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Il valore della lentezza

[dott.ssa Carla Sessa Giornalista]

la bellezza di un paesaggio, abbandonarsi 
ai tempi della lettura e della riflessione. 
Prendere tempo… per coccolarsi e gratifi-
carsi, per esplorare dentro di sé e scoprire 
l’essenza mistica dell’esistenza. 
Famosa per le sue splendide città d’arte e 
i suoi borghi gioiello dove il tempo sembra 
essersi fermato l’Umbria sta scoprendo 
una nuova vocazione turistica: quella del 
benessere. Il presupposto, infatti, è quello 

di offrire un benessere a 360 gradi, inte-
so come filosofia e stile di vita. Benesse-
re come bon vivre che passa attraverso la 
bellezza del luogo, l’eccellenza e la genu-
inità del cibo, il rispetto e l’attenzione per 
l’ambiente. In definitiva, la seduzione dei 
cinque sensi… È il concetto olistico della 
cura di sé: “bene-essere” come armonia di 
corpo, mente e spirito.
Raggiungere il “benessere assoluto” oggi 
sembra essere più semplice che in passato 
grazie alla variegata offerta di programmi 
e servizi che i centri benessere di tutto il 
mondo mettono a disposizione, ma la vera 
sfida sta nel riuscire a “vivere il benesse-
re” che vuol dire disporre nel quotidiano di 
tutte le energie per affrontare al meglio i 
ritmi stressanti della vita, ma anche avere 
quel minimo di forma fisica che consente 

L’estate è ormai alle porte... e, dopo un 
freddo e piovoso inverno, dove le lunghe e 
calde giornate estive sembravano solo un 
miraggio, ora la nostra mente è già total-
mente occupata ad immaginare le prossi-
me vacanze... la maggior parte degli italia-
ni  sta programmando dove, come e con chi 
trascorrere l’estate…
“Andare in vacanza” è diventato più che 
altro un bisogno, una necessità ma, sia 
che si decida di andare al mare, in monta-
gna, alle terme o in crociera, l’importante 
è che questi mesi non siano fonte di ulte-
riore stress ma un momento per gustare le 
bellezze della natura, per conoscere nuovi 
luoghi ed apprezzarne cultura e tradizio-
ni. Le vacanze estive dovrebbero essere 
anche un momento per ritrovare l’amore 
della propria famiglia, l’affetto degli amici 
e soprattutto un’occasione per ricaricarsi, 
abbandonando almeno per un po’ il con-
sueto ritmo di vita che, giorno dopo gior-
no, sta diventando sempre meno a misura 
d’uomo. Per chi ancora non avesse le idee 
chiare… l’ultima tendenza in fatto di viag-
gi? La vacanza slow che ricerca nuova oc-
casioni di piacere e di benessere per rige-
nerare il corpo e arricchire l’anima, nutrire 
l’intelletto e aprire il cuore alle emozioni. 
In un rapporto intimo ed esclusivo con la 
natura e le meraviglie dell’opera umana, i 
piccoli e i grandi capolavori dell’arte e del-
la storia. 
In Umbria è stato costituito il primo con-
sorzio regionale dedicato alla remise en 
forme: “ Umbria Benessere club vitae”.  
Così, proprio nell’era del virtuale e della 
tecnologia, che accorcia le distanze e ve-
locizza i ritmi della percezione sensoriale, 
si sta affermando il valore della lentezza 
e dell’otium nella sua antica e più nobile 
accezione. Dedicarsi tempo... per conce-
dersi un riposo risanatore, contemplare 

di fare sport con un certo divertimento. 
Vivere il benessere è un concetto molto 
articolato, significa essere in armonia con 
le diverse fasi della vita, curare il proprio 
aspetto fisico e soprattutto la propria men-
te.
E nella calma di questi luoghi, a contatto 
con una natura mozzafiato, si percepi-
sce la dimensione sacrale dell’esistenza: 
un’esperienza non necessariamente reli-
giosa ma eminentemente umana. 

Buone vacanze a Tutti!

“Quando il 
benessere si chiama 
bon vivre

”

editorialeinforma
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BREAST UNIT
“Obiettivo donna”

prevenzione

li, ha dato vita al percorso Breast Unit, spe-
rimentato con figure professionali in parte 
dedicate. La volontà del Direttore Genera-
le Attilio Montano Bianchi e del Direttore 
Sanitario Virginia Scafarto è quella di po-
tenziare e rendere sempre più fluido tale 
percorso. Ciò premesso, è nostra volontà 
promuovere l’attività della Breast Unit che 
attraverso una prevenzione secondaria, 
ossia la diagnosi precoce, mira a costituire 
l’arma strategica, in assoluto, raccoman-
data nella lotta al tumore della mammella. 
Un esempio: al solo sentore di una pato-
logia mammaria viene immediatamente 
attivata la tripletta diagnostica ( visita, 
mammografia e FNAC) nei giorni di lu-
nedì e mercoledì dalle 14.00 alle 18.00. A 
distanza di solo 48 ore la paziente avrà un 
quadro completo della sua patologia e lad-
dove necessita di un percorso di  stadiazio-

ne,  il briefing tra i professionisti coinvolti 
porterà alla scelta del miglior percorso 
terapeutico  maggiormente rappresentato 
dalla evidenza scientifica.  È utile precisa-
re che laddove la terapia sia chirurgica, in 
alcuni casi, è possibile procedere con una 
eventuale ricostruzione plastica immedia-
ta, ed attraverso un percorso supportato 
da psicologi la paziente verrà riabilitata. 
Successivamente il follow up verrà seguito 
dall’oncologo ed il radioterapista. 
In conclusione la ratio della Breast Unit 
segue un percorso circolare, il cui centro è 
rappresentato dalla donna e sulla circonfe-
renza vi sono le diverse figure professiona-
li che, secondo la gravità del caso, agiscono 
individualmente o in equipe multidiscipli-
nare per meglio soddisfare le esigenze 
della paziente.

“Chirurghi, oncologi, 
radiologi, medici nucleari 
e radioterapisti: scacco 
matto alla neoplasia 
mammaria

”La Breast Unit o Unità di Patologia Mam-
maria è una Unità Operativa, annessa alla 
Chirurgia Generale che, si occupa della pa-
ziente con diagnosi di patologia mamma-
ria. Il nucleo principale della Breast Unit è 
rappresentato da chirurghi dedicati ed on-
cologi. Questi lavorano quotidianamente 
con specialisti Radiologi, Medici Nucleari 
e Radioterapisti, ed insieme, garantiscono 
in termini di conoscenze scientifiche e di 
apparecchiature disponibili, la cura della 
neoplasia mammaria in tutti i suoi aspetti.
La Breast Unit nasce con l’obiettivo di am-
pliare la cultura della prevenzione nel cam-
po della salute, in particolare si propone di 
sensibilizzare le donne sulla necessità di 
sottoporsi ad opportuni esami per curare 
il tumore del seno, il quale rappresenta il 
tumore più frequente nella donna e la sua 
incidenza è particolarmente elevata nei 
Paesi ad economia più avanzata.
Molte organizzazioni e associazioni inter-
nazionali e nazionali da tempo propongo-
no il modello organizzativo della breast 
unit con le relative linee guida, tuttavia in 
Italia non ci sono progetti omogenei con 
valenza quanto meno regionale. Unica ec-
cezione è quella della regione Campania 
che nel 2005 ha promulgato una legge che 
istituiva la breast unit dettandone i requi-
siti organizzativi e gli standard qualitativi 
minimi. (Tratto da Riv. t. Ost. Gin. - 2007 - 
Vol. 14 - Organizzazione di una Breast Unit: 
L’esempio della Campania)
L’Azienda Ospedaliera Universitaria di Sa-
lerno, recependo la volontà del legislatore, 
che ha ritenuto necessario istituzionaliz-
zare per facilitare e velocizzare il percor-
so della donna nell’ambito delle strutture 
ospedaliere per accedere facilmente a una 
diagnosi certa, ad una terapia mirata ad 
una ripresa psicofisica che recuperi la don-
na alle sue relazioni sia familiari che socia-

prevenzione

[dott. Gaetano Guerra et colleghi Senologi]

informa
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informa

Donne in
gambissima

[dott.ssa Maria Rosaria Galdi 
Biologa, Nutrizionista]

sostanze tossiche e di rifiuto;
»» ridurre l’assunzione di sodio che trattie-
ne l’acqua all’interno dei tessuti, impe-
dendo il corretto scambio di liquidi tra 
le cellule e l’esterno; non è necessario 
diminuire solo il sale negli alimenti o 
scegliere un’acqua minerale povera di 
sodio, ma anche evitare tutti quei pro-
dotti trasformati che lo contengono.

È importante mangiare gli alimenti fre-
schi, ricchi di vitamine e di sali minerali 
ad alto contenuto di fibra, che facilita la 
digestione e combatte la stitichezza; pra-
ticamente, è consigliabile una dieta ricca 
di frutta e verdura (finocchi, indivia, se-
dano, carciofi, asparagi, carote, arance, 
kiwi, pompelmo, prugne fresche, albicoc-
che, pesche, mirtilli, frutti di bosco…), da 
consumare soprattutto cruda. Qualora 
dovesse essere necessario, la normale 
alimentazione può essere integrata, sotto 
il consiglio dello specialista,  con alcuni 
estratti di origine naturale tra cui la Vite 
rossa, l’Ippocastano, la Centella Asiatica, 
il Mirtillo, tutte sostanze utili per favorire 
la microcircolazione e combattere la ri-
tenzione idrica. Se uno stile di vita attivo è 
importante a qualsiasi età ed è un grande 
vantaggio per la salute, sicuramente cam-
minare è indispensabile per il benessere 
delle gambe perché favorisce il ritorno del 
sangue al cuore e aiuta a prevenire i peri-
colosi “ristagni” di sangue nelle estremi-
tà causa di gonfiori. Apportando qualche 
cambiamento al nostro stile di vita e alla 
nostra dieta è possibile influenzare signi-
ficativamente la salute generale e quel-
la delle nostre gambe: un’alimentazione 
sana e corretta è l’unica scelta per avere 
un benessere psicofisico e per sentirsi in 
forma.

L’estate sta arrivando ed è il momento, 
soprattutto per le donne,  di mettere in 
mostra  le gambe  che  rappresentano una 
parte fondamentale della loro bellezza e 
della femminilità. Tuttavia, recenti inter-
viste hanno evidenziato come oltre il 70% 
delle donne non è soddisfatto delle proprie 
gambe e presenta qualche disturbo della 
normale funzionalità.
I sintomi lamentati più di frequente sono 
pesantezza, stanchezza, gonfiore e indo-
lenzimento: fastidi che spesso impedi-
scono di svolgere una vita attiva ed appa-
gante; non bisogna, infatti, trascurare che 
“gambe stanche e pesanti” può diventare 
sinonimo di “gambe imperfette”, e il senso 
di inadeguatezza che ne deriva si riper-
cuote sulla vita di relazione e sulla psiche 
femminile. Un’alimentazione scorretta, 
l’assunzione di pochi liquidi, una vita se-
dentaria, lo stare troppo spesso sedute o in 
piedi, provoca un ristagno di liquidi nelle 
gambe che finiscono per gonfiarsi. Con il 
caldo, poi, il problema si accentua.
L’insufficienza venosa deriva da una catti-
va circolazione dovuta a un difficoltoso ri-
torno del sangue al cuore che si accumula 
a livello delle estremità delle gambe. L’al-
terazione del flusso sanguigno determina, 
quindi, gonfiore, pesantezza, stanchezza 
e indolenzimento e può essere causa di 
crampi notturni e formicolii alle gambe, 
oltre alle visibili vene varicose e reticolari.
I fattori di rischio comprendono la familia-
rità, la gravidanza, i cambiamenti ormonali 
(come le modificazioni ormonali associate 
alla menopausa e all’uso dei contraccettivi 

“il vademecum per 
la bellezza delle nostre 
gambe.

”
orali), il fumo, e sicuramente l’obesità ed 
i fattori ambientali. Pertanto, individuati i 
fattori di rischio, il benessere delle gambe 
comincia dallo stile di vita: una corretta 
alimentazione e una regolare attività fisi-
ca costituiscono gli elementi fondamentali 
nella prevenzione e nel trattamento della 
insufficienza venosa e degli inestetismi 
correlati (gambe gonfie, capillari evidenti, 
cellulite).
L’alimentazione per una buona circolazio-
ne deve prevedere sostanze che accelera-
no la velocità di scorrimento del sangue, e 
che rafforzano e rendono più elastiche le 
pareti di vene e arterie. Da preferire, quin-
di, gli alimenti ricchi di:

»» vitamina C, che mantiene elastici vene 
e capillari; 

»» bioflavonoidi che aumentano la resi-
stenza dei capillari e regolano la loro 
permeabilità; 

»» acidi grassi omega 3, che fluidificano il 
sangue; 

»» potassio, per eliminare i liquidi in ecces-
so;

»» vitamina E che dilata i vasi sanguigni 
favorendo la circolazione.

Bisogna, inoltre,
»» limitare  il consumo di grassi, meglio se 
di origine vegetale;

»» preferire i cereali integrali;
»» assumere, almeno un litro e mezzo al 
giorno di acqua povera di sodio magari 
lontano dai pasti per non diluire i succhi 
gastrici, in modo da avere una buona 
diuresi e un’eliminazione ottimale delle 

nutrizioneinforma

6 www.alexa.sa.it



L’azienda Informa

nutrizione

È bello riscontrare come un’azienda dedita 
alla produzione abbia deciso di investire in 
cultura e diffondere informazioni di quali-
tà ai suoi consumatori. E’ il caso della Cen-
trale del Latte di Salerno che come ogni 
anno ha tenuto, all’interno della sala con-
vegni aziendale, un importante incontro 
formativo. L’importanza del tema, allergie 
e intolleranze alimentari, e l’autorevolezza 
dei medici intervenuti ci invitano a portar-
vi a conoscenza  delle importanti notizie 
emerse per fronteggiare le fastidiose insi-
die stagionali. Iniziamo!
La relazione di apertura del dott. Sergio 
Poto, allergologo presso l’Azienda Ospeda-
liera cittadina, ha rimarcato il dato che oggi 
questi disturbi sono in continuo aumen-
to: uno dei motivi risiede in una maggio-
re puntualità delle diagnosi, altre ipotesi 
puntano sui cambiamenti del nostro stile 
di vita, come le abitudini alimentari, op-
pure sulla costante riduzione di importanti 
patologie infettive che in qualche modo 
lascerebbero il nostro sistema immunita-
rio inoperoso e quindi libero di dedicarsi 
alle reazioni allergiche. Nelle allergie ali-
mentari vere e proprie il sistema immuni-
tario reagisce nei confronti dell’alimento 
principalmente attraverso la formazione 
di anticorpi specifici (denominati IgE). I 
sintomi di un’allergia alimentare possono 
coinvolgere diversi apparati con sintomi 
vari ma, nei casi più gravi si può arrivare 
a difficoltà respiratorie e bruschi cali del-
la pressione fino un vero e proprio shock 
anafilattico con pericolo di vita. Una tra le 
allergie alimentari più frequenti in età pe-
diatrica è quella verso le proteine del latte 
vaccino che costringe i bambini affetti ad 
assumere latti speciali. Si parla, invece, di 
intolleranze alimentari quando non vi è un 
coinvolgimento del sistema immunitario 
come accade in seguito all’assunzione di 

di un quadro clinico proteiforme e indistin-
to. Tale ritardo, anche per una residua in-
consapevolezza della portata del problema 
da parte della classe medica, è talvolta no-
tevole e costringe gli individui affetti ad un 
lungo vagare tra specialisti alla disperata 
ricerca di una soluzione ai loro problemi. 
Nondimeno interessanti i contributi del 
dott. Brunetti, dermatologo dell’ASL Sa-
lerno, sulle dermopatie alimento correlate 
e del dott. Minelli sulla sindrome sistemica 
di allergia al nickel. Nella seconda giorna-
ta è toccato al dott. Cinquanta fare il punto 
sugli attuali metodi d’indagine delle intol-
leranze alimentari. Molto interessanti gli 
spunti proposti dalla psicologa D’Amato 
sulle componenti psicosomatiche delle in-
tolleranze alimentari e dalla biologa dott.
ssa Ablondi sui cosiddetti “antinutrien-
ti”, sostanze presenti in piccole quantità 
nei vegetali che possono talvolta limitare 
l’assorbimento dei cibi o evocare reazioni 
tossiche quando gli alimenti sono sottopo-
sti a processi di cottura o di conservazione. 
Torniamo da questa esperienza auguran-
doci che sempre più aziende ricerchino 
nell’informazione ai clienti la strada per il 
successo.

“Tutti in azienda 
per scoprire le allergie 
e le intolleranze 
alimentari

”

[dott.ssa Maria Rosaria Galdi 
Biologa, Nutrizionista]

[Dario Rago Direttore tecnico]

alimenti liberatori di istamina oppure per 
deficit enzimatici intestinali come nel caso 
dell’intolleranza al lattosio, il principale 
zucchero presente nel latte, argomen-
to trattato dal dott. Pisano della stessa 
Azienda Ospedaliera cittadina, che ha sot-
tolineato, tra l’altro, come oggi sia più fa-
cile giungere ad una sua precisa diagnosi 
attraverso l’esecuzione di un semplice test. 
La sua soluzione consiste nell’assumere un 
latte “delattosato”, nel quale cioè il latto-
sio sia stato sottoposto ad una digestione 
enzimatica prima del confezionamento. 
Una relazione a parte è stata dedicata alla 
celiachia, una delle più frequenti patologie 
“alimento-indotte” al giorno d’oggi, diffi-
cilmente classificabile secondo lo schema 
precedente in quanto, pur coinvolgendo 
fortemente il sistema immunitario, chia-
ma in causa anticorpi diversi dalle IgE. In 
pratica gli individui celiaci, a causa di una 
predisposizione genetica, reagiscono in 
maniera anomala nei confronti di alcune 
proteine (denominate prolamine) presen-
ti in alcuni cereali come grano, segale, orzo 
ma anche farro, kamut, spelta e triticale. 
Nel corso della sua relazione il dott. Mala-
misura, Consulente Scientifico Nazionale 
dell’Associazione Nazionale Celiachia e 
Responsabile del Centro di Riferimento 
Regionale per la Celiachia dell’ASL Saler-
no, ha sottolineato come, probabilmente, 
l’elevata frequenza di malattia celiaca oggi 
osservata, derivi da un insieme di con-
giunture ambientali (riduzione negli anni 
passati della pratica dell’allattamento al 
seno e forte aumento del consumo di cere-
ali contenenti glutine, in particolar modo 
la diffusione del grano tenero) che hanno 
contribuito allo sviluppo del “fenomeno 
celiachia”. A tale riguardo ha sottolineato 
le formidabili opportunità di prevenzione 
primaria della celiachia delle quali oggi 
disponiamo: la promozione di un prolun-
gato allattamento al seno e la riduzione, 
da parte di tutta la popolazione e specie 
da quella infantile, del consumo di cereali 
contenenti glutine. Un altro dei problemi 
evidenziati è il ritardo diagnostico cui van-
no ancora incontro alcuni pazienti, a causa 
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“Come semplificarsi 
la vita potenziando 
l’”ambiente” intorno a sé 
e dentro di sé 

”

Smettila
di Incasinarti

L’ambiente umano
Dimmi con chi vai e ti dirò chi sei, o, pos-
siamo aggiungere, chi diventerai.
Le persone che frequentiamo esercita-
no su di noi una forte influenza, tanto che 
tendiamo, a volte anche inconsciamente, 
a comportarci in maniera tale da avere la 
loro approvazione ed essere all’altezza del-
le loro aspettative.
Per questo motivo è bene circondarsi di 
persone significative, stimolanti, capaci 
di tirare fuori il meglio di noi. Questi sono 
i veri amici, quelli con cui non solo parli di 
calcio o shopping, ma ridi, piangi, condivi-
di emozioni e cresci.
Che tipo di persona vuoi essere?
Cerca dei mentori, persone che corrispon-
dono a quel modello e segui il loro inse-
gnamento.
Evita i vampiri di energia! Secondo la di-
sciplina del Feng Shui piante finte o i fiori 
secchi sono da considerare out, perché non 
trasmettono energia come le piante vere, 
ma al contrario la vampirizzano.
Ancora più temibili delle piante e fiori sec-
chi sono i vampiri in carne ed ossa, sono 
quelle persone che non fanno altro che 
scaricare sugli altri i propri dubbi, paure e 
difficoltà.
Ne conosci qualcuno? Non ti diciamo di 
smettere di amare queste persone, so-
prattutto se si tratta di persone che fanno 
parte della tua famiglia, ma trascorri con 
loro solo il tempo necessario per non farti 
condizionare e non pretendere che cambi-
no il proprio atteggiamento nei confronti 
della vita. Se sarai padrone della tua vita, 
se sarai un vero leader di te stesso, ma 
soprattutto se loro lo vorranno, potrai gui-
darli con l’esempio. 
Contro lo stress quotidiano
Spesso si pensa che lo stress sia un inve-
stimento di energie superiore al solito 

per fronteggiare intensi ritmi di lavoro 
o situazioni gravi impreviste. In realtà ci 
si può stressare per molto meno e ormai 
siamo abituati a convivere con questo 
stato emotivo, che non ci preoccupiamo 
più degli effetti collaterali che ha sulla 
nostra salute.
Ecco alcuni semplici consigli per ridurre il 
livello di stress quotidiano. 
 Accetta ciò che non puoi cambiare.
Il passato non si cambia, si può solo accet-
tare e trarne utili indicazioni per le azioni 
future.
Guardarsi indietro in continuazione, ri-
pensando alle opportunità mancate, 
lamentandosi per ciò che non è andato 
come avremmo voluto o meditando piani 
di vendetta contro chi ci ha ferito produce 
solo stress ed un inutile spreco di energie.
Si dice che la miglior vendetta è il perdo-
no. È vero! Perdonare non significa giu-
stificare, ma lasciare il passato dietro le 
spalle e non permettergli più di farci del 
male e di privarci delle energie necessa-
rie per raggiungere il successo. In fondo, 
chi ha cercato intenzionalmente di osta-
colare la nostra felicità non merita di ave-
re uno spazio nei nostri pensieri.
Scrivi su un pezzo di carta ciò che non ha 
funzionato in passato, gli eventi negativi 
che spesso turbano i tuoi pensieri, poi ap-
pallottola il pezzo di carta e gettalo via. La 
funzione simbolica di questo gesto è tanto 
più grande quanto più il gesto è compiuto 
con forza e decisione.
Cambia ciò che puoi cambiare
Se gli eventi ed il comportamento altrui 
sfuggono al tuo controllo, puoi sempre 
cambiare l’interpretazione che dai di essi, 
i tuoi pensieri e le azioni che da essi di-
pendono.
Ci sono persone che sembra sappiano 
esattamente quali tasti premere per farti 
scattare ed elevare il tuo livello di stress. 
Previeni le loro mosse. Fai un elenco dei 
tuoi “punti deboli” e cerca di neutraliz-
zarli, trovando un’interpretazione diversa 
da quella usuale. Se, ad esempio, il tuo 

compagno/a ama farti sentire in colpa, 
perché l’hai lasciato-a solo nel week end, 
non stare al suo gioco, rispondi: “Lo so che 
ti sono mancato-a, anche io ho pensato 
molto a te e sono felice di essere qui ora”. 
Questo, che in PNL si chiama interruzio-
ne di modulo, è un buon modo per evitare 
quelle discussioni capaci di elevare il no-
stro livello di stress.
Evita ciò che non puoi accettare
Evita di immischiarti in situazioni che po-
trebbero rivelarsi ingestibili.
Evita di scendere a patti con persone che 
non condividono i tuoi stessi valori.
Evita di dire sempre sì, solo per compia-
cere gli altri, soprattutto quando dentro di 
te risuona la parola NO. Qualcuno ha detto: 
“Dir di no a qualcosa è di fatto più impor-
tante che dir di sì”.

motivazione

[Roberto Re Life coach, Master trainer HRD 
Training Group]

La HRD NET, fondata da Roberto Re nel 
1992, si occupa di crescita personale 
ed è presente in Italia con 11 centri di 
formazione. Sarà il centro HRD di Napoli, 
diretto dalla dott.ssa Orsola Narducci, 
ad ospitare, il giorno 29 giugno 2010, 
un seminario di Roberto Re sul tema 
“Smettila di Incasinarti”. 
Per info e prenotazioni scrivere a 
info@rivistainforma.it o telefonare allo 
089 568001.8 www.alexa.sa.it



Personalità,
autostima ed 
autoefficacia

informa

il livello di soddisfazione del presente è un 
indice importante di salute psicologica. Ciò 
presuppone anche un’analisi profonda del 
proprio passato per imparare a coglierne 
gli opportuni insegnamenti. 
Inoltre è importante essere ottimisti ri-
spetto al futuro ed imparare ad intrapren-
dere iniziative mirate a realizzare progetti 
specifici per essere protagonisti della pro-
pria vita. 
Rafforzare la propria autostima. 
L’autostima è la valutazione che una per-
sona dà di se stessa e applica a se stessa, 
è la conservazione di una concezione sog-
gettiva del proprio valore e raffigura il bi-
sogno di stabilità psicologica per affron-
tare il mondo. L’autostima presuppone: 
l’accettazione di se stessi, la soddisfazione 
del proprio modo di essere e di agire, la fi-
ducia in se stessi e la capacità di affrontare 
con grinta i problemi della vita. 
Un atteggiamento efficace procura suc-
cessi personali, riduce lo stress e limita la 
vulnerabilità al disagio psichico (autoeffi-
cacia).
Imparare ad essere Response able. 
La response ability è la capacità di rispon-
dere in maniera ottimale a ciò che accade 
nel momento in cui accade. I Response 
Able danno il meglio di sé nelle medesime 
condizioni che paralizzano le loro contro-
parti meno Response Able. 
Le persone Response Able riescono meglio 
in condizioni di avversità, per loro le sfide 
stimolano le grandi performance, sono 
capaci di essere tranquille in mezzo alla 
tempesta, riescono ad avere più successo 
nella vita.
La capacità dell’individuo di essere effica-
ce consiste quindi nel saper agire con pre-
cisione e fermezza nel preciso momento in 
cui occorre agire, perché dopo potrebbe 
essere troppo tardi. I migliori risultati si 
ottengono quando si è in grado di operare 
con efficacia nei momenti difficili, quan-
do le scelte richiedono abilità specifiche 
e soprattutto quando non c’è spazio per 

l’incertezza. Qualsiasi scelta, anche la più 
semplice, è espressione delle abilità emo-
tive e razionali di un individuo; anche le 
scelte che appaiono “istintuali” in realtà 
riflettono anche il patrimonio cognitivo 
dell’individuo, la sua esperienza, la sua 
cultura. Il fitness cognitivo-emotivo rap-
presenta una tecnica innovativa che aiuta 
l’individuo a meglio potenziare le abilità 
della mente, nei suoi aspetti cognitivi ed 
emotivi. È questa la vera sfida della psi-
cologia del positivo che, avendo superato 
i legami con il modello del patologico, si 
pone come paradigma fondamentale per 
lo sviluppo di stili di vita vincenti attraver-
so percorsi formativi innovativi. 
L’autoefficacia personale esprime la gran-
de potenzialità della mente umana - nei 
suoi aspetti cognitivi ed emotivi - di rap-
presentare se stessa in modo coerente, in 
un dinamismo continuo e positivo, in grado 
di rendere l’individuo resiliente e capace di 
progettare con forza il proprio futuro.

Per approfondire
Pellegrino F., Personalità ed autoefficacia, 
Springer, Milano, 2010.

Ferdinando Pellegrino
Psichiatra, Psicoterapeuta, Salerno
ferdinandopellegrino1@tin.it

La personalità rappresenta il modo abitua-
le di agire e reagire nei confronti della vita, 
è l’espressione dinamica dell’Io e del suo 
modo di essere; l’autonomia dell’individuo 
e la sua capacità di rapportarsi a se stesso 
e agli altri con coerenza ed efficacia è di-
rettamente correlata alla forza dell’Io e al 
suo equilibrio.
Una buona autostima rafforza l’Io, la sua 
identità e lo rende più efficace nei con-
fronti delle sfide della vita quotidiana.
La migliore strategia per prevenire il di-
sagio psichico, a qualsiasi età è quella di 
considerare l’importanza dei fattori di vul-
nerabilità e di autoefficacia. 
I primi – scarsa autostima, dipendenza, ri-
gidità, pessimismo - espongono il soggetto 
allo sviluppo di condizioni di disagio psi-
chico rendendolo inadeguato all’apprendi-
mento di valide strategie di adattamento. 
I secondi – buona fiducia in se stessi, 
consapevolezza, autoefficacia - aiutano il 
soggetto ad acquisire gli strumenti utili a 
raggiungere gli obiettivi personali non solo 
di adattamento nei confronti della vita, ma 
soprattutto in termini di elaborazione po-
sitiva e creativa di un proprio progetto esi-
stenziale.
Appare quindi evidente che l’autostima 
consente alla persona di formulare pro-
getti innovativi, di trarre il meglio da sé e 
dall’esperienza e di valorizzazione le pro-
prie capacità (benessere psicologico).
Attraverso un allenamento continuo – il 
fitness cognitivo-emotivo – è possibile 
favorire l’implementazione delle potenzia-
lità della mente nei suoi aspetti emotivi e 
razionali. 

Alcuni consigli:
Essere soddisfatti del presente.
Non aspettare il futuro per chiedersi cosa 
fare per essere contenti della propria vita; 

motivazione motivazione

Meeting
Personalità ed autoefficacia
Vivere bene in famiglia, sul lavoro, in società

RELATORI
Ferdinando Pellegrino
Simona Abate
Gianfranco Del Buono
Francesco  Franza
Dario Rago

MODERA
Marilia Parente

SEGRETERIA SCIENTIFICA
Francesca Santaniello

PER INFO E PRENOTAZIONI
tel. 089 568001 
info@rivistainforma.it

Mercoledì 23 giugno ore 19,00

Hotel Dei Principati Lancusi (SA)

[prof. Ferdinando Pellegrino
Psichiatra - psicoterapeuta]

“Il fitness 
cognitivo emotivo

”

EVENTO GRATUITO

9 www.alexa.sa.it



salute

Baby blues o 
depressione post 
partum?

[Dott.ssa. Manuela Masiello
Psicologa clinica e di comunità]

“Mamma triste
o depressa

”

informa

La nascita di un figlio è per la donna un 
momento molto delicato, che la sottopone 
a grandi cambiamenti psicofisici. Attual-
mente, numerosi studi hanno dimostrato 
che oltre il 70% delle neo-mamme dopo 
il parto manifesta sintomi leggeri di de-
pressione. Il pediatra psicoanalista Donald 
Winnicott oarla di baby blues o maternity 
blues che letteralmente significa “mamma 
triste” riferendosi allo stato di malinconia 
che caratterizza i giorni successivi al par-
to. Tale reazione di lieve entità è chiamata 
“malinconia dei quattro giorni” in quanto 
si presenta quattro giorni dopo il parto. 
I sintomi sono sbalzi di umore con facile 
tendenza al pianto, tristezza, ansia, man-
canza di concentrazione, sensazione di 
dipendenza. È un disturbo che può sussi-
stere per due settimane ma di cui non bi-
sogna preoccuparsi. Diverso è il caso della 
depressione post partum, che è un vero e 
proprio disturbo dell’umore, che può esor-
dire entro sei mesi dopo il parto e perdura-
re per un anno intero. Predominano senti-
menti di tristezza e umore depresso, pianti 
frequenti, indolenza, stanchezza, disturbi 
del sonno e dell’addormentamento, irrita-
bilità, tensione e panico, sensazione di im-
potenza, pensieri ossessivi o confusi, senso 
di isolamento, tristezza e morbosità, sensi 
di colpa, ansia, paura e fobie, disordini ali-
mentari e perdita del desiderio sessuale. 
Se non individuata in tempo può peggiora-
re sfociando in una psicosi vera e propria. 
Alcuni studi attribuiscono l’origine della 
depressione post partum ai cambiamenti 
ormonali nella donna, in particolare il calo 
del livello di estrogeni e di progesterone. 
In realtà ci sono molti altri fattori che con-
corrono alla sua insorgenza, fattori per lo 
più di origine psicologico e sociale.
Tra questi bisogna dire che la nascita e 
l’accudimento del bambino rappresentano 

fattori di stress in quanto i neonati hanno 
un bisogno elevato di attenzioni, che as-
sorbe gran parte delle energie della neo 
mamma che  spesso è costretta a rinuncia-
re alle attività che le stanno più a cuore. Si 
aggiunge il fatto che la donna si trova im-
preparata ad affrontare il dolore del parto 
e del travaglio; ha difficoltà a riconoscere il 
suo cambiamento fisico e il suo nuovo ruo-
lo in abito sociale. In particolare il timore 
per le sue responsabilità imminenti lega-
te al fatto di divenire genitore nell’attuale 
società la fanno sentire inadeguata al nuo-
vo compito. Tutto ciò compromette la sua 
autostima e aumenta la sua tendenza ad 
isolarsi e di conseguenza l’umore diventa 
sempre più depresso. Tra le cause si posso-
no annoverare  relazioni conflittuali con la 
propria famiglia d’origine, traumi irrisolti, 
l’aver subito abusi o l’aver avuto di recente 
un grave lutto in famiglia, lo scarso sup-
porto sociale, la solitudine, le condizioni 
economiche precarie, vissuti familiari dif-
ficili nella storia della madre (che rendono 
difficoltoso il passaggio dal ruolo di figlia 
al ruolo di genitore), parto traumatico, 
perdita di precedenti gravidanze. In caso 
di depressione post partum può essere 
utile la presenza di familiari che offre il 
proprio aiuto alla neo-mamma nei lavo-
ri domestici. Anche gli amici potrebbero 

rivelarsi preziosi mostrandosi disponibili 
all’ascolto, di modo che la mamma possa 
condividere le sue nuove ansie e paure 
affinchè si senta sostenuta nel suo nuovo 
ruolo. Il parto è una vera e propria inizia-
zione: si potrebbe dire che la madre rina-
sce col proprio figlio in quanto avere un 
bambino  significa perdere una parte di se 
stessi, dire addio alla propria infanzia ed 
assumere una serie di comportamenti le-
gati al nuovo ruolo. La sofferenza connessa 
con questo cambiamento richiede atten-
zione non solo alla mamma, ma alla coppia 
che si è trasformata in famiglia.
È importante in ogni caso chiedere aiuto 
esterno, quando se ne sente il bisogno sen-
za vergogna rivolgendosi ad uno psicologo 
o ad uno psicoterapeuta, in quanto disor-
dini di tipo psicologico necessitano infatti 
di un aiuto specializzato, accompagnato 
dall’amore e dal sostegno dei propri cari. 
In alcuni casi si sono dimostrati validi an-
che gruppi di auto-aiuto.  Da questo pun-
to di vista, cioè se la si affronta insieme a 
persone valide la depressione può rivelarsi 
un nuovo sentiero che porta ad un  miglior 
modo di essere…

Dott.ssa Manuela Masiello
Psicologa clinica e di comunità
Cell. 320 6474635
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tempo liberosalute

Vacanze
dietro l’angolo

Scarpe comode, k-way, zaino in spalla e un 
pizzico di spirito d’avventura: non occorre 
altro per trascorrere un’indimenticabile 
estate all’insegna del relax e dello svago, 
senza allontanarsi da casa. Passeggiare 
tra gli alberi, ascoltare il cinguettio degli 
uccelli, farsi accarezzare dalla brezza ma-
rina, il tutto a pochi km dalla propria abi-
tazione. E’ possibile? Certo che si. L’estate, 
infatti, non arriva solo per coloro che han-
no scelto mete lontane per “staccare” dal-
la routine quotidiana, ma anche per quelle 
persone che, per diverse ragioni, hanno 
deciso di non abbandonare le mura dome-
stiche. Non mancano né mare e né verde, 
al nostro territorio che è in grado di offri-
re, a tutti coloro che ne hanno voglia, tante 
entusiasmanti escursioni alla riscoperta 
della preziosa natura che ci circonda e che, 
troppo spesso, svanisce tra i mille pensie-
ri che affollano la  nostra mente. Sarebbe 
meraviglioso, oltre che assolutamente 
salutare, invece, scrollarci di dosso i mille 
impegni, per dedicare, qualche attimo del 
nostro tempo, a gite naturalistiche capaci 
di regalare una boccata d’ossigeno alla no-
stra vita. Innumerevoli, solo nella provin-
cia di Salerno, i polmoni verdi che è pos-
sibile attraversare e “vivere”, passo dopo 
passo, a stretto contatto con la natura. 
Basta volgere lo sguardo oltre i palazzi che 
popolano la città, infatti, per notare come 
non sia difficile scovare piccoli angoli di 
paradiso raggiungibili in tempi brevissimi 
e senza particolari difficoltà. Tra i diversi 
luoghi da scoprire, di particolare fascino 
risultano indubbiamente i Monti Picentini. 
E’ sufficiente imboccare la strada che con-
duce alle colline di Giffoni Sei Casali, infat-
ti, per percorrere a piedi, in bici o a cavallo, 
i quattro suggestivi percorsi naturalistici. 
Folte pinete, fresche sorgenti e romantici 
noccioleti, scandiranno i passi dei visita-

tori che non potranno non innamorarsi del 
ridente bosco salernitano.
Piacevolissime escursioni, anche quelle 
sui Monti Alburni, dove grandi e piccini po-
tranno “respirare” il profumo degli alberi 
e godere del bel paesaggio. Per gli amanti 
dei corsi d’acqua, irresistibile, il fascino 
delle cascate e dei laghetti sul fiume Bus-
sento del WWF che sgorga nel grazioso 
centro abitato di Morigerati. Lontre, tassi,  
faine, volpi, inoltre, popolano un’altra ame-
na oasi del WWF: quella di Persano. Pro-
prio lì, i visitatori saranno ipnotizzati dagli 
sfavillanti colori e dai magici profumi dei 
numerosissimi fiori del luogo. Altro gioiel-
lo verde del territorio salernitano, il Monte 
Polveracchio, sito nel Comune di Campa-
gna. Ghiri, moscardini, talpe, fino ad arri-
vare al rarissimo lupo: queste alcune delle 
creature che popolano l’oasi, meta prefe-
rita da famiglie e gruppi di amici di tutte 
le età. Un posto davvero fiabesco, quello 
del Polveracchio, destinato a primeggia-
re tra le esperienze da non dimenticare 
di quanti lo percorreranno. Corsi d’acqua 
e profumi nuovi, avvolgeranno i visitatori 
che impareranno ad amare le meraviglie 
che circondano i centri abitati. Spostando 
i riflettori sulla natura circostante Cava de 

Tirreni, ideale per rilassanti passeggiate e 
gustosi pic-nic anche l’oasi WWF di Die-
cimare, dove è possibile avvistare il bar-
bagianni, l’assiolo, il picchio verde e altre 
specie di volatili della zona. Da visitare, an-
che le Gole del Calore nel cuore del Cilento, 
dove, percorrere, possibilmente a cavallo 
o in canoa, le sponde del fiume stregherà 
grandi e piccini con le rare bellezze natu-
ralistiche del luogo. Non mancano occa-
sioni di svago neanche per chi preferisce 
il mare ai monti: a pochi passi da casa, 
infatti, c’è la Costiera a “consolare” tutti i 
patiti della spiaggia e non solo. Come non 
ammirare i fantastici scenari della Divina, 
magari a piedi, muniti solo di acqua e di 
un’irrefrenabile voglia di “volare” verso 
paesaggi al di là di ogni immaginazione? 
Una passeggiata unica, dunque, attende 
tutti i patiti del trekking, che potranno, 
così, trarne giovamento sia fisico che spi-
rituale. L’elenco di luoghi degni di essere 
conosciuti sarebbe ancora molto lungo, ma 
iniziare a dare un’occhiatina ai boschi so-
praindicati aiuterebbe a rendersi conto di 
come non sia indispensabile allontanarsi 
miglia e miglia per vivere le vacanze tanto 
sognate, poiché queste ultime, il più delle 
volte, si trovano dietro l’angolo di casa. 

“Come staccare 
la spina a due passi da 
casa

”

[dott.ssa  Marilia Parente Giornalista]
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informa passioni

portano dentro un mondo interiore molto 
ricco. Salire su un palco vuol dire avere la 
possibilità di esprimere il proprio mondo, 
all’interno di un altro mondo, quello rap-
presentato sulla scena. Diceva Oscar Wil-
de, “Date a un uomo una maschera, e vi 
dirà la verità”: sulla scena si ha il coraggio 
di esternare le emozioni profonde che non 
si ha il coraggio o l’abitudine di esprimere 
nella vita. È accaduto spesso che le perso-
ne, attraverso il teatro, abbiano superato 
completamente la propria timidezza an-
che nella vita quotidiana: il palcoscenico, 
dunque, consente di abbattere barriere  
non solo con gli spettatori, ma anche con i 
propri familiari, amici e conoscenti. 
Il teatro, per chi lo recita, ha un vero e 
proprio potere terapeutico: studi scienti-
fici accreditati dimostrano che i soggetti 
affetti da disagio psichico migliorano in 
maniera evidente la qualità della loro vita, 
impegnandosi in attività teatrali. Anche i 
pazienti in riabilitazione post-coma, attra-
verso le attività teatrali, e le emozioni che 
esse pungolano, riescono a riprendere più 
velocemente le normali funzioni. Dunque, 
invitiamo tutti ad andare più spesso a tea-
tro, magari spegnendo per una sera la tv o 
il computer, per immergersi in un mondo 
che, per quanto possa essere diverso dal 
nostro, avrà sempre dei particolari prota-
gonisti: noi stessi.

[Dott. Michele Piastrella Giornalista]

“Spettatori e 
attori: per entrambi 
il palcoscenico è 
vita.

”Il teatro ha origini antichissime: secondo 
gli ultimi studi già le popolazioni primitive 
si esprimevano attraverso rappresentazio-
ni semi-teatrali, per celebrare particolari 
eventi della vita delle loro comunità. 
Dunque, si può dire che è insito nell’uo-
mo il ‘rappresentare’, in forma di finzione 
drammatica, la vita. Il teatro, fin dalla sua 
nascita, svolge una funzione sociale di ‘ce-
mento’ delle comunità attorno ai loro va-
lori, oppure di miglioramento delle stesse, 
attraverso nuovi significati e idee che l’au-
tore e gli attori esprimono. 
La relazione fondante del teatro è quella 
tra attore e spettatore. 
Lo spettatore osserva su un palcoscenico 
la rappresentazione di una storia, che lo ri-
porta immediatamente alla sua esperien-
za di vita. Nella maggior parte dei casi, egli 
si immedesima nei personaggi: la magia 
del teatro è quella di poter vedere perso-
ne in carne e ossa rappresentare la nostra 
vita, i nostri drammi, dubbi, gioie.
L’immedesimazione può portare lo spet-
tatore a una riflessione su se stesso, sulle 
proprie concezioni, sulle proprie scelte, in 
taluni casi a un miglioramento della quali-
tà della propria vita. A volte, si genera una 
‘catarsi’, ossia una discesa profonda dello 
spettatore nelle emozioni rappresentate 
sulla scena, che spinge a superare le sof-
ferenze della propria vita, o a dominarle, 
oppure a rigettare le sensazioni negative. 
Tali fenomeni sono suscitati non solo dalla 
trama e dalle parole, ma dai gesti, dai mo-
vimenti, dalla mimica facciale degli attori. 
Tra i vari generi, evidenziamo quanto il te-
atro comico svolga la funzione di suscitare 
il riso, dunque di alleggerire il peso della 
vita quotidiana: particolare è l’uso della 
satira e dell’ironia, che consentono di ri-
dere su situazioni difficili, permettendo 
contemporaneamente di rilassare l’anima 

e accettare le difficoltà quotidiane. Ad 
esempio, lo slogan di Pulcinella, la nota 
maschera napoletana, è ‘Castigat ridendo 
mores’, ossia castiga le abitudini con il ri-
dere. Una branca recente, ma sempre più 
diffusa del teatro è quella dei clown-dot-
tori, il più noto dei quali è Patch Adams: at-
traverso le loro maschere, le loro smorfie e 
gli scherzi, i clown-dottori suscitano il riso 
nei bambini ammalati. È stato dimostrato, 
infatti, che, attraverso il riso, i bambini ac-
cettano molto meglio la propria malattia 
(anche quando è mortale e in fase non più 
guaribile), e addirittura la loro vita dura 
più a lungo. Ma ci vorremmo soffermare 
sugli effetti benefici che il teatro può ave-
re sull’altro suo protagonista (accanto allo 
spettatore): l’attore. Chi decide di iniziare 
a recitare, in realtà, lo fa sempre perché 
sente di avere in sé qualcosa da esprime-
re. Molto spesso, si tratta di persone timide 
che nella vita quotidiana non esprimono 
molto con le parole, ma che, per questo, si 

La magia del teatro
per ritrovare
se stessi
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“Il Trekking 
secondo noi”

passioni

[avv.Guido Pepe Pres. Top Time Sci Club]

associati di ogni età una vasta gamma di 
attività da praticare e condividere all’aria 
aperta . Oltre l’inverno dedicato agli sport 
appunto invernali ed alle settimane bian-
che su tutto l’arco alpino, un fitto pro-
gramma escursionistico impegna piace-
volmente il nostro tempo libero nell’arco 
dell’intero anno, alla scoperta del territo-
rio salernitano e della sua storia rurale nei 
fine settimana e con soggiorni settimanali 
nel periodo estivo nelle zone dolomitiche, 
alla ricerca di ogni contesto adatto a muo-
vere il nostro corpo in una varietà infinita 
di attività instillando nei più giovani una 
familiarità con la natura che servirà loro 
nel corso della vita. Credo che il rispetto, 
o meglio l’attenzione, per la natura come 
per il proprio corpo dipenda dall’interesse 
che essi suscitano in noi. Più ci abituiamo 
a ricevere input positivi dalla attività fisica 
e dal contesto naturale in cui ci muoviamo 
più cercheremo di proteggere entrambi. 
Noi del Top Time Sci Club ci divertiamo a 
creare occasioni per la ricerca dell’equili-
brio armonico del corpo e della mente at-
traverso l’incontro illuminato tra natura ed 
amici nel nostro tempo libero.

I camminatori sono persone singolari che 
accettano per qualche ora o qualche giorno 
di uscire dall’automobile per avventurarsi 
fisicamente nella nudità del mondo. L’atto 
del camminare rappresenta il trionfo del 
corpo, con sfumature diverse, secondo il 
grado di libertà della persona. Favorisce 
l’elaborazione di una filosofia elementare 
dell’esistenza basata su una serie di picco-
le cose, induce per un momento il viandan-
te a interrogarsi su di sé, sul suo rapporto 
con la natura e con gli altri, a meditare su 
un’inattesa gamma di questioni.

David Le Breton
Molto spesso confondiamo il camminare, 
azione dinamica permessa da muscoli e 
tendini delle nostre gambe, con il cammi-
nare, azione dello spirito, fatta con il cuore 
e mettendo in moto tutti i sensi con la sola 
forza delle proprie gambe e del proprio 
respiro. Camminare per meravigliarsi, per 
conoscere, per difendere l’ambiente, per 
liberare la mente dallo stress accumulato, 
per ritrovare il benessere e le energie ne-
cessarie per tornare ad affrontare gli im-
pegni di tutti i giorni. In un mondo sempre 
più frenetico, dove tutto, dai sentimenti 
alle più disparate esperienze, è velocità, 
consumo, apparenza, il camminare con-
sente di avvicinare e scoprire, con ritmi 
lenti - senza l’affanno di sentirsi in compe-
tizione o di avere un obiettivo da raggiun-
gere ad ogni costo - quanto ci circonda, 
visitando luoghi magnifici altrimenti inac-
cessibili. Ma dove, come e quando “cam-
minare”? Tutti gli ambienti, sono fatti per 
camminare: si cammina lungo un arenile 
marino, lungo un sentiero, lungo la spon-
da di un lago, per le vie di borghi antichi, 
lungo le rive dei fiumi (molte volte anche 
dentro), in montagna, in collina...  
Camminare lentamente oppure con passo 
spedito ma senza avere necessariamente 

una meta  Può esserci un bellissimo gioco 
di sfumature nel cielo, il volto sorridente 
di qualcuno che ci passa accanto, la forma 
di una roccia che si erge all’orizzonte. C’è 
sempre un fiore nuovo, un insetto, un colo-
re in grado di stupire, un profumo in grado 
di evocare emozioni. Un’autentica ricari-
ca naturale, insostituibile medicina allo 
stress della vita metropolitana in grado di 
entusiasmare anche il turista più pigro.
Tutte le stagioni sono adatte per pratica-
re l’attività più innata nella natura umana: 
camminare. L’inverno, nel quale la neve 
addolcisce qualsiasi paesaggio. La prima-
vera che spande i sui profumi. L’estate pie-
na della sua spensieratezza. L’autunno ca-
rico di mille colori. Ogni stagione ha la sua 
meta, ogni meta ha la sua stagione. Sono 
sufficienti un paio di scarpe da trekking , 
uno zainetto, una bottiglietta d’acqua, una 
felpa, un k-way, un cappellino e l’avventu-
ra può iniziare. Camminare in gruppo, poi, 
è un’esperienza umana straordinaria che 
permette di capire gli altri e di mettersi 
in discussione, affinando la capacità di 
ciascuno di adeguarsi alle persone, all’am-
biente ed alle situazioni imparando – nel 
contempo – a fronteggiare gli imprevisti. 
Ma soprattutto durante il cammino è pos-
sibile riscoprire la bellezza del silenzio, 
dell’ascoltare il proprio passo, il proprio 
respiro, i suoni della natura e sentirsene 
parte, mentre i muscoli recuperano il ruolo 
antico e ci ricordano che siamo macchine 
perfette. La pratica del trekking, quindi, di-
venta anche risorsa per il territorio perché 
permette di scoprirne le peculiarità com-
prendendone il valore naturalistico e stori-
co attraverso i sentieri che percorriamo e 
le tracce di civiltà rurali che incontriamo. Il 
Top Time Sci Club, di cui mi onoro di essere 
fondatore e presidente dal  1995, ha  per-
seguito da subito la finalità di offrire agli 

Top Time Sci Club 
via Velia, 34  
84125 Salerno
tel/fax 089 220965 
info@toptimesciclub.it 
www.toptimesciclub.it

“Un passo dopo 
l’altro per migliorarsi 
dentro e fuori

”
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Mondofitness…lasciati 
emozionare

eventi

divertimento. 30.000 mq divisi in oltre 20 
aree, tra le quali quelle dedicate al fitness, 
alla sala pesi, all’indoor cycling con le bike 
di ultima generazione, al rowing, alle arti 
marziali, agli sport da ring, alla danza, alle 
discipline acquatiche e a quelle da spiag-
gia, nonché al benessere.
Tra le attività tante conferme, ma anche 
tante novità internazionali. Prima tra tut-
te il bootcamp, un mix di corsa, esercizi e 
divertimento, ottimo per perdere peso e 
tonificare braccia, addome e glutei; ancora 
poi il functional training un allenamento 
che, attraverso l’uso di palle, tappeti etc., 
mira allo sviluppo delle doti di coordina-
zione, forza, equilibrio e resistenza. Non 
mancherà la beach area per rivivere le 
emozioni degli sport da spiaggia così come 
non mancherà l’area kids in cui i più piccoli 
saranno intrattenuti da animatori esper-
ti con giochi di gruppo, attività sportive e 
spettacoli di magia.
Ogni area sarà gestita da personale spe-
cializzato con consolidata esperienza nel 
settore sportivo-ricreativo. Non solo cura 
del corpo, però, ma anche della mente: 
dalle discipline ormai ampiamente affer-
mate come lo yoga, il pilates e le terapie 
olistiche fino al nuovissimo antigravity 
yoga, che si pratica appesi per aria con 
un’amaca di stoffa come tutore. 
Ma non è tutto: per il pieno relax , chi lo de-
sidera, potrà anche concedersi un massag-
gio, depurare il corpo dalle tossine nella 
sauna o fare un bel bagno rilassante nel-
la vasca idromassaggio. Oltretutto per gli 
appassionati di calcio, in vista dei mondiali 
che si disputeranno in Sudafrica, maxi-
schermi per seguire le partite e sostenere 
gli azzurri.
Come si evince, la manifestazione aperta a 
tutti gratuitamente, non è solo una grande 
palestra all’aperto, ma anche un’occasione 

di socializzazione e divertimento. Avvolta 
in una cornice dinamica e coinvolgente, 
la kermesse richiama un pubblico vasto 
ed eterogeneo di amanti dello sport, pra-
ticanti o anche semplicemente spettatori.  
La manifestazione, patrocinata dal Muni-
cipio XX, dal Comune e dalla Provincia di 
Roma, e dalla Regione Lazio, è divenuta 
ormai un punto di riferimento per tut-
ti coloro  i quali la pratica sportiva è una 
componente fondamentale del proprio 
lifestyle. Sport come benessere: questo 
da sempre l’imperativo di Mondofitness. 
L’organizzazione di un vasto programma 
di attività e l’idoneità del luogo prescelto 
per lo svolgimento dell’iniziativa offriran-
no ad una larga fascia di pubblico, giovane 
ed adulto, la possibilità di avvicinarsi al fit-
ness e allo sport in generale in modo sano 
e divertente. 

 [ Dott.ssa Adele D’Angelo Redattrice 
In forma ]

Come ogni anno, in vista dell’estate, tutti 
cerchiamo di correre ai ripari per rimet-
terci in forma e arrivare pronti alla prova 
costume: le palestre, i centri estetici, i cen-
tri benessere e addirittura le aziende pro-
duttrici di creme “miracolose” sono prese 
d’assalto in questi ultimi mesi per raggiun-
gere tale obiettivo.
Attenzione però, i miracoli non esistono e 
soprattutto questo non significa prendersi 
cura di sé!
Sebbene ovunque si parli di benessere fisi-
co, e i media in questo senso ci bombarda-
no, ancora oggi  sono in pochi coloro i quali 
lavorano attivamente per star bene, e non 
solo fisicamente ma soprattutto psicolo-
gicamente. Quest’ultimo è un dato da non 
sottovalutare, anzi, col tempo diventa poi 
la ragione principale che spinge l’essere 
umano ad allenarsi. Infatti, come dimo-
strano molte ricerche, aiutando a mante-
nere il corpo sano, il fitness, non solo con-
tribuisce a migliorare la qualità della vita 
combattendo gravi problemi come l’obe-
sità, la depressione e lo stress che si ac-
cumulano quotidianamente, ma aiuta ad 
avere più autostima, ad essere organizzati, 
a ottimizzare il proprio tempo e, non ulti-
mo, a migliorare le relazioni interperso-
nali. Dunque qualsiasi sport, adattato alle 
caratteristiche della persona può essere 
un mezzo per raggiungere tali obiettivi: 
in palestra o all’aria aperta ciò che conta è 
muoversi!
Questa è  la filosofia di MONDOFITNESS - 
la manifestazione sportiva più importante 
dell’estate romana – giunta alla sua XI edi-
zione e che sarà il punto di ritrovo per tutti 
gli amanti dello sport e non solo. Il villag-
gio, immerso nel verde del Parco di Tor di 
Quinto, aprirà le porte il 9 giugno, per dare 
inizio alla più lunga maratona estiva del 
fitness: cento giorni di sport, benessere e 

“Cento giorni di 
sport, benessere e 
divertimento

”

informa
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La storia di Francesco: 
dalla disperazione, alla 
solitudine, al sollievo

uno di noieventi

“Forza, fede, 
voglia di vivere

”

informa

Mi chiamo Francesco Pellegrino abito a 
Coperchia (Pellezzano), sono un giova-
ne che si ritiene simpatico ed estrema-
mente socievole. Mi piace fare tante cose, 
come viaggiare, ascoltare musica, andare 
al cinema e mangiare bene. Amo tanto lo 
sport, in particolare il calcio e la palestra 
passioni che coltivo fin da piccolo, esercito 
entrambi in modo amatoriale, semplice-
mente per star bene con me stesso.
Per un periodo ho dovuto sospendere, 
sono stato costretto a cambiare totalmen-
te il mio stile di vita: UN TUMORE mi ha 
stravolto. All’improvviso pensai che la mia 
vita era terminata, non accettavo la bestia 
che si trovava nel mio corpo, che poteva 
“mangiarmi” da un momento all’altro ma 
non gli avrei dato quest’onore, l’avrei fat-
ta finita prima che succedesse. Nel corso 
del mio calvario ho subito un primo inter-
vento, poi quattro cicli di chemio e poi un 
ultimo intervento durato otto ore all’isti-
tuto nazionale tumori di Milano. Durante 
questa battaglia il mio corpo ha sopportato 
uno strazio continuo e i miei occhi hanno 
visto cose che non avevo mai visto. Ho visto 
amici morire, ragazzi che avevo incontrato 
durante il mio calvario e vivevano la mia 
stessa malattia. Ho visto genitori sempre 
con il sorriso cercando di alleviare in qual-
che modo la sofferenza dei loro piccoli fi-
gli. Le domande che mi pongo, e vi pongo 
sono tante, perché esiste tanta cattiveria? 
Perché ci si rovina la vita quando si sa’ che 
c’e’ gente che farebbe di tutto per ripren-
dersela?
Mi rivolgo soprattutto alle nuove genera-
zioni e non solo, fortunati della vita che 
hanno, dovrebbero guardarsi intorno e 
ringraziare. Rendersi conto, che la vita e’ 
una e non bisogna sprecarla.
Provate a restare giusto qualche ora in 
questi centri e vedere cosa significa com-

battere per vivere, forse alcuni di voi capi-
ranno qual’è il vero senso della vita.
Dopo un anno con l’aiuto del buon Dio e 
della medicina è tutto iniziato e tutto è fi-
nito. Il mio fisico era debilitato, trasforma-
to e con una grande ferita che mi divideva 
lo stomaco in due. La forza di volontà non 
mi ha mai abbandonato, dovevo ripartire 
con più grinta di prima per potere anda-
re avanti e riprendere tutto ciò che mi era 
stato strappato. Ho recuperato abbastanza 
velocemente, lo sport è stato fondamenta-
le, ho ricominciato a fare palestra con un 
po’ di timore ma grazie anche alla grande 
professionalità di chi mi ha seguito e  mi 
segue tutt’oggi con degli esercizi mano a 
mano crescenti, fatti con calma e costanza 
sono tornato il Francesco di sempre e ho ri-
trovato quell’entusiasmo che avevo perso. 
Ora sto bene con me stesso, sia dal punto 
di vista fisico che mentale, non ci avrei mai 
creduto. Questa esperienza che ha fortifi-
cato il mio essere mi ha spronato a far co-
noscere a tutti il mio trascorso. Ho scritto 

un libro, all’interno ci sono tutte le sen-
sazioni ed emozioni che ho vissuto: dalla 
disperazione del momento in cui mi hanno 
riscontrato il tumore alla solitudine perché 
la maggior parte delle persone a me care 
non potevano capire la mia sofferenza, al 
sollievo della mia guarigione.
Quanto ho scritto è solo un modo per aiu-
tare tante altre persone che si sono trovate 
e si trovano nella mia stessa situazione. Il 
ricavato è stato devoluto completamente 
alla ricerca contro i tumori.

Puoi trovare il mio libro alla libreria 
"Internazionale" P.zza XXIV maggio,  
Salerno, alla cartoleria "Antares" di 
Pellezzano o puoi contattarmi all'indirizzo
ciccio.pellegrino@tiscalinet.it

[Sig. Francesco Pellegrino
Responsabile MCM solar]
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