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News- L'Uici entra a far parte del Comitato Testamento Solidale

  «Cosa vuoi fare da grande?». È la domanda che da bambini, almeno una volta, ci si è sentiti fare o abbiamo rivolto a qualche amico. Ma anche quando si è già diventati grandi, non è mai troppo tardi per fare nuovi progetti e c'è già chi inizia a pensare a fare qualcosa «di grande» come un testamento solidale. È questo il concept alla base della nuova Campagna creativa realizzata da Arkage per il Comitato Testamento Solidale di cui fanno parte 22 prestigiose Organizzazioni non profit, con il patrocinio del Consiglio Nazionale del Notariato e di Pubblicità Progresso, con l'obiettivo di informare e sensibilizzare l'opinione pubblica sulla scelta di lasciare una traccia di sé anche quando non ci saremo più per sostenere una causa benefica e aiutare chi ne ha più bisogno anche dopo la morte. Una delle 22 Organizzazione è l'Unione Italiana dei Ciechi e degli Ipovedenti i cui valori fondativi sono: Accogliere, ascoltare, sostenere, tutelare, condividere, includere.

  L'Uici da 100 anni promuove l'uguaglianza dei Diritti con impegno, passione, dedizione, tenacia, autorevolezza, per donare luce ai ciechi, agli ipovedenti, alle persone con disabilità plurime in ogni angolo d'Italia. Centinaia e centinaia di donne e di uomini animati da puro spirito di volontariato, spesso segnati dalla stessa disabilità, lavorano ogni giorno con fervore e competenza per offrire risposte a bambini, ragazzi, adulti, anziani. Istruzione, Lavoro, Ri-Abilitazione, Sperimentazione, Mobilità, Autonomia, Ricerca, sono le principali parole chiave che caratterizzano l'azione quotidiana dell'Uici. Cittadini tra i cittadini, uguali tra uguali, questo il traguardo che l'Unione persegue, unendo le persone con disabilità visive e plurime in una grande famiglia fondata sulla solidarietà e sull'amore.

  Vuoi conoscere che cos'è un testamento solidale? Contatta Linda Legname, responsabile lasciti pro Uici - telefono 06-69988401 - cellulare 366-6797756 - e-mail: lasciti@uiciechi.it - sito: www.uiciechi.it

Auto- Silenziose uguale pericolose

Dal 1o luglio è scattato l'obbligo del sistema di segnalazione artificiale su tutte le auto elettriche, entro il 2021 tutti i possessori di questi veicoli si dovranno adeguare alla normativa europea 138

  L'Unione Italiana dei Ciechi e degli Ipovedenti ha aderito ad una campagna promossa dall'Ebu, European Blind Union, per l'obbligatorietà del dispositivo Avas (Acustic vehicle alert system) su tutte le auto elettriche di nuova immatricolazione. In un momento in cui i temi ambientali sembrano aver ritrovato vigore e interesse in tutte le nazioni, non si può dimenticare di affrontare i temi della sicurezza delle fasce più deboli di cittadini, qualcuno segnala in particolare ciechi e ipovedenti ma crediamo che persone anziane o in bici o attaccati allo smartphone non siano da escludere, che potrebbero essere investiti dalle silenziosissime auto elettriche.
  Non è un caso, dunque, che associazioni come Ebu e Uici si siano battute tanto per ottenere una legge europea che obblighi le case automobilistiche ad installare l'Avs su tutte le auto che saranno immatricolate dal 1 luglio 2019 mentre per le auto già immatricolate l'obbligo scatterà dal 2021. Il sistema Avas funziona emettendo un segnale artificiale acustico, a 56 decibel, quando il veicolo procede sotto i 20 km. L'intensità del suono aumenterà proporzionalmente alla velocità del veicolo senza che il guidatore possa intervenire per disattivare il dispositivo. Il legislatore ha scelto la velocità di 20 km perché ha ritenuto che l'aerodinamica del veicolo e il rotolamento dei pneumatici sono sufficienti per avvisare gli altri utenti della strada, anche quelli più distratti, della presenza del veicolo. Non mancano, però, gli scettici sui benefici di questo strumento poiché non ci sono dati ufficiali sul miglioramento della condizione di sicurezza, solo nei prossimi mesi dalla Norvegia si potrà capire quanto sia utile Avas.

  Parere diametralmente opposto quello di Mario Barbuto, Presidente nazionale Uici: «Le auto elettriche silenziose sono un pericolo reale per chi non vede. E renderle «rumorose», seppur minimamente, come prevede la norma europea, aumenta la sicurezza. Il pericolo rappresentato, per le persone cieche, dai veicoli silenziosi è dimostrato. Un veicolo in movimento in modalità silenziosa compromette la sicurezza e la mobilità delle persone non vedenti, ipovedenti e non solo. I dispositivi di emissione acustica emettono peraltro segnali a bassissimo volume, al di sotto del normale vocio e dei classici rumori pedonali normali».

  «L'Unione Europea dei ciechi (Ebu) è impegnata da anni sul tema perché le auto elettriche nelle strade a ridotta velocità possono rappresentare un pericolo per i ciechi e non solo» ricorda ancora Barbuto. «Ora la direttiva del Parlamento Europeo dispone l'obbligo di montare dispositivi acustici sulle auto che entrano in azione automaticamente a velocità inferiori ai 20 km-h. Analoga norma era già stata adottata qualche mese fa negli Stati Uniti, sempre a seguito di azione delle associazioni di rappresentanza dei ciechi. In Italia abbiamo attivato contatti per inserire la norma anche nel nuovo codice della strada».

Storie digitali- Co2 in calo con smartphone più longevi

(da «Ansa.it» del 19 settembre 2019)

Eeb, un anno in più sarebbe come eliminare 2 mln di auto

  Prolungare la durata di vita di smartphone e altri dispositivi elettronici di un solo anno consentirebbe all'Ue di evitare 4 milioni di tonnellate di emissioni di Co2 l'anno fino al 2030. Come togliere 2 milioni di automobili dalle strade per un anno. È il risultato di uno studio commissionato dall'European Environmental Bureau (Eeb), da sempre impegnato contro l'obsolescenza programmata e a favore della progettazione sostenibile e del diritto alla riparazione.

  Secondo lo studio, la produzione di smartphone ha l'impatto più grande sulle emissioni e di solito sono utilizzati solo per tre anni. Computer portatili, lavatrici e aspirapolveri vengono utilizzati in media rispettivamente 6 anni, 11,4 anni e 6,5 anni. In base a nuove norme Ue che attendono solo l'adozione formale da parte della Commissione europea, a partire dal 2021 i produttori di televisori, frigoriferi, lavatrici, lavastoviglie e prodotti per l'illuminazione, dovranno garantire che questi prodotti possano essere facilmente smontati e dovranno mettere parti di ricambio e informazioni per la riparazione a disposizione di riparatori professionisti.

Tecnologia- Un'intelligenza artificiale ha ricostruito digitalmente dipinti di Van Gogh ormai rovinati (di Marta Musso)

(da «Wired.it» del 25 settembre 2019)

Un team di ricercatori ha appena messo a punto un nuovo prototipo di Ia in grado di ricostruire digitalmente alcuni dipinti scoloriti e deteriorati di Vincent Van Gogh
  Scoloriti, screpolati e in alcune parti del tutto cancellati. Molte opere di inestimabile valore con il passare del tempo si possono deteriorare, andando così perdute per sempre. Ma ora un nuovo prototipo di intelligenza artificiale (Ia) si è dimostrato in grado di prevedere l'aspetto originale di alcuni dipinti di Vincent Van Gogh. A raccontarlo sulle pagine della rivista Machine Vision and Applications sono stati tre ricercatori dell'Università tecnica di Delft, nei Paesi Bassi.

  Negli ultimi anni, ricordiamo, che sono state create numerose tecniche di machine learning (apprendimento automatico) per l'analisi delle opere d'arte. Tuttavia, finora queste sono state strumenti principalmente usati per identificare e riconoscere quali opere erano dei falsi. In questo studio, invece, i ricercatori hanno messo a punto un nuovo prototipo di intelligenza artificiale in grado di ricostruire digitalmente i dipinti di Van Gogh ormai deteriorati, con una precisione a livello di pixel elevatissima.

  Il prototipo si basa sulle reti neurali convoluzionali (Cnn), che imitano l'organizzazione della corteccia visiva degli animali e vengono utilizzate, quindi, per il riconoscimento delle immagini. Per ora, però, analizzano solo le informazioni visive e non quelle chimiche, come la composizione dell'inchiostro e il tasso di degradazione. L'algoritmo è stato addestrato a riconoscere lo stile dell'artista osservando le riproduzioni di disegni originali di Van Gogh conservati nel Museo Van Gogh ad Amsterdam. Una volta addestrato, è stato utilizzato per ricostruire i disegni più deteriorati, che al momento non possono essere esposti.

  E i risultati sono notevoli: il modello, infatti, si è dimostrato in grado di prevedere come erano gli originali meglio di quanto avviene con altre tecniche attuali. «Uno dei principali obiettivi della nostra ricerca è stato quello di prevedere come potessero essere gli originali delle opere d'arte su carta», spiega a Techxplore Jan van der Lubbe, tra gli ideatori del prototipo. «Abbiamo ottenuto risultati promettenti per la ricostruzione digitale dei disegni di Van Gogh rispetto a quelli ottenuti finora utilizzando altri metodi. Certo, Van Gogh era solo una prova o un esempio. La nostra tecnica potrebbe estendersi ai disegni di altri artisti, dipinti e vecchi documenti».

  Ma a prendere nuova vita non sono stati solo i dipinti di Van Gogh. Uno studio appena pubblicato su ArXiv di un team di ricercatori, coordinato da Anthony Bourached e George Cann dell'University College London, ha usato una tecnica molto simile (basata però sulle reti neurali tradizionali) per ricostruire un dipinto di Picasso. Si tratta di una donna seduta che tende il braccio sinistro, nascosta sotto «Il vecchio chitarrista cieco» e scoperta negli anni 90 grazie alle immagini ai raggi X dell'opera. In questo ultimo studio, la rete neurale è stata in grado di ricostruire l'opera dopo essere stata addestrata a convertire immagini a raggi X nello stile del Periodo blu di Picasso.

Digital life- Fenotipizzazione digitale: social e smartphone «spiano» la nostra salute? (di Eugenio Spagnuolo)

(da «Focus.it» del 29 settembre 2019)

Sembra che, da quel che scriviamo sui social e dal modo in cui usiamo lo smartphone, si possa risalire al nostro stato di salute. È la nuova frontiera della ricerca medica: la fenotipizzazione digitale
  Che i social collezionino i nostri dati è una certezza. Così come lo è il fatto che questi dati siano, detto con un eufemismo, apprezzati dalle aziende che si occupano di marketing. Non solo da loro: le informazioni che seminiamo nelle nostre vite digitali si prestano infatti anche a uno scopo non previsto, almeno inizialmente: permettere agli scienziati di comprendere come stiamo in salute. Si chiama fenotipizzazione digitale, espressione coniata dalla Harvard Th Chan School of Public Health, ed è un campo di studio in crescita.

  Come funziona. Ad oggi gli scienziati sono interessati sia ai dati che forniamo attraverso i social sia a quelli generati dall'uso intensivo dello smartphone (e dello smartwatch). Entrambi possono far luce sulla nostra salute fisica ed emotiva. Gli smartphone, per esempio, generano due forme di dati digitali: dati attivi o prodotti dagli utenti, inclusi contenuti in testi, chiamate e social media e dati passivi tra cui posizione spaziale, tempo trascorso in vari luoghi, velocità di guida e modelli di utilizzo del telefono raccolti tramite i sensori del telefono. Secondo Jp Onnela, professore associato di biostatistica presso la Harvard Medical School, questi dati sono più affidabili e accurati nella comprensione dei comportamenti rispetto ai dati acquisiti tramite interviste o sondaggi. Gli studiosi ad oggi  possono utilizzarli per monitorare l'efficacia dei trattamenti dei pazienti, identificare i fenotipi delle malattie psichiatriche, per esempio per prevedere il disturbo bipolare e la schizofrenia e condurre studi farmacologici e medicina di precisione. Le applicazioni sono infinite o quasi. La Mindstrong Health, una startup con sede in California, per esempio, ha sviluppato un'app di ricerca per monitorare continuamente le abitudini telefoniche degli utenti, per cogliere cambiamenti dell'umore e della memoria associati alla depressione a partire dall'analisi dell'accuratezza della scrittura sulla tastiera.

  Il ruolo dei social. Anche i dati che arrivano via social si portano dietro una loro verità. Facebook per esempio ha recentemente annunciato un algoritmo che analizza i post per vedere se gli utenti mostrano segni di pensieri suicidi e, nel caso, avvisare un team di controllo. I video di Youtube, d'altro canto, stanno aiutando gli scienziati a raccogliere dati sull'autismo. Alcuni ricercatori sono per esempio impegnati nella creazione di software intelligenti capaci di notare le stesse cose che noterebbe un pediatra: il bambino risponde a un genitore che chiama il suo nome? Il bambino riesce facilmente a spostare la sua attenzione da un oggetto all'altro? Quantificando queste risposte, gli algoritmi potrebbero imparare a raccogliere schemi dai video e a riconoscere successivamente i segnali della malattia. Proprio come è avvenuto in uno studio del 2018 che ha utilizzato video di YouTube e i dati di uno smartwatch per classificare i movimenti tipici e atipici delle sindromi autistiche.

  Monitorare l'Hiv. Nel 2017 i ricercatori della Perelman School of Medicine dell'Università della Pennsylvania hanno scoperto che Twitter e Facebook potevano aiutarli a identificare le tendenze comportamentali e gli atteggiamenti rilevanti per il rischio di infezione da virus dell'immunodeficienza umana (Hiv).  In particolare, studiando l'impatto dei social media sull'Hiv, i ricercatori hanno scoperto che le persone che vivono in zone con tassi di Hiv più bassi avevano maggiori probabilità di usare nei loro tweet parole d'azione come «lavoro», e «impegno». Il loro studio si basava sull'analisi di più di 150 milioni di tweet da persone negli Stati Uniti e i tweet, va detto, non indicavano direttamente se una persona era sieropositiva o stava pianificando di sottoporsi al test per il virus, ma aspetti più generali. Un approccio simile è stato impiegato anche per esaminare altre condizioni di salute come il diabete. E gli esperti di big data ritengono che in futuro potrà dare un importante contributo alla medicina preventiva.

  I limiti della ricerca. Questi sono solo alcuni esempi di fenotipizzazione digitale. I ricercatori che ci lavorano sperano un giorno di riuscire a intercettare i segnali di malattie, che vanno dalla depressione al morbo di Parkinson alla schizofrenia, prima ancora che siano diagnosticate da un medico. Ma comprendere dati così «densi» è estremamente difficile e richiede modelli efficaci e tecniche analitiche che abbiano una validità clinica. Senza contare che l'accuratezza dei dispositivi hi-tech come monitor per la salute non è ancora del tutto dimostrata. Non ultima c'è la questione etica: ci sentiremo a nostro agio se le nostre azioni quotidiane saranno monitorate affinché qualcuno capisca, prima di noi, se siamo malati? Come saranno gestite e condivise le informazioni con chi è a rischio o la sua famiglia? Anche a queste domande bisognerà dare una risposta.

Salute- Il troppo fa sempre male, anche se si tratta di cibi sani (di Silvia Turin)

(da «Corriere.it» del 26 settembre 2019)

Non esistono alimenti buoni o cattivi in assoluto, tutto dipende dalle dosi. Persino le fibre e l'acqua, se si eccede, possono dare problemi. Vitamine, calcio e ferro sono preziosi. Ma se si esagera diventano tossici

  È la dose che fa il veleno: l'aforisma di Paracelso vale per tutto, anche per i cibi. La moderazione è un'indicazione che riguarda tutti gli alimenti, non solo quelli sempre nel mirino come sale, zucchero e grassi. Non esiste infatti un cibo che permetta di concedersi eccessi senza dare conseguenze negative, soprattutto a lungo termine. Così come non esistono alimenti «cattivi» in assoluto se vengono assunti in porzioni corrette. Le fibre che fanno tanto bene all'intestino se sono troppe, e all'interno di una dieta squilibrata, possono causare costipazione. Persino le vitamine o i preziosi minerali, come il calcio e il ferro, in dosi massicce alterano l'equilibrio del nostro corpo diventando tossici. E che cosa dire dell'acqua? Quando i reni funzionano poco non riescono a espellere l'eccesso e può insorgere iponatremia: un disturbo che si verifica quando i livelli di sodio sono troppo bassi per la diluizione dei minerali nel sangue e che può portare in terapia intensiva. E gli spinaci? Contengono gli ossalati, composti che, unendosi al calcio, possono favorire la formazione di calcoli renali.

  Come facciamo a sapere cosa può far male anche se è sano?

  «L'effetto tossico dei nutrienti è comunque un'evenienza rara» spiega Laura Rossi, specialista in Scienza dell'alimentazione e ricercatrice del Crea (Centro di Ricerca Alimenti e Nutrizione). «Comunque abbiamo a disposizione i Larn, i Livelli di assunzione di riferimento di nutrienti ed energia per la popolazione italiana: le raccomandazioni che riguardano tutti i nutrienti e fissano anche le dosi massime che possiamo ingerire senza subire conseguenze negative. È quello che in termini tecnici si chiama Upper Level ed è fissato per alcune vitamine e minerali. Va ribadito che è molto difficile, se non impossibile, raggiungere le dosi tossiche di nutrienti con la sola alimentazione: quando accade il fatto solitamente riguarda persone che fanno già diete molto squilibrate, cui aggiungono integratori presi senza consulto medico, allora la probabilità di avere qualche problema aumenta».

  Ci sono nutrienti più pericolosi di altri?

  «I problemi nascono quando il «troppo» è continuativo. L'accumulo non riguarda un singolo giorno, bensì squilibri cronici e quindi alte concentrazioni prolungate nel tempo. L'evento episodico non crea grandi problemi. Riguardo alle conseguenze sono diverse. L'eccesso più preoccupante nella dieta di tutti i giorni riguarda lo zucchero e l'alcol. Lo zucchero per l'aumento che comporta della cosiddette «calorie vuote», ossia energia che non apporta nutrienti importanti e determina aumento di peso con tutte le patologie correlate (diabete, malattie cardiovascolari e sindrome metabolica). Il binge drinking, ovvero il bere smodato, è per definizione qualcosa che mette molto a rischio il nostro organismo e può perfino portare al coma etilico. Una pratica purtroppo sempre più diffusa, soprattutto tra i giovani».

  E cosa accade, invece, quando semplicemente si mangia troppo un po' di tutto?

  «Si arriva all'indigestione, il modo con cui il corpo segnala che il nostro sistema digestivo non regge la quantità di cibo ingerita. Di solito tutto si risolve con l'espulsione del cibo mangiato nel giro di poche ore e non comporta conseguenze se è legata a un eccesso di quantità. Se invece il malessere è frutto di una congestione per l'ingestione di alimenti o bevande che determinano uno sbalzo termico oppure di cibi contaminati, il quadro clinico è completamente diverso».

Scienza- Identificati i neuroni che aiutano a dimenticare (di Chiara Palmerini)

(da «Focus.it» del 25 settembre 2019)

Secondo gli scienziati, queste cellule permettono al cervello, durante il sonno, di liberarsi dei ricordi inutili.

  Se i ricordi non svanissero mai, se qualunque esperienza si fissasse nella mente in modo indelebile, la nostra testa sarebbe talmente sovraffollata da lasciarci in un caos che non ci permetterebbe quasi di vivere. È quello che accade a Funes El Memorioso, il personaggio raccontato da Jorge Luis Borges, ma anche ad alcune persone in carne e ossa, come il paziente S. descritto dal neurologo russo Alexander Luria. Che il meccanismo che consente di filtrare, selezionare, far pulizia di una parte dei ricordi faccia parte del funzionamento normale della memoria è ormai una teoria consolidata. Ora alcuni ricercatori riportano di avere individuato, tra i molti circuiti nervosi che regolano la memoria, un gruppo di cellule che svolge il compito preciso di liberare il cervello dai ricordi inutili.

  Tracce cancellate. Secondo lo studio pubblicato su Science, si tratterebbe di neuroni che appartengono all'ippocampo, la struttura cerebrale a forma di cavalluccio marino di cui da tempo è noto il ruolo centrale nella memoria. Durante il sonno, quando il cervello è impegnato attivamente nel filtrare ed elaborare le esperienze del giorno, prima di consolidarle nella memoria, questi neuroni verrebbero disattivati proprio per consentire il lavoro di «cancellazione». I ricercatori, appartenenti a università giapponesi e americane, hanno aggiunto diversi dettagli importanti su come funziona questo meccanismo. Studiando il sonno rem nei topi, hanno scoperto che un gruppo di neuroni, gli Mch (Melanin Concentrating Hormone: esprimono l'ormone concentrante melanina), sono attivi solo durante questa particolare fase, caratterizzata da movimenti rapidi degli occhi, e ritenuta quella in cui gli esseri umani sognano in modo vivido. Attivandosi, questi neuroni inibiscono un gruppo di neuroni dell'ippocampo noti come la centralina della memoria.

  Interruttori per neuroni. Per studiare il meccanismo, i ricercatori hanno utilizzato una tecnica chiamata optogenetica, che consente di attivare o disattivare specifici gruppi di neuroni, e hanno poi sottoposto gli animali da esperimento a test di memoria in diverse condizioni. Per esempio, hanno presentato ai topi alcuni piccoli giocattoli di plastica, permettendo che gli animali li esplorassero e li annusassero liberamente. Poi, dopo aver manipolato i neuroni Mch degli animali «accendendoli» o «spegnendoli», hanno sostituito uno degli oggetti e li hanno ripresentati ai topi. Con sorpresa, hanno visto che se le cellule erano state attivate, gli animali peggioravano nel compito di memoria, e non ricordavano quale oggetto avevano già annusato. Se viceversa i neuroni venivano disattivati, i topi mostravano di distinguere l'oggetto già incontrato. Questo effetto, però, si manifestava solo se i neuroni erano stati inibiti durante il sonno rem. Per Akihiro Yamanaka, neuroscienziato dell'università di Nagoya (Giappone), principale autore dello studio, lo studio suggerisce «che questi neuroni dell'ipotalamo aiutano il cervello a dimenticare le informazioni non importanti, a liberare risorse di memoria per il giorno successivo». Il fatto che siano attivi soprattutto durante il sonno rem potrebbe spiegare anche perché, al risveglio, la maggior parte delle volte non ricordiamo i sogni.

Psicologia- Non è colpa vostra? Non per questo siete meno responsabili (di Oliver Burkeman)

(tratto da «The Guardian», Regno Unito su «Internazionale.it» del 24 settembre 2019)

  Nel lontano 1964, nel suo libro «A che gioco giochiamo», lo psichiatra Eric Berne descriveva uno schema di conversazione del tipo «Perché invece... Sì, ma...», che rimane uno degli aspetti più irritanti della vita sociale quotidiana. Chi adotta questa strategia di solito è una persona che si lamenta sempre. C'è qualcosa che assolutamente non va nel suo rapporto di coppia, lavoro, famiglia estesa o qualsiasi altra cosa e se ne lagna di continuo, ma trova sempre una scusa per respingere qualsiasi soluzione gli venga proposta. Questo, naturalmente, perché in realtà non vuole una soluzione, vuole solo la conferma che il mondo ce l'ha con lui o con lei. Se riesce a «vincere» a questo gioco, cioè a respingere qualsiasi suggerimento fino a quando il suo interlocutore non si arrende per l'esasperazione, sente di avere diritto al suo risentimento e si ritiene scusato da qualsiasi obbligo a cambiare. Conosciamo tutti almeno una persona così. A essere sinceri, a volte temo di conoscerla così bene da usare lo stesso spazzolino da denti.

  Il neonato sulla porta

  Il problema qui è in parte dovuto a quella che lo scrittore Mark Manson chiama «l'invalidità della teoria della colpa-responsabilità». Quando ci sentiamo trattati ingiustamente - quando il nostro partner dà per scontata la nostra disponibilità, per esempio, o quando siamo obbligati a lavorare per un capo idiota - è facile convincerci che non spetta a noi risolvere il problema, e che se lo facessimo sarebbe come ammettere le nostre colpe. Ma qui c'è un po' di confusione. Per usare l'esempio di Manson, se io trovassi un neonato sulla porta di casa, non sarebbe certo colpa mia, ma senza dubbio avrei qualche responsabilità. Dovrei fare delle scelte, e non sarebbe possibile evitarle, dato che anche cercare di ignorare la cosa sarebbe una scelta. Il fatto è che quello che vale per il neonato sulla porta vale anche per tutti gli altri casi: pur ammettendo che la colpa sia al 100 per cento di un'altra persona (e anche se rinunciare al lavoro o al rapporto fosse l'unica scelta possibile), alla lunga non avremmo niente da guadagnare a usare questa giustificazione per non assumerci la responsabilità. Se per caso vi trovaste a essere voi ad ascoltare questo tipo di lamentele, c'è un modo ingegnoso per uscirne, ed è dichiararsi perfettamente d'accordo. La psicanalista Lori Gottlieb la chiama «ipervalidazione» («Il tuo capo dovrebbe essere licenziato, è terribile che tu non possa fare assolutamente nulla per migliorare le tue condizioni di lavoro»). Tanto per cominciare, vi risparmierete ulteriori lagnanze, dato che l'altra persona vuole solo avere la conferma di quello che pensa, e voi gliel'avete data. Inoltre, come osserva Gottlieb, davanti a una ipervalidazione spesso è come se le persone sentissero per la prima volta le loro lamentele e cominciassero a ragionarci. L'idea di essere del tutto impotenti improvvisamente gli sembra poco credibile - per non dire piuttosto seccante - e quindi sono stimolate a pensare come potrebbero cambiare le cose. «E poi a volte succede qualcosa di magico», scrive Gottlieb. L'altra persona «si rende conto di non essere affatto in trappola come state affermando, o come si sente». Il che dimostra il paradosso dell'invalidità di colpa-responsabilità: sottrarsi alle responsabilità può sembrare comodo, ma poi si rivela una prigione, mentre assumersele può sembrare spiacevole, ma alla fine è liberatorio.

  Consigli di lettura

  Il libro di Eric Berne «A che gioco giochiamo» è stato un bestseller negli anni 60, ma la sua analisi della nostra vita quotidiana è più attuale che mai.

Viaggi- Istria, non solo mare: le tappe golose, da Buzet a Pula (di Francesca Masotti)

(da «Viaggi.Corriere.it» del 17 settembre 2019)

Una costa da cartolina, incantevoli cittadine di stampo veneziano e un rigoglioso entroterra che offre tartufi e olio: benvenuti nella regione più chic (e italiana) della Croazia. Da visitare in autunno

  Mare di fine stagione e qualche tappa di gusto, nella regione più chic (e italiana) della Croazia. Da visitare in autunno. L'itinerario gastronomico in Istria, godendosi un po' di relax vista mare, può partire da Umag (Umago): vi si arriva in poco meno di un'ora da Trieste, attraversando quel piccolo lembo di terra che è la Slovenia. Il centro storico, un labirinto di viuzze costeggiate da palazzi con tetti rossi che sfociano nella piazza della Chiesa di Santa Maria Maggiore e San Pellegrino, si gira a piedi. Una visita alla chiesa e alla Galerja Marin, con l'interessante collezione di opere di artisti croati contemporanei, poi dritti verso sud. Direzione: Novigrad (Cittanova). Questo antico borgo marinaro è circondato da baie di ghiaia a forma di mezza luna dove ci si tuffa anche a fine stagione (alla spiaggia del Maestral, Bandiera Blu, si possono fare anche sport acquatici e noleggiare kayak). Da appuntarsi in agenda il Wine & Walk By The Sea, un'occasione unica per immergersi nella scena enogastronomica locale: un percorso di 10 km lungo la costa e l'entroterra di Novigrad con soste in cantine vinicole, vigneti e punti ristoro (l'edizione di quest'anno si tiene il 28 settembre).

  Da Porec a Rovinj, il mare dell'Istria

  Tra Novigrad e Rovinj, Porec (Parenzo) è famosa per le sue spiagge sabbiose, una rarità per la costa istriana, e la vivace vita mondana durante i mesi estivi. La vera attrazione cittadina, però, è la Basilica eufrasiana, con i suoi preziosi mosaici dorati. Si tratta di un complesso bizantino completato nel 539 d. C. per ordine del vescovo Eufrasio, dal 97 sito Unesco. Il consiglio è prendersela comoda e indugiare tra i vicoli in pietra e i palazzi signorili del centro storico, fino a raggiungere il molo che al tramonto offre uno scorcio magico sull'Adriatico. Il viaggio prosegue verso Rovinj (Rovigno), la veneziana, un fazzoletto di roccia sospeso sul mare dove, ancora oggi, vive la più numerosa comunità italiana dell'Istria. Prima insediamento romano, poi dominata dalla Serenissima per oltre 500 anni, oggi destinazione di punta della Croazia. Imperdibile un'escursione in batana, la tradizionale imbarcazione da pesca rovegnese a fondo piatto, fino alle isole di Santa Caterina, Sant'Andrea e Isola Rossa, con i suggestivi resti di ville romane circondati da distese di mirto. Una cornice incantevole, perfetta per ogni tipo di vacanze e, soprattutto, magnifica in ogni periodo dell'anno.

  Tartufi di Buzet e museo dell'olio a Pula: itinerario gastronomico in Istria

  Colline ondulate, vigneti, villaggi medievali e campi di ulivi. È l'entroterra istriano, un luogo che, per la sua bellezza, è stato paragonato alla Toscana. Buzet (Pinguente) è il luogo eletto per scoprire i più autentici e raffinati sapori locali (da segnarsi in agenda il Festival dei Tartufi Istriani del 3 e 4 novembre). Da Prodan Tartufi si va a caccia dei preziosi tuberi neri e bianchi (l'Istria è l'unico luogo, fuori dall'Italia, dove si può trovare il tartufo bianco, ma solo nel periodo che va da ottobre a dicembre) nei boschi della famiglia Prodan, fitti di querce, faggi e noccioli. Non è un caso che Lonely Planet abbia definito l'Istria «the Croatian gastronomic paradise». Così il percorso non può che proseguire intorno alle colline di Motovun (Montona) dove l'azienda Ipsa produce raffinatissimi oli biologici. Vale la pena però dirigersi nuovamente verso il mare per raggiungere l'azienda Chiavalon a Vodnjan e partecipare a un tour culinario dove l'olio, affiancato a formaggi e salumi locali, è il protagonista indiscusso. Il legame tra l'Istria e l'olio è talmente antico che lungo la costa, a Peroj (Barbariga), sono stati ritrovati alcuni frantoi dell'età romana, mentre da Fažana (Fasana) venivano spedite in tutto il territorio dell'impero romano anfore contenenti olio d'oliva. Ancora oggi la regione produce eccellenti oli extravergini d'oliva premiati anno dopo anno nel prestigioso concorso internazionale Flos Olei. A Pula (Pola), oltre al centro storico e allo spettacolare anfiteatro romano, si visita anche il Museo dell'Olio d'Oliva: storia dell'olio dai romani fino ai giorni nostri, workshops e degustazioni di trenta oli realizzati da produttori locali. Prima di uscire è d'obbligo fare un salto alla boutique del museo per acquistare qualche bottiglia e portarsi a casa un po' d'Istria. Il percorso prosegue a fior d'acqua, verso il punto più meridionale della penisola con la sua bellissima costa intervallata da baie suggestive che racchiudono un'acqua cristallina con sfumature che variano dall'azzurro al verde al turchese, fino a Medulin (Medolino) con le sue insenature rocciose dove, persino nell'alta stagione, regna il silenzio e il tempo sembra essersi fermato. Ogni spiaggia, ogni baia, ogni villaggio, rappresenta un gioiello che il turista deve vedere. Un luogo dove storia, natura e gastronomia sono le protagoniste.

