nostro benessere psicofisico. Si è visto che un microbioma intestinale alterato può avere un impatto negativo sull'umore e peggiorare qualità del sonno e stanchezza».
Cinzia Testa
Gratitudine: l'anticamera della felicità (di Marta Bonini)

(da «Donna moderna» n. 41 del 2021)

L'essere riconoscenti è una virtù che apre lo sguardo al mondo e inonda l'organismo di sostanze benefiche. Una possibilità alla portata di tutti per cambiare in meglio la nostra esistenza

  Quante volte in una giornata diciamo «Grazie»? Nessuno le ha mai contate. Quello che, però, dovrebbe farci riflettere non è tanto il numero ma il fatto che dietro a quella semplice parola, spesso detta per educazione, c'è molto di più di quello che pensiamo, qualcosa di più intimo e profondo. C'è un atteggiamento, una visione. Insomma, una vera e propria virtù. «La gratitudine è una capacità di aprirsi al mondo, agli altri, diciamo una forma di trascendenza» spiega Laura Campanello, filosofa, analista e autrice di «Ricominciare» (Mondadori). E a pensarla allo stesso modo è anche il teologo J. T. Mendonça che scrive: «Ognuno di noi ha quanto gli serve per sperimentare la gioia. Non è un problema di conoscenza, è un problema di sguardo. Di guardare a quel che siamo e a quanto ci circonda con cuore grato, capaci di percepire il dono che ci abita. Se accostiamo l'orecchio alla vastità della nostra vita, essa canta!». E per sentire quel canto, quella musica soave, che regala quiete, per prima cosa dobbiamo imparare a essere grati a noi stessi, alla vita che abbiamo. «È importante. Significa essere capaci di perdonare le proprie imperfezioni, accettare le proprie fragilità, spogliarsi delle corazze e percepirsi sensibili» continua la filosofa. Proprio quella sensibilità che da un lato ci fa essere più «scoperti», ma che dall'altro ci permette di vedere più bellezza. «La gratitudine per certi versi quindi è una via alla consapevolezza. Una via non certo facile, che ti sveste di alcune difese per farti sperimentare la meraviglia. Quindi, per essere capaci di guardarsi intorno, bisogna innanzitutto guardarsi dentro» continua Laura Campanello.

  Una capacità unica, la gratitudine, potentissima, che, come emerge dal nostro sondaggio, quasi la metà delle lettrici vorrebbe sperimentare. E questo sembra essere il momento migliore per farlo. «Il Covid ci ha permesso di vedere l'essenziale. Ci ha fatto percepire la nostra esposizione al perdere. Perdere la vita, in primis, ma anche la bellezza, gli amici, la scuola. Insomma, tutto ciò che per noi è desiderabile» spiega la filosofa. Ci ha fatto rendere conto, in pratica, di quello che in quest'ultimo anno e mezzo ci è davvero mancato e di quello che abbiamo. Di ciò per cui vale la pena lottare e di ciò che possiamo invece tranquillamente lasciare andare. Adesso, quindi, desideriamo essere grati a quello che abbiamo, al valore delle nostre vite, alla bellezza e all'imperfezione delle nostre famiglie, alla solidità delle nostre sicurezze, all'inquietudine delle nostre emozioni, alla protezione delle nostre case. Ma non solo. «In questo momento vogliamo essere grati anche perché la gratitudine è un'emozione sociale» spiega Piero Barbanti, professore associato di neurologia all'Università San Raffaele di Roma. «E questo desiderio è una risposta ai mesi del lockdown. Esprime la voglia di emozioni comunitarie, la volontà di sperimentare un benessere collettivo, il desiderio di tornare a guardare cose belle e di farlo possibilmente insieme agli altri, di ricominciare ad assaporare il prossimo in modo benevolo, aperto, amichevole» continua l'esperto.

  Cicerone affermava che «la gratitudine è non solo la più grande delle virtù, ma la madre di tutte le altre». E sembra essere proprio così. Perché in fondo è una manifestazione di amore e come tale giova prima di tutto a chi la dona e poi a chi la riceve. «Vivere all'insegna della gratitudine è vantaggioso per il nostro cervello. La scienza ha visto che l'essere grati incrementa la nostra resilienza, la capacità di resistere allo stress» spiega Piero Barbanti. «La persona grata sente calore, esplora l'ambiente, lo assapora, percepisce che c'è un'umanità, una natura pulsante. Che non è sola, in un ambiente freddo, asettico. E il fatto di non sentirsi sola riduce i livelli di infiammazione». Ma questo non è l'unico beneficio. «La gratitudine fa liberare al nostro cervello l'ossitocina, l'ormone dell'empatia, dell'abbraccio, del voler bene» dice il professore di neurologia. Ed è un vero antidoto all'invidia, al vittimismo, alla rabbia. «Tutte quelle emozioni negative che ci fanno consumare tante energie mentali. La persona grata, infatti, non è sospettosa, impiega meno energie per «bonificare» l'ambiente circostante e non ha necessità di scrutare, analizzare e memorizzare ogni dettaglio per organizzare la propria rivincita» continua. Ma i benefici che la gratitudine porta con sé non sono solo «fisici». «È una virtù contagiosa, che mette in circolo vibrazioni positive, gioiose, e un'emozione generativa. Se è autentica, cioè, mette in gioco azioni, non solo pensieri. Attiva un processo di cambiamento perché ti fa capire quello che hai ma anche quello che ti manca. E se riesci a trasformare questa mancanza in un desiderio, riesci a cambiare qualcosa nella tua vita» spiega la filosofa.

  Coltivare la gratitudine è un po' come costruire un boomerang che, una volta lanciato, ci ritorna indietro più ricco e potente. Ma da dove dobbiamo partire? «Un bell'inizio sicuramente è leggere e rileggere ogni tanto «Ringraziare desidero», la poesia di Mariangela Gualtieri. E poi dovremmo tenere un diario della gratitudine in cui scrivere, almeno un paio di volte a settimana, tre cose belle che ci sono successe e di cui ci siamo accorte. Un esercizio semplice, ma che abitua lo sguardo e che, facendoci accorgere della bellezza, ci spinge alla cura. Avendo visto le preziosità che abbiamo accanto, infatti, ne diventiamo più facilmente custodi» dice Campanello. «Non sarebbe male anche ritagliarci del tempo tra noi donne per dirci di che cosa siamo grate l'una all'altra. Per timore, timidezza, lo facciamo di rado. E invece restituire uno sguardo bello all'altro significa restituire uno sguardo nutriente, accogliente». «Il mio consiglio, invece, è rallentare i ritmi, lasciare il tempo per la noia, per far nascere le emozioni» aggiunge Paolo Barbanti. «Cercare di silenziare la parte del cervello anteriore, quella analitica, logica e lasciare parlare quella posteriore, creativa, che ci fa vedere il mondo con occhi nuovi. Quella parte più ricettiva, che ci aiuta cioè a togliere il velo, a guardare e captare la bellezza che abbiamo intorno in modo nitido». Difficile? No, non più di tanto. Perché noi siamo nati per la gratitudine, per restare incantati, proprio come succede ai bambini, e per provare meraviglia.
Marta Bonini
Donne coraggiose

  Carriera, addio.

  Oggi mi prendo cura di undici bambini
  Storia di Sara
  (tratto da «Coraggiose» a cura di Silvana Gavino - Cairo Editore)
  Una sera di molti anni fa mi telefona mio fratello Valerio. Fa il volontario in una casa rifugio per ex prostitute sottratte alla schiavitù dei loro aguzzini. Vuole venire a cena a casa mia e di mio marito insieme a Padre Ambrogio, un religioso somasco impegnato nel sociale, e due di queste ragazze. Me le immagino con il trucco pesante, i tacchi altissimi, gli abiti scollacciati. Già mi sembra di vedere gli sguardi interrogativi dei miei vicini. Vorrei dirgli di no, ma non ne sono capace. Preparo da mangiare e aspetto il loro arrivo.

  Quando apro la porta, mi trovo di fronte due bambine sui roller.

  «Buonasera, grazie per l'invito. Io sono Maruska, e lei Iezabel».
  Romena una, albanese l'altra, zero make-up, t-shirt e pantaloncini. 13 e 15 anni. E tutte le mie paure e i miei pregiudizi sono franati, sepolti dalle chiacchiere tra ragazze sui locali di tendenza di Milano, i negozi low-cost con i look più originali, i cantanti e i cibi preferiti, mentre mio fratello e mio marito ridacchiano sotto i baffi. Non me ne sono resa conto perché avevo pochi anni più di loro, ma Maruska e Iezabel sono state le mie prime figlie.
  Adulti fragili dietro ai piccoli in affido

  Oggi ho undici figli, dopo averne cresciuti una quarantina. Oltre ai miei tre naturali, Francesco, Maddalena ed Elia, con mio marito Carlo Alberto mi occupo di altri otto ragazzi. Sono tutti italiani, qualcuno con un genitore di origine straniera. Non mi sento una super mamma: ogni mamma lo è, l'amore, semplicemente, si moltiplica.

  Viviamo a Casa San Girolamo, una struttura della Fondazione Somaschi. Siamo una casa famiglia, dove i ragazzini possono stare finché i genitori non sono in grado di occuparsi di loro, finché diventano maggiorenni oppure finché non trovano una famiglia affidataria vera e propria. Ogni bambino ha la propria storia e non è mai semplice - qualche volta sono stati anche abusati - il filo rosso però è sempre la fragilità degli adulti che avrebbero dovuto crescerli. Madri e padri che sono scivolati nella tossicodipendenza, nell'alcolismo o sono finiti in carcere. Povertà d'amore. Mai difficoltà economiche.

  Il sogno di una famiglia diversa

  Carlo Alberto e io, sposati da vent'anni, immaginavamo già da fidanzati la nostra famiglia speciale e con molti figli.

  Ma per costruirla occorrono soldi. Così, da neolaureati, mentre lui si era trasferito a Parigi alle dipendenze di una multinazionale, io ero nell'ufficio legale di una banca a Milano. Colleghi simpatici, lavoro tollerabile, ma ogni aspirazione sacrificata allo stipendio.

  «Invece di lamentarti, perché non ci dai una mano?» ripeteva mio fratello.
  Così, alla fine della famosa cena con Maruska e Iezabel, Padre Ambrogio, non appena ha sentito dove si trovava la sede della mia banca, ha esclamato: «Ma è a due passi da noi! Vieni a trovarci? Loro due hanno bisogno d'aiuto per denunciare gli sfruttatori, richiedere i documenti e il permesso di soggiorno».

  In pratica mi ha incastrato.

  Il volontariato con le ragazze ha riempito quel vuoto che la mia professione non riusciva a colmare. Di mese in mese l'impegno è cresciuto, e un giorno Padre Ambrogio mi ha proposto un'assunzione. Mio marito e io ci siamo guardati negli occhi.

  «È un lavoro a tempo pienissimo e lo stipendio non è paragonabile. Che faccio?».
  «Vai. È quello che hai - che abbiamo - sempre sognato».
  L'anno successivo anche lui ha lasciato il suo lavoro per le opere dei padri Somaschi. E io sono passata al pronto intervento: sulle strade dell'hinterland milanese, dove le ragazze vittime di tratta sono costrette a vendere il loro corpo. Ho conosciuto donne di ogni parte del mondo, molte minorenni, con storie atroci: come Irina, 19 anni, ucraina, raccolta in fin di vita sul ciglio di una strada con la testa sfondata da un cric perché aveva osato ribellarsi all'albanese che l'aveva ridotta in schiavitù. Ho seguito la sua lenta rinascita.

  Il mio battaglione di piccoli indisciplinati

  Quando sono rimasta incinta per la seconda volta, ho capito che non sarei più stata in grado di sostenere il carico emotivo e l'impegno richiesto dal pronto intervento. Una delle comunità educative famigliari per minori era scoperta: un altro religioso somasco, Padre Walter, ci ha proposto di subentrare nella gestione, per diventare «genitori di riserva» di tanti ragazzini bisognosi di una famiglia. Alcuni difficili. Ma con quello che mi hanno insegnato le ragazze vittime di tratta, nessuno lo è stato tanto da farmi gettare la spugna.

  La mia giornata tipo? Impegnativa fin dal mattino. Quando devo svegliarli, far sì che siano tutti vestiti, «colazionati», con la cartella fatta, i denti lavati e puntuali a destinazione ovvero elementari, medie, superiori. Alle nove le energie sono già finite, ma c'è quello malato, quello sospeso da scuola perché si è rifiutato di fare il compito in classe, ha risposto male al prof o ha alzato le mani su un compagno, quello che deve fare la visita medica o vedere l'assistente sociale. Quindi i rientri in ordine sparso e il servizio taxi per le varie attività: basket, pallavolo, calcio, hip hop, nuoto e, per chi non ama lo sport, scuola di fumetto. E poi si cena, spesso metà in cucina e metà in sala per dare a tutti la possibilità di parlare, senza risparmio né di decibel né di orecchie.

  Chi semina raccoglie

  È molto difficile entrare in relazione con un adolescente che ha subito abusi da un adulto. Ma conta ciò che si semina. Renata, per esempio, si è presentata dicendo: «Io qui non ci voglio stare. La mattina del mio diciottesimo compleanno non mi trovi nel letto». Me ne ha fatte tante, compresa una fuga di trentasei ore. Ma non appena è diventata maggiorenne, ha chiesto di restare fino ai 21 anni. E, un mese dopo essersene andata davvero, ha voluto noi al primo pranzo con i futuri suoceri. Tra qualche settimana, Renata sarà la madrina della cresima di Maddalena. Perché, lo ribadisco, l'amore si può solo moltiplicare.

  Sara Pedroni, 47 anni, vive con il marito, tre figli e otto ragazzi in affido a Casa San Girolamo, casa famiglia della Fondazione Somaschi. Si trova a Somasca di Vercurago (Le).
Guida alla salute delle donne

  Gli esercizi contro la lombalgia

  (da «Starbene» n. 10 del 2021)

  Movimenti semplici e mirati, suggeriti dal fisioterapista, per risolvere e prevenire i dolori alla zona lombare. Un disturbo provocato soprattutto delle cattive posture 
  Ne soffrono ben 15 milioni di italiani. Il mal di schiena localizzato nella fascia lombare spesso è la conseguenza delle tante ore seduti alla scrivania, in auto, nonché della sedentarietà e dei vizi posturali. Compare quando i muscoli di gambe e glutei si accorciano, il bacino si disallinea, gli addominali sono poco tonici, provocando così tensione alla colonna vertebrale. Qui trovi gli esercizi suggeriti da Marcello Chiapponi, fisioterapista e fondatore di l'Altra Riabilitazione (laltrariabilitazione.it dove propone i suoi programmi per i disturbi muscolo-scheletrici e per il benessere fisico generale). «Li consiglio perché eliminano rigidità e contratture, ma nello stesso tempo rendono i muscoli più forti e resistenti. Obiettivi fondamentali per la salute della schiena», spiega. Da ripetere anche tutti i giorni. 

  Contrasta la rigidità dello psoas

  È il muscolo che dalle vertebre della colonna si inserisce sul bacino, fino alla coscia.

  Allungalo con l'affondo
  Comincia la tua routine anti-mal di schiena lavorando sull'elasticità dello psoas, muscolo che tende a rimanere contratto e ad accorciarsi. Subisce infatti le conseguenze degli errori posturali quando sei seduta o se hai l'abitudine di tenere le spalle chiuse in avanti e la schiena ingobbita. In ginocchio sul tappetino (è importante l'appoggio su una superficie morbida), porta in avanti la gamba sinistra appoggiando il piede a terra. Raddrizza la schiena e vai in affondo lentamente avanzando con il bacino: devi sentire una leggera tensione a partire dall'anca verso la coscia. Importante: non scaricare tutto il peso sulla gamba anteriore. Mantieni per 3-4 respiri profondi. Torna in ginocchio e ripeti avanzando con la destra. Tutto per 2-3 volte.
  Decontrai il gluteo

  Controlla il movimento dell'anca, influisce sulla mobilità della schiena e stabilizza il bacino.

  Senti lo stiramento

  Con questo esercizio allunghi le fasce muscolari del gluteo, spesso contratto per la postura seduta.

  Distesa sulla schiena, gambe piegate, piedi a terra, solleva la gamba destra e incrocia la caviglia sul ginocchio opposto, senza chiuderlo verso l'interno. Quindi porta la gamba sinistra verso di te, passa le mani dietro la coscia e avvicina dolcemente il ginocchio al petto. Devi sentire un leggero stiramento sul gluteo destro. Mantieni la posizione per 30 secondi, pari a 3-4 respiri. Sciogli riappoggiando i piedi a terra e ripeti invertendo le gambe. Esegui l'esercizio completo 3-4 volte.

  Allunga i bicipiti femorali

  Sono i muscoli che partono dal ginocchio e si inseriscono nel bacino, bilanciandone la corretta postura.

  Distendi la gamba
  Si accorciano perché sei a lungo inattiva e seduta. Se il bicipite femorale è troppo contratto aumenta il carico sulla colonna vertebrale. Allungalo così: distesa sulla schiena, tendi la gamba sinistra a terra. Solleva la destra piegata, piede a martello e afferra la parte posteriore della coscia. Poi distendi la gamba verso l'alto fino a sentire una tensione leggera nei muscoli posteriori. Conta fino a 10, fletti il ginocchio e ripeti per 5 volte; poi inverti le gambe. Tutto per 3 volte.

  Rinforza gli addominali

  Il retto dell'addome deve essere tonico per proteggere la colonna ed evitare un carico eccessivo sulle vertebre.

  Attiva i muscoli
  Come ultimo esercizio, passa a un lavoro di tonificazione, fondamentale per la stabilità del bacino e prevenire la lombalgia. Parti con le ginocchia piegate e i piedi a terra. Posiziona le mani, sovrapposte, sotto la schiena, all'altezza della zona lombare. Esercita quindi una forte pressione sulle mani, come se dovessi farla aderire il più possibile a terra e attivando così i muscoli della parete addominale. Conta fino a 10 e poi rilassa per altri 5 secondi (la schiena si solleverà leggermente). Ripeti per 10 volte.
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