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Impara a farti rispettare 

(da «Cosmopolitan» ottobre 2019)

Oberata di lavoro? Sottopagata? A rischio di burnout? È ora di mettere da parte la gentilezza e tirare fuori la grinta. Le dritte della business coach per alzare la voce (senza farti licenziare)

  Scusa dovrebbe essere la parola più difficile, stando alla celebre canzone di Elton John... Eppure, basta che entri in qualsiasi posto di lavoro per accorgerti della facilità con cui viene pronunciata dalle donne in sala riunioni, alla fotocopiatrice o alla macchinetta del caffè. Quindi, probabilmente non ti sorprenderà sapere che ci scusiamo più spesso degli uomini, e tacciamo quando invece dovremmo farci sentire. Lo dice uno studio delle università di Waterloo, Brigham Young e Princeton. Attenzione, ciò che consideri elementare cortesia tra persone civili potrebbe essere scambiato per debolezza. Per assicurarti che nessuno al lavoro ti metta i piedi in testa, segui la nostra guida.

  La situazione critica
  Sei l'unica che si ferma fino a tardi
  Un po' di straordinario spesso è inevitabile, ma se ti ritrovi costantemente a lavorare alle sette di sera, mentre tutti gli altri se ne sono già andati a casa, c'è qualcosa che non va.
  Fatti sentire

  Per prima cosa, valuta il tuo carico di lavoro e come gestisci il tempo. Sei produttiva durante il normale orario, oppure svolazzi tra un compito e l'altro senza riuscire a concentrarti? Rispondi con sincerità a questa domanda. Ma accertati anche che il tuo superlavoro non derivi dal fatto che i tuoi colleghi non stanno facendo quanto dovrebbero. Se è così, chiedi una riunione per riorganizzare gli incarichi: è ora di delegare. «Prova a dire: mi rendo conto che dobbiamo raggiungere l'obiettivo X, ma non sono in grado di dare il massimo perché sto facendo davvero troppo. Apprezzerei se potessimo spartire il carico di lavoro», suggerisce Julie Alexander, business coach e fondatrice di The private coach. Se i tuoi colleghi dicono di sentirsi pure loro oberati, chiedi alle risorse umane o al tuo diretto superiore se sia possibile ampliare la squadra. Sii convincente: fornisci motivazioni solide, dettagliando ciò che ciascun membro del team sta già facendo ed evidenziando le eventuali conseguenze della mancata assunzione di una nuova risorsa. Spiega come una persona in più potrà aumentare le prestazioni di tutti.

  La situazione critica
  Qualcun altro si sta prendendo il merito del tuo lavoro
  Una neoassunta ansiosa di mettersi in luce ha deciso che la tua lista di cose da fare è più attraente della sua. Così ora non solo ti sta sempre tra i piedi per rubarti le idee, ma ha cominciato pure a prendersi gli elogi che sarebbero spettati a te.
  Fatti sentire

  Chiediti se questa sua modalità sia intenzionale: potrebbe sentirsi sotto pressione, o voler solo aiutare. Hai capito senza ombra di dubbio che la sua è una strategia? Trova il momento giusto per parlarle in modo informale, lontano dalla scrivania. «Prova a dirle: Non credo che otterremo i migliori risultati lavorando entrambe sugli stessi obiettivi», dice Alexander. Ricordale quali compiti ti sono stati affidati e proponine altri di cui potrebbe (o meglio, dovrebbe) occuparsi lei, con maggiore soddisfazione per tutti.

  La situazione critica

  È il momento della tua valutazione periodica delle prestazioni
  Sei seduta di fronte al tuo responsabile in sala riunioni e ti senti preparata e sicura di te. Hai lavorato sodo e confidi che il tuo impegno sia stato notato. Ma lui sorvola sui tuoi successi, evidenziando invece le aree in cui secondo il suo parere non avresti brillato.

  Fatti sentire

  È un errore tacere, ma anche mettersi subito sulla difensiva. «Tranquillizzati ripetendoti che il capo ha a cuore il tuo lavoro al punto da darti un accurato feedback. Poi chiedi spiegazioni», consiglia la coach. Se il boss ti dice di giudicare il tuo rendimento insoddisfacente, è tuo diritto chiedergli di fare degli esempi. Se non sei d'accordo dillo, ma in modo costruttivo. Spiegagli: Capisco, ma dal mio punto di vista la situazione appare diversa... e gliela illustri. Quindi, concludi dicendo: Se tra noi c'è una divergenza, vorrei poterla sanare. Come possiamo fare? Spostando la conversazione e passando da «io contro di te» a «noi», il confronto evolverà in modo molto più costruttivo.

  La situazione critica
  Sei stata accusata ingiustamente
  Dopo aver lavorato coscienziosamente a un progetto di squadra, non vedi l'ora di condividere i tuoi risultati con il supervisore. Peccato che una collega che vi ha dedicato molto meno tempo e impegno, attribuisca a te il suo esito deludente.
  Fatti sentire

  «Cerca di capire perché ti ha mosso un'accusa del genere, quindi chiediglielo direttamente», dice Alexander. Magari teme di perdere il posto di lavoro. In ogni caso, conserva mail, documenti, tutto quanto possa comprovare la correttezza del tuo operato, nel caso volessi dare seguito alla questione. Che tu decida di farlo o no, potrebbe dipendere dalla tua accusatrice. È abituata a giocare sporco o il suo è stato un passo falso isolato? Chiedi un parere a un collega di cui ti fidi (meglio se di un altro team, così sarà più imparziale): la tua reazione è stata eccessiva? Forse dovresti segnalare l'incidente? Lui potrà anche darti supporto morale se successivamente dovessi rivolgerti al tuo superiore o alle risorse umane per denunciare il fatto.
  La situazione critica

  Pensi di essere sottopagata
  Sospetti che posizioni analoghe alla tua in società simili siano meglio retribuite. E il tuo risentimento sta crescendo...
  Fatti sentire

  Cerca gli stipendi medi per ruoli equivalenti consultando siti web come Indeed o Glassdoor. Potresti anche ottenere indicazioni da un collega (dopo essertene guadagnata la fiducia) parlandogliene in modo diretto o mostrandogli una job description comparabile alla tua e chiedendogli quanto secondo lui possa essere retribuita. Una volta che ti sei documentata, parla con il tuo capo. «Discuti la questione con franchezza, spiegando che vorresti capirne la ragione», consiglia Alexander. Se la sua risposta non ti soddisfa, esprimi le tue obiezioni. Pensi che il problema dipenda dal fatto che sei una donna, visto che i tuoi colleghi maschi in azienda guadagnano di più? Puoi farlo presente al responsabile Hr, ma prima chiediti quanto il tuo datore di lavoro sia sensibile ai temi della parità retributiva, una questione peraltro di grande attualità. Se non lo è, puoi iniziare a sensibilizzarlo tu, ma senza farne una questione personale. Crea un network di donne: l'unione fa la forza.

  La situazione critica
  Hai davvero bisogno di una pausa
  Non è facile accorgersi dei sintomi di burnout, la crisi da stress da lavoro. Prostrazione fisica ed emotiva, insonnia e difficoltà a concentrarsi sono segnali d'allarme cui prestare attenzione.
  Fatti sentire

  «Vai dal capo e spiegagli che potrai essere più utile all'azienda se ti prendi una pausa», dice Alexander. «Evidenzia tutti gli obiettivi che hai raggiunto finora e rassicuralo che tornerai al lavoro carica di energia». Ancor prima, però, chiarisciti cosa intendi chiedere, se un permesso o un giorno di ferie. La maggior parte delle compagnie non richiede ai dipendenti un certificato per un giorno di assenza, ma probabilmente ti servirà più tempo per recuperare, vai dal medico e spiegagli i tuoi sintomi: da quest'anno lo stress da lavoro o burnout è una malattia riconosciuta anche dall'Oms. Vuoi mettere al sicuro la tua carriera? Comunica al boss le date in cui ti assenterai e suggeriscigli i colleghi disponibili a sostituirti. «Questo ti farà partire con il piede giusto», dice Alexander. «Se poi ti senti rispondere «Ma devi proprio? Per noi è un problema», chiediti se quell'azienda e la sua filosofia facciano per te. La salute influenza la vita intera e viene prima di ogni altra cosa». Mentre ti riprenderai, potrai valutare se non sia giunto il momento di cercare un posto migliore.

Da quando si usa la parola femminicidio (di Roberto Moliterni)

(da «Donna moderna» n. 41 del 2019)

  Ci sono fatti che accadono nella realtà e che non hanno però ancora una parola che li descriva. Allora, talvolta, bisogna inventarne di nuove. Fu così alla fine della seconda guerra mondiale: furono trovate le espressioni «crimine contro l'umanità» e «Olocausto». Negli ultimi anni, invece, abbiamo preso consapevolezza di una guerra silenziosa che si consuma un po' alla volta - e per questo pare meno pericolosa - nelle pieghe della nostra società pacifica: l'uccisione sistematica delle donne da parte degli uomini. Si è imposta la parola femminicidio, che suona però strana ogni volta che la pronunciamo, come se ancora non appartenesse al nostro vocabolario. Eppure se ne trova traccia già nel 1801, in una guida umoristica su Londra. L'autore la usa, con ironia, per definire la corruzione morale di una ragazza «per bene» da parte di un lord: risvegliare le capacità seduttive di una donna è «femminicidio». Nel 1827 viene usata per la prima volta in senso letterale nel libro-confessione del serial killer William MacNash e nel «Law Lexicon» di John Wharton del 1848, un bignami della giurisprudenza inglese. Sparisce però dal dizionario nelle edizioni successive, così come dal dibattito pubblico. Bisogna aspettare il 1990 perché si apra un confronto consapevole sulla parola «femminicidio». A Ciudad Juarez, in Messico, vengono scoperti centinaia di cadaveri di donne uccise per mano di uomini, rimasti impuniti. Per la prima volta la «somma» di questa guerra che fa vittime un po' alla volta diventa visibile tutta assieme. Protagoniste del dibattito sono la criminologa americana Diana Russell, che, ignorando i precedenti dell'800, prende in prestito la parola «femicide» da una raccolta di racconti della scrittrice Carol Orlok, e l'attivista messicana Marcela Lagarde. Il femminicidio diventa l'uccisione delle donne da parte degli uomini in quanto donne, poiché escono dal ruolo e dalle aspettative imposte dal maschio. Complici del femminicidio sono le istituzioni che lo permettono. In Italia la parola arriva nel 2001, in un articolo di Repubblica sulla repressione delle donne da parte dei talebani in Afghanistan. Da allora entra nell'uso comune, anche se scatena discussioni fra filosofi e giuristi: per alcuni è offensiva perché considera la donna una «femmina». Nel 2008 esce un libro fondamentale della giurista Barbara Spinelli: «Femminicidio» (Franco Angeli). Fa chiarezza sul significato della parola, certa che una più precisa definizione possa portare a una nuova legislazione. Nel 2013 arriva un decreto legislativo che si completa quest'anno con il Codice rosso. Entrambi sono costruiti attorno alla parola femminicidio. È questo il centro della questione: dare un nome a un problema è il primo modo per renderlo reale, perché, dal momento in cui lo si può esprimere, lo si può anche condividere.

Roberto Moliterni

Sì, sono invidiosa. E allora?

(da «Cosmopolitan» ottobre 2019)

È un sentimento naturale. E chi dice di non averla mai provata non vuole ammettere la verità. La tua mission? Non lasciarti possedere. Scopri qui in quali ambiti si manifesta e come gestirla al meglio

  Alzi la mano chi non ha mai provato sentimenti di invidia, anche molto forti. Non importa quanto ci sentiamo superiori, prima o poi tutte soccombiamo a gelosie e risentimenti. E ci sono buone probabilità che l'oggetto della nostra invidia non abbia fatto niente per indispettirci, ma pensi semplicemente agli affari suoi. Quindi, siamo noi il problema? Sì e no. Ecco la logica: ci creiamo un'ostilità irrazionale verso certe persone per il fatto stesso che esistono, perché il nostro cervello è programmato per contrastare chi pensiamo possa esserci di ostacolo nel raggiungimento di obiettivi che consideriamo importanti. Non è colpa di nessuno, in realtà; si tratta solo di accettare questa verità e adottare una strategia per controllarla. Ecco alcune cause frequenti di invidia e come affrontarle.

  L'insicurezza sale
  Aspetto fisico
  Nel momento stesso in cui ti accorgi che nel tuo ambiente è apparsa una ragazza più bella di te, inconsciamente cominci a curare al massimo il tuo aspetto per attirare maggiore attenzione rispetto a lei. Meglio sarebbe invece presentarti sempre al top delle tue possibilità, senza metterti in competizione con nessuno. Ci sarà sempre qualcuna più bella, il punto è fare in modo che questo non intacchi il modo in cui ti percepisci. Più ti sforzi di essere superiore rispetto alle «rivali», meno sarai contenta di te stessa, e questo, amica, può portarti a sprecare un'intera vita!

  Sul lavoro
  L'insicurezza scatta quando inizi a dubitare delle tue capacità, e questo porta a detestare chi ha più successo di te. Una sana competizione è sempre la benvenuta, ma sperare in un rovescio di fortuna della concorrenza non è molto cool. In sostanza, quando sei invidiosa, credi che il fallimento di qualcun altro possa significare il tuo successo. Però, dimostri di avere una forma mentale vincente quando celebri le vittorie dei colleghi come faresti con le tue. La riuscita personale dipende dalla tua intelligenza e dal tuo impegno, e una volta che hai questi requisiti niente potrà impedire la tua ascesa. La prossima volta che una collega ottiene una promozione e tu no, di' a te stessa che è ok. Se vuoi anche tu un avanzamento di carriera, metti da parte la negatività e usa le energie per darci dentro in modo che arrivi anche il tuo momento. Ancora incerta su come procedere? Usa questi trucchi per riequilibrarti e amplificare la fiducia in te:

  A) Dissemina attorno a te citazioni che inducano al pensiero positivo, e allena la tua mente a pensare di essere all'altezza. Questa potrebbe essere la prima cosa che vedi quando ti svegli, o quella che ti distoglie dai pettegolezzi in ufficio.

  B) Tu vai comunque avanti per la tua strada. Non lasciare che la vittoria di qualcun altro ti impedisca di portare avanti i tuoi progetti.

  C) Inizia da quel che ti riesce facile e poi passa alle parti più difficili. Per esempio, se vuoi diventare una ballerina, non cimentarti subito con passi di danza complicati. Vai avanti per gradi, così non rischierai di demotivarti.

  D) Usa l'energia negativa in modo positivo per migliorarti, invece di augurare il peggio a un'altra persona. Se il risentimento ti tiene sveglia di notte, può anche farti essere ben sveglia al mattino per andare in palestra! Smetti di invidiare e comincia a vivere.

  Evita la mentalità del confronto
  I paragoni digitali
  Ogni giorno, da quando ti svegli alla luce blu dei tuoi device che ti bersagliano di fotografie sui social media, sei a rischio di sentirti inadeguata, una persona scialba che fa una vita noiosa. Sotto accusa, in particolare, i post curati ad arte da blogger e influencer - e sì, lo sappiamo, sono a loro volta vittime di questa ansia di creare la vita da sogno che prende corpo applicando i filtri opportuni prima di caricare un'immagine su Instagram. Quel che è sbagliato di questo mondo virtuale è che le persone confrontano la propria vita con quella esibita dagli altri, e finiscono per esserne schiacciate. Che fare, allora? Be', evitare tutto quel che ti rende una persona insicura e triste. Ecco qualche indizio:

  A) Dai il follow alle persone giuste. È interessante notare come i profili che seguiamo sui social contribuiscano a formare i nostri pensieri, perché i loro post parlano al nostro subconscio. Quindi, smetti di seguire quella tua cugina esibizionista e quella blogger #basic ma popolare che aggiunge zero valore al tuo mondo digitale.

  B) Scrolling, anche basta. Non appena ti accorgi che hai la testa piena di brutti pensieri, chiudi quella dannata app! Inoltre, evita i social media appena prima di dormire, perché alterano negativamente il tuo atteggiamento mentale al risveglio.

  I paragoni tradizionali
  Molte di noi sono cresciute vedendo i genitori confrontare pagelle e foto di classe con quelle dei figli dei vicini di casa. Questo potrebbe essere stato uno dei primi modi in cui il mostro dagli occhi verdi è entrato nella tua vita. La cosa peggiore è che questo ospite sgradito resterà con te, ti sottrarrà la pace mentale e la rimpiazzerà con vampiri energetici. Ecco come combatterlo:

  A) Non ascoltare tutti quei commenti che ti fanno sentire «non abbastanza». In cuor tuo sai che sono ingiusti, quindi dai retta alla voce positiva dentro di te.

  B) Metti per iscritto i tuoi giudizi negativi e le tue motivazioni. Poi preparati alla scioccante rivelazione che i confronti che stai facendo sono in realtà meschini e irrilevanti.

  Guai alla negatività
  Magari stai facendo tutto il possibile per tenere a bada la tua parte meno nobile, ma lo stesso rosichi per la felicità di qualcun altro. Questo è piuttosto frequente quando una relazione finisce e si vede l'altro andare avanti con la propria vita. Voi due ovviamente non vi vedete più, ma non riesci a trattenerti dallo stalkerare la nuova fiamma del tuo ex. Niente paura, ci siamo noi a darti manforte con questi consigli:

  A) Non reprimere quei pensieri, perché tornerebbero fuori con ancora più forza. Cerca piuttosto di ignorarli e distrarti con qualcosa che ti orienti verso una forma mentale positiva. Oh, e togli il follow a quel tipo: molto meglio seguire quegli account Instagram pieni di foto di adorabili cuccioli!

  B) Parla con qualcuno che sia un buon ascoltatore. Potrebbe essere la tua migliore amica, o un terapeuta che saprà ascoltarti e poi rispondere con la logica ai tuoi pensieri invidiosi.

  Errori di prospettiva
  Quel che pensi di te stessa si riflette nel modo in cui tratti gli altri. Per esempio, quando pensi di non meritare qualcosa, non ne riconosci il diritto nemmeno ad altri, e se lo ottengono diventi verde. Ripensa alla tua adolescenza, quando vivevi con i tuoi: se sei cresciuta in una famiglia tradizionale, è probabile che talvolta tu abbia dovuto rinunciare a cose come uscire la sera, e potresti aver cominciato a essere invidiosa di chi aveva relativamente più libertà di te. È tutta questione di percezione; devi cambiare i tuoi schemi mentali e il tuo modo di vivere, invece di sperare che chiunque altro sia infelice quanto te. Ecco come aprire la strada a un rapporto sano con te stessa e chiunque attorno a te.

  A) Prova a meditare, oppure impegnati in attività che calmino la tua mente, perché tendi a vedere le cose in modo irrazionale quando i tuoi pensieri sono disturbati da un fastidioso rumore di fondo.

  B) Il self-talk positivo funziona, provaci! Sono le due di notte e non riesci a dormire per colpa dello stress... approfittane! Potrebbe essere un buon momento per avviare un dialogo costruttivo con te stessa, riflettendo su quanto tu sia giudiziosa nel prendere decisioni.
Libera dal cancro, ho nuotato per 54 ore (di Giusi Fasano)

(da «F» n. 39 del 2019)

È l'impresa da record di Sarah Thomas che ha attraversato il Canale della Manica per quattro volte senza fermarsi. Il suo non è solo un risultato sportivo, ma la prova che dalla malattia si può guarire e tornare più forti di prima. Come lei augura a tutti quelli che ancora non sono usciti dal tunnel di dolore e disperazione

  Nonostante tutti gli alti e bassi, la gioia e le lacrime, so di essere forte. È stato un anno difficile. Il mio corpo è cambiato in modo impensabile e sono stata ferita in più modi di quanto avessi mai creduto possibile. Ma sono qui. Vivo. E qualunque cosa accada nell'acqua, so di avercela fatta. Il cancro ha cercato di spezzarmi. Ho vinto». Sarah Thomas ha scritto questo sul suo profilo Facebook pochi giorni prima che cominciasse la sua impresa da maratoneta del mare. E aveva ragione. Perché già allora aveva vinto, sì, senza fare nemmeno una bracciata. Poi, alle 12,07 di domenica 15 settembre, si è infilata il costume, si è tuffata in acqua e ha cominciato a nuotare.

  L'impresa record

  Ha nuotato per 54 ore di fila senza toccare terra, attraversando il Canale della Manica, fra la Francia e l'Inghilterra, per quattro volte: sono circa 40 chilometri a tratta che poi per colpa delle correnti sono diventati 215. Ogni mezz'ora la barca che la affiancava le dava da bere frullati di carboidrati. Suo marito Ryan è rimasto vigile accanto a lei, su quella barca, dalla partenza fino alle 6,30 di martedì 17, ora di approdo, diciamo così, sulla Shakespeare Beach, a sud delle coste inglesi di Dover. E a quel punto la vittoria di Sarah era completa: uno a zero contro il cancro e record mondiale per un'impresa che nessuno aveva mai compiuto.

  Dedicato ai malati

  Le televisioni britanniche hanno ripreso Sarah mentre mangiava cioccolatini, il suo primo premio avuto assieme a un bicchiere di champagne appena ha messo piede sulla spiaggia di Dover. «Non posso credere che lo abbiamo fatto», si è commossa ai microfoni della Bbc parlando con il suo team. Stanca come nessuno di noi può nemmeno immaginare, ha parlato qualche minuto con i reporter e ha annunciato il record successivo: dormire una quantità di ore indicibili per recuperare le forze. Non prima di aver dedicato la sua vittoria a tutti i malati di cancro, a «quelli di noi», come racconta The Guardian, «che hanno pensato con disperazione a quello che li aspettava e hanno combattuto attraverso dolore e paure».

  Il giorno più durò

  Sarah Thomas è americana di Denver, Colorado. A novembre del 2017 le diagnosticarono una forma aggressiva di cancro al seno. Di quel giorno lei ricorda i singhiozzi, il senso di smarrimento, l'idea prepotente che nulla sarebbe stato come prima. L'intervento chirurgico, la chemioterapia, il dolore hanno tenuto banco per mesi e mesi. Ma Sarah non è tipo da arrendersi e appena ha potuto ha ripreso ad allenarsi, a nuotare, a sperare di non essere sopraffatta dalla malattia. Nel 2016 aveva stabilito un record di 128,7 km in 56 ore (sempre senza sosta) nelle acque del Powell, lago del suo Colorado. Perché non ritentare un altro record in mare aperto?

  La rotta delle maree

  Sua madre, Becky Baxter, è rimasta in tensione finché non l'ha vista sana e salva sulla spiaggia su cui ha toccato terra dopo 54 ore in acqua. «Ha avuto problemi con lo stomaco e soprattutto la prima notte eravamo molto preoccupati per lei», ha spiegato al The Guardian. Sarah non si è scoraggiata. Ha nuotato, e nuotato, e nuotato finché ha vinto tutto. Mai sottovalutare il suo avversario, il cancro. Ma oggi Sarah può dire di averlo lasciato al palo.

Giusi Fasano
Lo stress del futuro papà arriva al bebè in pancia? (a cura di Gaia Giorgetti)

(da «F» n. 39 del 2019)

Per la scienza anche i padri entrano in gravidanza: il loro comportamento «passa» nel bambino in formazione dentro la mamma. Se sono assenti, nervosi, o peggio violenti, il figlio sarà irrequieto, fragile e spaventato. La conferma arriva dall'Università di Cambridge. È davvero così?

  Il bimbo rischia il calo dell'autostima

  Alessandro Volta

  Neonatologo, è direttore del programma materno infantile dell'Asl di Reggio Emilia. Tra i suoi libri «Mi è nato un papà» (Feltrinelli), «Crescere un figlio» (Mondadori).

  «Il futuro padre non è uno spettatore della gravidanza, il suo stato d'animo contribuisce al tipo di legame affettivo che inizia a costruirsi già nel feto e che renderà il bambino sereno o problematico».

  D. Che cosa dicono gli ultimi studi?

  R. Il neonato si forma a livello emotivo con gli ormoni che passano dalla placenta. La madre è un filtro: se l'ambiente familiare non è positivo, arriveranno ormoni come il cortisolo, l'adrenalina, il testosterone che portano ansia, paura e aggressività. Per questo un papà partecipe e non stressato, contribuisce all'equilibrio futuro del bimbo.

  D. Cosa rischia il bambino che vive lo stress paterno?

  R. Avrà minore capacità di socializzare, poca autostima, scarse competenze scolastiche. Sarà un adolescente più complicato e potrebbe trascinarsi questi problemi da adulto.

  D. Per i padri è complicato vivere la gravidanza emotivamente?

  R. Mentre la maternità fa attivare gli ormoni del benessere, l'uomo deve accendere questi «interruttori»: dipende da lui, non dalla natura. Il padre si emoziona quando il figlio nasce, lo tocca: è dimostrato che in un papà che trascorre alcune ore con il neonato il testosterone si abbassa del 40 per cento.

  D. Consigli?

  R. Partecipare ai controlli, vedere le ecografie: sono comportamenti che favoriscono il processo emozionale del padre.

  L'armonia della coppia influisce sul benessere del feto

  Marco Inghilleri

  Psicologo e psicoterapeuta, ha curato il volume «Diventare padri nel terzo millennio» (FrancoAngeli).

  «La presenza del papà è cruciale già in gravidanza: nel ventre il bimbo riconosce la sua voce e si muove quando lo sente parlare».

  D. Quanto è importante la partecipazione dei padri durante la gestazione?

  R. È fondamentale per due motivi: devono sostenere la compagna in una situazione complessa come la gravidanza e acquisire il ruolo genitoriale ancora prima della nascita. Nelle nostre ricerche abbiamo visto, per esempio, che l'armonia di coppia favorisce la fertilità, mentre i fattori di stress influiscono negativamente. La biologia passa dalle emozioni: al bambino arriva l'armonia o la disarmonia dei suoi genitori.

  D. Come dovrebbe vivere un padre la gravidanza?

  R. In modo protettivo, sostenendo la compagna.

  D. Perché i padri tendono a non vivere emotivamente l'attesa?

  R. Perché si sentono esclusi dal legame fortissimo che madre e figlio costruiscono. È l'invidia per la capacità di generare della donna, l'equivalente maschile dell'invidia del pene.

  D. Un padre distaccato che tipo di impronta lascia nel nascituro?

  R. È come se gli dicesse che c'è qualcosa che non va nella relazione tra papà e mamma, il bambino percepisce qualsiasi turbamento della coppia come un pericolo e va in allarme. Per questo più il padre si preoccupa del benessere della propria compagna, più contribuisce a formare il benessere di suo figlio.

a cura di Gaia Giorgetti

Ipertensione 5 mosse per l'autunno (di Barbara Raviolo)

(da «Viver sani e belli» n. 39 del 2019)

Ben venga un po' di fresco dopo le temperature estive, ma per chi ha la pressione arteriosa tendenzialmente elevata potrebbe diventare un problema
  Il calo delle temperature, insieme con le abitudini che accompagnano la ripresa del lavoro e della routine quotidiana, contribuisce a un aumento dei valori della pressione che il caldo, il relax, l'alimentazione corretta avevano tenuto sotto controllo. È importante monitorare la situazione perché talvolta si rende necessaria, sotto supervisione medica, una revisione del dosaggio dei farmaci.
  Perché tende a salire?

  In estate la pressione si abbassa perché l'organismo, per disperdere il calore, dilata i vasi sanguigni periferici, come quelli della pelle, e il sangue incontra meno resistenza nel suo percorso.

  In autunno, invece, la pressione aumenta leggermente, perché il corpo, per via della bassa temperatura esterna, cerca di trattenere calore. Per ridurre la dispersione termica provoca un restringimento dei vasi, quindi il sangue incontra più resistenza ed esercita una maggiore pressione.

  Inoltre, con la ripresa del lavoro, della routine quotidiana, con visite mediche e impegni meno rilassanti rispetto a quelli estivi aumenta lo stress cronico, caratterizzato da un aumento della adrenalina che favorisce innalzamenti di pressione e accelera i battiti cardiaci.

  Anche la sedentarietà contribuisce: il sangue diventa più denso ed esercita maggiore pressione sulle arterie di tutto il corpo.

  1) Eseguire i controlli

  In linea di massima, anche quando i valori sono normali, è sempre consigliabile farsi misurare la pressione: una volta all'anno dopo i 30 anni, due volte all'anno dopo i 40 anni e quattro volte all'anno dopo i 50. Se una persona corre il rischio di ipertensione perché ha fattori di rischio (per famigliarità oppure per sovrappeso) dovrebbe raddoppiare la frequenza dei controlli. 
  È soprattutto in questa stagione, con i primi freddi, che la pressione va monitorata con maggiore attenzione perché i valori tendono naturalmente a salire. Può, quindi, essere utile anche l'autocontrollo eseguito a casa, con un apparecchio certificato. I valori vanno segnati in una sorta di diario che dovrebbe essere poi valutato dal medico. È bene che la misurazione avvenga sempre alla stessa ora nel corso della giornata.

  2) Praticare uno sport aerobico
  Il ritorno in città dopo le vacanze è il momento dei buoni propositi: come iscriversi in palestra, per esempio. In effetti, praticare uno sport o mantenersi in movimento contrasta l'ipertensione perché combatte sedentarietà e sovrappeso, e aiuta il lavoro di cuore e arterie. 

  L'attività fisica migliore per la pressione alta è di tipo aerobico: bicicletta o cyclette, nuoto, camminata e corsa lenta fanno lavorare i muscoli senza sforzi eccessivi, permettendo ai vasi sanguigni di mantenere la propria elasticità. L'ideale sarebbe svolgerla almeno a giorni alterni, per 40 minuti.
  Da evitare gli sport isometrici, nei quali i muscoli si contraggono, ma non si muovono in modo libero, come il body building. Anche il sollevamento pesi e le immersioni apnea sono vivamente sconsigliati perché provocano un aumento di pressione.

  3) Fare attenzione all'alimentazione
  Per mantenere sotto controllo la pressione va impostata una dieta quotidiana simile a quella che si segue nei mesi estivi.

  Vanno consumati regolarmente anche in autunno frutta e ortaggi, ricchi di potassio, un minerale che aiuta a controllare la pressione arteriosa perché elimina il sodio e mantiene elastiche le pareti dei vasi arteriosi. Si può trovare il potassio in pomodori, meloni, albicocche, banane, radicchio, ma anche in alimenti tipici dell'autunno come lenticchie, fagioli, patate.

  Con i primi freddi torna la voglia di cibi saporiti, ma il sale peggiora l'ipertensione e va ridotto il più possibile. I cibi possono essere insaporiti con spezie, erbe aromatiche, aglio e cipolla, che favoriscono l'eliminazione dei liquidi attraverso l'urina, abbassando i valori pressori.

  Sulla tavola non devono mancare frutta e verdura, in due o tre porzioni almeno al giorno, soprattutto ortaggi gialli, rossi o arancioni: contengono vitamine (soprattutto C ed E) e il beta-carotene, antiossidanti in grado di contrastare i radicali liberi.

  4) Rivedere le dosi dei farmaci

  In estate spesso i dosaggi dei farmaci vengono dimezzati o addirittura il trattamento viene sospeso, quando i valori non sono troppo elevati. Con il ritorno del fresco è necessaria una revisione.

  Il consiglio, prima di riprendere i consueti dosaggi, è di effettuare una misurazione attenta e di parlarne con il medico curante. Può essere necessario riprendere la cura di prima, oppure aggiungere nuove molecole.

  In particolare, si deve fare attenzione se si prendono altri farmaci come pillola contraccettiva, antidepressivi, antinfiammatori non steroidei. Questi infatti possono favorire la comparsa dell'ipertensione. Perciò, è bene sottoporsi a un controllo del medico se si devono prendere più farmaci insieme.

  Tenere d'occhio i sintomi strani
  La pressione elevata è detta anche «killer silenzioso» perché da pochi segnali di sé. Ecco perché si deve misurare regolarmente, soprattutto in autunno.

  In altri casi possono comparire segnali poco caratteristici, che possono indurre a pensare all'aumento della pressione arteriosa: mal di testa ricorrente, capogiri, vertigini, stanchezza eccessiva e inspiegabile, nervosismo, improvviso aumento della frequenza del battito cardiaco, bisogno di urinare durante la notte, difficoltà a ottenere l'erezione o vera e propria impotenza. Se compaiono almeno due di questi sintomi è il caso di parlarne con il medico.

Barbara Raviolo

