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Editoriale

Quel che resta 
dei Giochi 

CARLA SESSA
Direttore Informa

Calato il sipario sulle XXX Olimpiadi cosa resterà del passaggio di 
Olimpia su Londra? Un mix di emozioni ci ha travolto, i lampi di Bolt 
ci hanno tenuti incollati alle televisioni… Ma nelle Olimpiadi delle me-
daglie, dei campioni che tradiscono e del dramma di Alex Schwazer, 
la vera vincitrice, per l’Italia, è Josefa Idem, perché, a quasi 48 anni, 
quello che importa è il sorriso con cui ha gareggiato, ha lottato con 
rivali che potevano essere sue figlie, ha accettato la sconfitta. La gioia 
di Josefa è l’altra faccia dello sguardo sempre arrabbiato di Federica 
Pellegrini e della “nausea” di Schwazer che non ce la faceva più a mar-
ciare. Dietro una medaglia c’è tanta fatica, tanti sacrifici, l’importante 
è riuscire a trovare se stessi. 
L’ossessione di essere prestanti, vincenti, ben pettinati, bene inqua-
drati, bene applauditi, ben tatuati, ben coccolati sta diventando una 
vera e propria sindrome generazionale. Bisognerà che qualcuno, 
prima o poi, ricominci a spiegare ai ragazzi che vincere è bellissimo, 
ma ancora più bello è vivere, ciascuno secondo le proprie possibilità 
e le proprie inclinazioni. La sconfitta è parte integrante della vita: 
non saper perdere vuol dire semplicemente non saper vivere.  Londra 
certifica anche la crisi dello sport italiano. "Siamo nel G8 dello sport" 
ha dichiarato Petrucci ma, come testimonia la geografia agonistica 
del medagliere, lo sport italiano è in evidente crisi. Lo sport, oltre ad 
essere spettacolo, mercato e tempo libero, dovrebbe essere soprat-
tutto attività fisica. Ma purtroppo gli italiani, sono un popolo che lo 
sport lo ama guardare e non fare. Congiuntura economica e crisi dello 
sport italiano, due binari paralleli? È innegabile. Ma l’analisi è ben più 
profonda. È sicuramente il fallimento di un Coni diventato sempre più 
centro di potere politico e disinteressato allo sport ma è soprattutto 
l’amara constatazione che siamo un Paese che sta allevando una ge-
nerazione di obesi, i ragazzini italiani sono i più grassi d’Europa. L’u-
nico dove i quarantenni fanno più sport dei ventenni, perché le strut-
ture mancano, le piscine , le palestre ed i campi da tennis costano…
E dire che l'elenco dei benefici del movimento è lungo: praticare sport 
migliora benessere psicologico e qualità della vita. Ed allora è davvero 
indispensabile un cambio di rotta. 
In questo numero via libera al movimento, sin da piccoli, come ci illu-
stra a pag. 13  il dr. Brienza  e, per chi nutrisse qualche dubbio amle-
tico sul movimento ci pensa a pag. 5  il Prof. Di Giovanni ad eliminarlo. 
Non mi resta che augurarvi Buona InFormazione!

Rimane il dio pallone, l’unico autentico culto 

nazionale, il gioco che da solo garantisce il 40% 

della pratica sportiva in Italia e il 90% dei fondi 

per lo sport. Nella scuola italiana la pratica 

sportiva è l’ultimo dei problemi. Non investire 

nello sport scolastico non è un risparmio, al 

contrario è un sistema per spendere dieci volte 

tanto nell’assistenza sanitaria.

Essere atleta vuol dire 
trovare equilibrio, 
ma, ahimè, abbiamo 
assistito a Campioni 
tanto forti quanto fragili; 
una fragilità quasi 
strutturale: di fronte alle 
sconfitte, alle difficoltà 
della vita: è come se 
tutti fossero stati creati 
"per vincere" e quasi 
nessuno per partecipare, 
con un rovesciamento 
diabolico della retorica 
decoubertiana.
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Salute e sport

DARIO RAGO
Personal Trainer

A volte la passione per 
l’esercizio fisico può 
sfociare in vere e proprie 
patologie, mantenere 
il giusto approccio 
è di fondamentale 
importanza per costruire 
il proprio benessere

Quando la palestra 
diventa maniacale

Se fossimo in grado di fornire a ciascuno la 

giusta dose di nutrimento ed esercizio fisico, 

né in difetto né in eccesso, avremmo trovato la 

strada per la salute

Ippocrate 460 - 377 a.c.

Scarica gratuitamente 

l'e-book su:

www.alexa.sa.it

Vi sarà sicuramente capitato di sentire di persone che fanno colazione 
con una dozzina di albumi d’uovo o che prestano un’attenzione osses-
siva al cibo, o di coloro che frequentano la palestra in modo compulsi-
vo, magari anche con più sedute al giorno o di ultra quarantenni con-
vinti di poter ritornare giovani praticando attività fisica come fossero 
dei ragazzini.
Sappiate che se fino ad ieri li avete considerati una nicchia di fanatici 
del fitness, dovete ricredervi, perché non si tratta né  di fanatismo né 
tantomeno sono una piccola percentuale.
Secondo L’Istituto di Medicina dello Sport (FMSI) di Torino, infatti, 
queste persone rappresentano il 20 / 30% degli abituali frequentatori 
delle palestre italiane e sono affette da una vera e propria malattia, 
anzi, i disturbi sono tre. 
Vigoressia o Complesso di Adone: Il   vigoressico   ha  l’esigenza     di vedersi 
bene piuttosto che di sentirsi bene e ciò lo porta ad una ricerca ossessiva 
di tecniche e metodi per sviluppare muscoli sempre più grandi ma di cui 
non è mai soddisfatto abbastanza. Una sorta di anoressia al contrario. 
Gli atteggiamenti più comuni che denotano la presenza di vigoressia 
sono: allenamenti frequenti ed estenuanti in palestra, l’esigenza di 
specchiarsi continuamente per verificare i risultati conseguiti, sotto-
porsi a diete iperproteiche, pesarsi in continuazione, il forte utilizzo 
di integratori e nei casi più gravi il ricorso all’uso di farmaci anaboliz-
zanti.
Ortoressia: Apparentemente si tratta di una “mania nutrizionale”, in 
effetti l’ortoressico è ossessionato da un’alimentazione che gli consen-
ta di mantenere e migliorare il suo stato di salute, che lo purifichi e lo 
elevi allo stato di perfetto salutista.
I sintomi più comuni sono: la paura di contaminare il proprio corpo, 
l’esigenza di conoscere ogni singolo ingrediente contenuto negli ali-
menti, profondo senso di colpa quando trasgredisce dalla dieta, ne-
cessità di programmare ogni singolo pasto, difficoltà di relazione con 
le persone che mangiano in modo normale.
Sindrome di Highlander: A soffrirne sono gli over quaranta con una 
spiccata tendenza alla competizione, all’autostima e alla ricerca del-
la sensazione di benessere. Queste persone hanno la convinzione che 
l’esercizio fisico le possa preservare da qualsiasi patologia. Si tratta 
di individui che continuano dopo l’agonismo praticato in età giovanile 
oppure di chi, lasciata l’attività fisica, la riprende in età avanzata, o di 
sedentari che pretendono di diventare atleti tutto in una volta.
  
Il consiglio è di mantenere una sana passione per l’esercizio fisico e 
di affidarsi sempre a professionisti esperti e qualificati.

www.rivistainforma.it

4 informa



16 Salute e sport

Muoversi o 
non muoversi... 
Questo è davvero 
il problema!

ALESSANDRO DI GIOVANNI
Docente Wellness Institute

L’uomo moderno si stima che faccia in media 

300/500 metri al giorno!

Non c’è bisogno di scienze matematiche 

per capire che si è ridotta drasticamente la 

quantità di attività spontanea giornaliera 

con altrettanto drastiche conseguenze sulla 

popolazione, soprattutto dei paesi cosiddetti 

civili/evoluti.

Muoversi è importante 
per prevenire e trattare 
l'aumento dei grassi 
nel sangue, l'obesità, 
il diabete mellito, 
l'ipertensione arteriosa e 
tra le persone più attive 
è inoltre meno diffuso il 
fumo

In queste poche righe non cercherò mezzi termini o frasi fatte né tan-
tomeno attenuanti, il problema esiste ed è molto ma molto più grave 
di quanto si pensi e di quanto  persone, aziende ed altri cerchino di 
sminuire per interessi personali e/o commerciali. L’ipocinesi, ossia la 
carenza di movimento, sta diventando - o meglio oserei dire - è diven-
tata la malattia del secolo. Una malattia che crea una serie di ulteriori 
complicazioni di natura medica e di malessere in tutti i sensi, da quelli 
fisici a quelli di natura psicologica che vanno sotto la categoria stress 
con la quale si è soliti riunire tutti i disagi e le malattie che non riuscia-
mo a spiegarci o a catalogare.

Riporto di seguito le parole del dott. Albanese, Medico dello sport e 
cardiologo: "Uno stile di vita in cui sia sviluppata un'attività fisica re-
golare è certamente importante per la prevenzione sia primaria che 
secondaria delle malattie cardiache, poiché l'esercizio fisico previe-
ne e cura non solo uno, bensì la maggior parte di quei fattori di rischio 
cardiovascolare. E ci sono diverse ricerche sul campo che lo dimostra-
no: infatti, in ampi studi scientifici di popolazione si è visto che l'in-
cidenza di malattie cardiovascolari e cerebrovascolari è minore nella 
popolazione più attiva fisicamente, in chi fa sport regolarmente, e per 
chi ha avuto già un evento di malattia l'attività fisica regolare determi-
na una minore incidenza di nuovi episodi di malattia".

Sembra che l’uomo in altri tempi camminasse mediamente 20km 
al giorno per spostarsi da un posto all’altro e chiaramente vivendo di 
caccia facesse un lavoro che oggi chiameremmo “pesante” e quindi ad 
alto dispendio calorico.  In un piccolo esperimento da campo da me 
effettuato utilizzando la mywellness key di Technogym e un GPS ho 
potuto constatare che se escludiamo l’attività fisica programmata, pa-
lestra, corsa ecc., la quantità di movimento spontaneo che si fa in una 
normalissima giornata è assolutamente inferiore al minimo previsto 
per stare in salute. In un altro articolo vi darò i dettagli di queste pro-
ve, per ora accordatemi la fiducia e credetemi sulla parola... È davvero 
poco il movimento legato al nostro abituale quotidiano.

È mai possibile che l’uomo “evoluto” non capisca che praticare rego-
larmente esercizio fisico previene una buona parte di queste compli-
cazioni e ci rende più in salute e di buon umore?

5 informa



"Patria" antichissima del nocchiero Palinuro 

e della sirena Leucosia, di coloni greci, di 

briganti e rivoluzionari, il nostro Cilento - a 

circa 80 km da Salerno - solo negli ultimi 

anni ha iniziato a percepire e sfruttare le sue 

"sfacciate" potenzialità, aspirando a diventare 

il modello perfetto per il "nuovo" turismo eco-

sostenibile. 

Eco-benessere

TERESA MADDALO
 Giornalista

Terra ruvida ed orgogliosa come i suoi abitanti, ancora oggi questo 
lembo di Campania sembra non aver perso il fascino del suo mito 
millenario. 
La natura incontaminata del Parco Nazionale del Cilento e del Vallo 
di Diano, in una sinergia irripetibile con la tradizione enogastrono-
mica e culturale cilentana, diventa così la cornice ideale per qualsiasi 
percorso rigenerativo, sia fisico che mentale. 
Figlia del turismo di nicchia e allo stesso tempo della esplosione me-
diatica nazionalpopolare del film "Benvenuti al Sud" girato a Castel-
labate, la riscoperta turistica del Cilento è un fenomeno abbastanza 
recente.
Ma ancor prima delle 10 bandiere blu del 2012 assegnate al mare 
cristallino della costa, prima delle "bio-spiagge", delle innumerevoli 
sagre e manifestazioni enogastronomiche, prima dell'incremento del 
25% delle presenze turistiche... Fu lo studio del Dr. Ancel Keys nel lon-
tano 1975 a svelare al mondo il "segreto" della longevità e del benes-
sere di questa terra e dei suoi abitanti: la dieta mediterranea. 
Ed il grande biologo americano, morto nel 2004 centenario, decise di 
vivere per 28 anni proprio nel borgo Pioppi, frazione di Pollica.
Oggi finalmente i cilentani hanno capito di essere i custodi del motto 
del Prof. Keys: "Eat well stay well" (l'omonimo studio scientifico di 
Ancel e Margaret Keys, Eat well and stay well, the Mediterranean way, 
1a edizione 1975).
La cucina "povera" ed "ecosostenibile" del Cilento esalta la produzio-
ne locale (qualità uniche per olio extravergine, vino, ceci e fagioli, 
fichi bianchi, erbe aromatiche, pane di grano duro, pesce azzurro, 
formaggio caprino) e costituisce una grande attrattiva per turisti e 
gastronauti. 
Patria dunque del "buon cibo" ma anche del "buon movimento" a con-
tatto con la natura.
Il Parco del Cilento, con le bellissime e famigerate grotte di Capo Pa-
linuro, non è solo il paradiso dei divers, ma anche degli amanti del 
trekking.
Tuffiamoci nelle acque iridate di Palinuro, passeggiamo nei vicoli di 
Castellabate, assaggiamo la pizza cilentana a Giungano, sorseggiamo 
il buon vino a Rutino, sentiamo il profumo dell' anice stellato raccolto 
a Mercato Cilento, godiamoci l'arancio cromoterapico di un tramonto 
su Ascea e pranziamo con un'acquasale sul lido ad Acciaroli... 
Approfittiamo di questi come di altri piccoli momenti di "ecobenes-
sere" made in Cilento ed usiamoli come potente antidoto allo stress. 
E se questo "ecoturismo" - non modaiolisticamente  inteso - fosse an-
che l'antidoto alla crisi?
 Possibile ad una sola condizione: il carattere "fiero e ribelle" dei ci-
lentani rimanga immutato come la natura circostante, non cedano 
mai allo sfruttamento commerciale e all'invasione del cemento nella 
loro terra... I cilentani facciano il possibile per essere "degni eredi" di 
Angelo Vassallo.

 Natura, cibo e cultura 
nel nostro Meridione 
ancora intatto

Cilento: 
la nuova patria 
dell' "eco-benessere"

D'estate come in 
primavera sono presi 
d'assalto gli agriturismi 
di Pollica, Pisciotta ed Ascea e le degustazioni 

all'aria aperta, magari al fresco degli ulivi 

secolari, sono ormai la "regola" del turismo 

cilentano. Per gli amanti delle escursioni e 

delle foto naturalistiche una incredibile varietà 

di sentieri da percorrere, molti ancora poco 

conosciuti: la macchia mediterranea del Monte 

Licosa, i boschi di faggi tra Perdifumo e Rocca, 

l'impervia ma avventurosa valle del torrente 

Mortelle tra Celso e Casalvelino.

www.rivistainforma.it
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Le imprese
del Benessere

DARIO RAGO
Editore Informa

Negli ultimi anni le intolleranze alimentari sono aumentate in modo 
considerevole, la sola celiachia (intolleranza al glutine), secondo il 
Ministero della Salute, affligge circa 600.000 italiani con 5000 nuove 
diagnosi e 2800 nuovi nati l’anno.
Spesso risulta difficile e costoso gestire tali malattie e Informa – Eco-
logia del Benessere, da sempre sensibile a tali problematiche, come 
dimostra la collaborazione con la manifestazione di riferimento “Vi-
vace”, intende creare un ponte tra le persone che ne sono affette e  le 
aziende che producono, commercializzano e servono prodotti adatti 
a loro.
A gennaio 2013 sarà inaugurata una sezione del nostro sito dedicata 
alla segnalazione di esercizi commerciali che producono o commer-
cializzano alimenti, bevande, integratori e farmaci per le intolleranze 
alimentari.
Continua a seguirci su www.rivistainforma.it, stiamo lavorando per 
costruire il tuo benessere.
  
  

Segnalaci la tua azienda



Per fortuna italiani e stranieri non vogliono 

rinunciare alla qualità dell'extravergine 

italiano convenzionale, Dop e/o Igp o 

biologico.

Dieta "mediterranea" non è se non include l'utilizzo come condimento 
dell'unico grasso aggiunto veramente benefico per l'organismo: l'olio 
extravergine d'oliva. 
Recenti studi hanno confermato come il consumo di 60 ml al giorno 
di questo grasso monoinsaturo non solo migliori l'equilibrio del cole-
sterolo - di quello buono come di quello cattivo - ma diventi prezioso 
alleato nella lotta contro il cancro e le malattie cronico-degenerative, 
grazie ai composti polifenolici antiossidanti (acido protocatecuico ed 
oleoeuropeina) di cui è ricco. 
Potente elisir sì, ma da preferire se prodotto nel nostro paese: l'extra-
vergine italiano vanta qualità assenti nelle produzioni estere. Nell'at-
tesa bipartisan di una "legge salva-olio", la Coldiretti ad agosto ha ac-
colto entusiasta una norma (art. 43, comma 1 bis) contenuta nel De-
creto Sviluppo, sugli oli di oliva extravergini etichettati con la dicitura 
"Italia" o "italiano". Si ritengono conformi a questa categoria solo oli 
con contenuto in metil esteri degli acidi grassi ed etil esteri degli acidi 
grassi (composti chimici presenti nelle olive di bassa qualità o andate 
a male) minore o uguale a 30 mg/Kg (il limite attuale è 75 mg/kg). 
Quando un olio supera i predetti valori, l'impresa cade sotto la sorve-
glianza delle autorità nazionali competenti. La norma inoltre include i 
panel test, a fini probatori, nei procedimenti giurisdizionali.
La provenienza "made in Italy" dell'extravergine diventa finalmente 
più "trasparente", a vantaggio della salute dei consumatori e della 
serietà di produttori che non spacciano per locali oli di olive straniere 
(spagnole, greche e tunisine) importati a prezzi più bassi. Proprio la 
mancanza di trasparenza sull'origine dell'olio italiano, quasi sempre 
frutto di miscele straniere, ha determinato nel 2012 un forte crollo dei 
prezzi alla produzione. Moltissime sono state le frodi e le adulterazioni 
scoperte dalle Forze dell'Ordine.
La differenza rispetto ad oli di scarsa qualità si nota. Occorre tener 
presente che un buon olio extravergine d'oliva deriva a sua volta da 
buone olive, da difficili e costose tecniche di lavorazione e raramente 
è acquistabile nella grande distribuzione a prezzi modici (4-5 euro). 
Non solo la selezione dei punti vendita quindi, ma anche l'educazione 
all'assaggio potrebbe essere un buon metodo per aiutare i consuma-
tori a "difendersi da soli" dalle frodi: le sensazioni organolettiche tra-
smesse da un buon olio italiano su di una fetta di pane sanno essere 
più esplicite di qualsiasi dicitura in etichetta.

L' "oro italiano" 
alla base della dieta 
mediterranea
Il nostro paese, tra Toscana, Puglia ed altre 

regioni del Sud, vanta ben 27 eccellenze.

Nutrizione

Olio extravergine 
d'oliva: 
meglio se "made 
in Italy"

TERESA MADDALO
Giornalista

www.rivistainforma.it
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L’orecchio ha principalmente 
due funzioni: 
ci consente di udire i suoni raccogliendo e 

trasmettendo l’energia meccanica vibratoria e 

trasformandola in impulso nervoso, e ci consente di 

mantenere l’equilibrio unitamente ad altri apparati 

(visivo, propriocettivo), informando il nostro cervello 

di qualsiasi posizione del capo nello spazio in rapporto 

a sollecitazioni gravitazionali ed inerziali.

16 Salute

L’orecchio: 
un piccolo organo 
dalle grandi funzioni

ALFONSO SCARPA
Otorinolaringoiatra
Perfezionato in vestibologia

Un sistema complesso e perfetto come quello dell’orecchio, integran-
dosi con altri sistemi ed apparati, risulta indispensabile per la vita. 
Pensiamo al linguaggio che non potrebbe essere appreso ed elaborato 
correttamente qualora il bambino non senta o senta di meno; pen-
siamo alla capacità di potersi difendere da pericoli grazie al sistema 
uditivo quando attraversiamo una strada, andiamo in moto etc. Un’ 
altra funzione importante associata all’udito è la direzionalità ossia 
la capacità di distinguere l’origine del suono, per esempio in molti 
animali dotati di padiglione mobile diventa essenziale per la soprav-
vivenza. Proviamo invece ad immaginare quanto è prezioso l’orecchio 
per il pipistrello che utilizzando una funzione chiamata ecolocalizza-
zione riesce ad evitare gli ostacoli, permettendo di elaborare imma-
gini dettagliate degli oggetti che si trovano sulla traiettoria di volo; 
tutto questo grazie ad un sistema simile al sonar: essi sono in grado 
di emettere attraverso la laringe onde sonore ad alta frequenza che 
rimandate indietro dagli ostacoli, vengono captate ed elaborate dalle 
loro orecchie molto sviluppate. 
L’orecchio quindi è anche l’organo principe del mantenimento dell 
’equilibrio: un sistema costituito da strutture presenti nel labirinto 
osseo che ha lo scopo di fornire al cervello qualsiasi spostamento del 
nostro corpo nello spazio. Tale sistema è connesso ad altri come quel-
lo visivo, propriocettivo e nervoso centrale che interagendo tra loro 
consente di muoverci nello spazio senza cadere e di mantenere una 
visione nitida. Infatti nelle persone con una labirintopatia ad un di-
sturbo dell’equilibrio si associa una difficoltà visiva. Importante quin-
di è non sottovalutare i primi segni di allarme come: senso di ovat-
tamento,  riduzione dell’udito, fischi e ronzii, vertigini ed instabilità 
che potrebbero essere la spia di una alterazione a carico dell’orecchio; 
quindi risulta necessario effettuare una visita accurata ed esami spe-
cifici in modo da valutare la presenza di una infiammazione, infezione, 
cerume, alterazioni del microcircolo etc. Tali condizioni potrebbero col 
tempo cronicizzare e comportare importanti limitazioni nella vita di 
tutti i giorni. 
Negli ultimi anni la ricerca scientifica ci ha messo a disposizione nuo-
vi strumenti diagnostici, complessi e sofisticati in grado di effettuare 
una diagnosi meticolosa e precisa che ci consente di personalizzare ed 
impostare un corretto piano terapeutico, farmacologico e riabilitativo.
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Scarica gratuitamente l'e-book su:
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Un recente studio condotto da Roberto 

Aquilani, responsabile del Servizio di 

Fisiopatologia Metabolico-nutrizionale 

dell’Istituto Scientifico di Montescano 

(PV) dell’Irccs Fondazione Maugeri, 

pubblicato sulla rivista Current Topics in 

Nutraceutical Research nel 2011, ha infatti 

dimostrato che ferro e zinco influiscono in 

modo considerevole sull’apprendimento 

e il rendimento scolastico, in tal caso 

considerando come campione delle 

studentesse adolescenti in fase di sviluppo.

I segreti della 
concentrazione

MARIA GRAZIA PASTORE
Dottore in matematica

Formazione

I metodi di studio sono 
tanti ma le regole per 
concentrarsi "bene" 
sono valide per tutti. 
Come aiutiamo il nostro 
cervello ad apprendere 
meglio?

Qualsiasi attività umana necessita di una precedente concentrazione. 
Il cervello, che si tratti di preparazione ad una gara sportiva o di ge-
stione di un lavoro intellettuale, deve essere nelle "condizioni ideali" 
per svolgere le sue funzioni. Sicuramente i metodi per trovare la con-
centrazione variano da un individuo all'altro, ma la scienza dimostra 
come nutrizione equilibrata, sane abitudini e attività fisica influenzi-
no clamorosamente le prestazioni intellettuali di tutti. 
Molte ricerche hanno indicato la prima mattinata come momento ide-
ale per l'applicazione intellettuale. Una ricca prima colazione a base 
di zuccheri e carboidrati è la risorsa più importante per il cervello in 
attività. Ma è importante che - anche a lungo termine -dall'alimen-
tazione non siano esclusi nutrienti come ferro (carne rossa, legumi, 
frutta secca, vegetali a foglia) e zinco (cereali, legumi, frutta oleosa, 
carote, cavolo verde, sedano, spinaci, carne e pesce) la cui carenza de-
termina seri disturbi di memoria e concentrazione. 
Immancabili dovrebbero essere anche iodio (pesce, crostacei, car-
ne, latte e uova) e magnesio (cereali, legumi, bieta, spinaci, carciofi, 
zucchine, banane, pollo, tacchino, bresaola, uova). Vanno consumate 
anche vitamine del gruppo B (miele, agrumi, prugne, cereali) che 
stimolano la sintesi della serotonina e gli amminoacidi come il trip-
tofano (banane, cioccolato, avena). Da inserire nella dieta anche gli 
stimolanti (caffè, ginseng, guaranà, ginkgo Biloba, tè verde) in dosi 
moderate. Infine mai tenere sotto la guardia il livello di idratazione 
bevendo spesso. 
Quanto alle abitudini che favoriscono la concentrazione, ecco quelle 
più seguite dai migliori studenti delle università straniere: la scelta 
di luoghi tranquilli nei quali studiare con regolarità, con buona illu-
minazione e temperatura; l'allontanamento da potenziali distrazioni 
(famiglia, amici); l'ordine delle scrivanie, mai sovraccariche di libri; la 
preparazione di liste di priorità con le relative tempistiche (sbrigan-
do prima il lavoro più difficile); la netta distinzione tra lavoro svolto e 
lavoro da ancora da utimare. 
Grazie a questi piccoli accorgimenti il cervello stesso sembra essere 
facilitato nell' apprendimento ed i risultati degli esami di chi segue 
queste abitudini sono ottimali. 
Una moderata attività fisica (25-30 min) dopo lo studio favorisce la 
scarica dell'adrenalina e abbatte i livelli di stress, facilita la fluidifica-
zione del sangue e aiuta l'ossigenazione del cervello stesso.
Ma è il sonno ad essere in assoluto il parametro più influente sul no-
stro potere di concentrazione. Dormire per un giusto quantitativo di 
ore notturne (7-8) contribuisce a sedimentare le informazioni raccol-
te con lo studio e aiuta la rigenerazione dell'organismo. 
Questi accorgimenti, seguiti in accordo col nostro bioritmo, contri-
buiscono a migliorare la nostra salute - non solo quella cerebrale - e 
il nostro potentissimo "elaboratore" non avrà più bisogno di costante 
manutenzione.
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Chi non ha mai voluto provare l’ebbrezza 

di sfidare le leggi del tempo incastonando 

preziosi istanti tra le pagine dell’album 

fotografico? Chi di fronte a un obiettivo 

fotografico non è mai stato colto dal 

narcisistico bisogno di apparire al meglio 

di sé per guardarsi compiaciuto dopo anni 

o per imprimere il ricordo d’un momento 

felice? 

Baudelaire definiva i fotografi “pittori 

falliti” privi delle abilità necessarie per 

essere considerati artisti. Nonostante ciò, 

cederà alla tentazione di fermare il tempo 

e lasciare una traccia di sé nel futuro 

facendosi ritrarre da Daguerre e Nadar, 

maggiori fotografi dell’epoca. 

Il sottile piacere: 
stare bene 
guardandosi	

VALENTINA VILLANI
Psicoterapeuta

Tempo libero

La fotografia risponde al bisogno dell’uomo di fermare l’attimo tra-
smettendo emozioni a livello cosciente e a livello inconscio essendo 
strumento non verbale capace di attivare vissuti profondi. “Le foto-
grafie possono raggiungere l'eternità attraverso il momento" diceva 
Henri Cartier Bresson. Ecco che epoche storiche, personaggi illustri e 
avvenimenti rilevanti rimangono impressi indelebilmente, scolpiti vi-
sivamente nella memoria collettiva quando vengono catturati in uno 
scatto. 
Il processo mnemonico è attivato. Non è casuale se le emozioni gio-
chino un ruolo fondamentale nel processo di recupero dei contenuti 
di memoria dando colore ai ricordi che altrimenti assomiglierebbero 
ad alberi dai rami secchi, spogli. Grazie alle emozioni, attivate a livello 
corticale dal sistema limbico, i ricordi riaffiorano in maniera più vivi-
da. Le strutture più importanti del sistema limbico sono l’ippocampo 
e l’amigdala, coinvolti in un grande gioco di squadra: l’ippocampo ela-
bora i ricordi sotto forma di tracce mnestiche e l’amigdala assegna un 
significato emozionale ai ricordi elaborati dall’ippocampo. 
Questo discorso sul legame emozioni/ricordi ha molto a che fare con 
la fotografia, al modo in cui attraverso l’emozione essa impone all’os-
servatore di riflettere sulla bellezza, sulla realtà, sull’ingiustizia o, in 
generale, su frammenti di storia umana in continua evoluzione. 
Fragments, mi piace il suono della parola inglese; le fotografie sono 
frammenti di vita che collocano l’individuo in un continuum tempo-
rale: parte dal passato attivandone i ricordi, danno senso al presente 
rendendo possibile proiettarsi nel futuro. 
Tuttavia pur essendo la fotografia intesa come mera riproduzione, è 
sempre atto di ri-creazione della realtà di chi scatta, del mondo inte-
riore, del modo in cui interpreta quello esterno. 
Si pensi al pittore Jackson Pollock: la sola gestualità aveva valore 
estetico/scenografico, indipendentemente dal compimento dell’ope-
ra. In questa accezione ri-creatrice, la fotografia diventa un mezzo di 
esplorazione del non verbale, di narrazione di sé all’interno del pro-
cesso terapeutico, ponte tra interno ed esterno e conscio/inconscio. 
Numerosi gli esempi di utilizzo terapeutico, da Rogers, promotore 
della corrente della psicologia umanistica, che si serviva delle foto-
grafie come stimoli terapeutici, a Moreno, padre fondatore dello psi-
codramma, che le considerava punti di partenza per le sedute di grup-
po, fino a Kohut, fondatore della psicologia del Sé, che le utilizzava per 
chiarire aspetti importanti dell’infanzia del paziente. 
Al di là dell’utilizzo terapeutico, la fotografia può essere considerata la 
terapia ideale per tutti quei disturbi della vista di cui è affetta la so-
cietà contemporanea come il guardare senza vedere, la totale assue-
fazione al bombardamento di immagini, l’incapacità di meravigliarsi 
o il non guardare affatto. 

www.rivistainforma.it
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Sport e valori

Andando oltre la parte spettacolare, lo 

sport è un’attività umana che si fonda 

su valori sociali, educativi e culturali 

essenziali. È un fattore d’inserimento, 

partecipazione alla vita sociale, tolleranza, 

accettazione delle differenze e rispetto 

delle regole. L’attività sportiva dovrebbe 

essere accessibile a tutti, nel rispetto delle 

aspirazioni e delle capacità di ciascuno e 

nella diversità delle pratiche agonistiche o 

amatoriali, organizzate o individuali. 

Come abbiamo visto durante lo 

svolgimento delle Paraolimpiadi, la pratica 

delle attività fisiche e sportive rappresenta, 

per i disabili, fisici o mentali, un mezzo 

privilegiato di sviluppo individuale, di 

rieducazione, di integrazione sociale e 

di solidarietà e a tale titolo deve essere 

incoraggiata.

Formazione

I bambini e lo sport	

ANTONIO BRIENZA
Pediatra

Nella nostra società ipertecnologica lo sport rappresenta uno stru-
mento fondamentale che i genitori possono promuovere per fa-
vorire un armonioso sviluppo fisico ed emotivo dei loro bambini. 
Questa estate avvenimenti di grande richiamo come i Campio-
nati Europei di Calcio e le Olimpiadi hanno fatto dello sport uno 
dei protagonisti delle giornate vissute nelle nostre famiglie.  
Per i bambini praticare regolarmente uno sport favorisce la crescita 
armonica del corpo e lo sviluppo della mente e della personalità.  
Lo sport è un’occasione di crescita, una scuola di vita che insegna valo-
ri e capacità importanti, di cui far tesoro anche da adulti: la capacità di 
vivere bene in gruppo, di confrontarsi con le proprie abilità, di capire il 
rapporto causa-effetto nelle azioni e di prendere decisioni, seguendo 
le regole, ma pensando liberamente. Ogni disciplina sportiva, se prati-
cata nello spirito del gioco, è come una battaglia senza nemico: richie-
de lealtà verso l’avversario, insegna ad affrontare difficoltà e situazio-
ni impreviste, stimola l’esercizio di determinate abilità “intellettuali” 
(analizzare una situazione e individuare le soluzioni, comprendere i 
rapporti di causa-effetto ed i meccanismi di svolgimento delle azioni). 
È innegabile che “occorre pensare mentre si gioca”; formare bambi-
ni indipendenti nel pensare e nel decidere rappresenta un obiettivo 
prioritario. Pensare, decidere e rischiare mentre si gioca permette 
di sviluppare abilità che risultano importanti non solo nello sport, ma 
anche nella scuola e nella vita.
Quando iniziare 
Il momento giusto per avvicinare un bambino all’attività sportiva 
dipende dalle sue caratteristiche, sia fisiche (altezza, peso, strut-
tura muscolare), che fisiologiche (capacità di forza,di resistenza, 
abilità motorie); comunemente questo avviene intorno ai 5 anni 
di vita. A questa età il bambino è pronto per affrontare la “motri-
cità sportiva”, avendo raggiunto il grado di sviluppo e di coordi-
nazione necessari per apprendere le tecniche sportive (imparare 
a pattinare, a sciare, ad andare in bicicletta, a giocare a calcio). 
Durante il periodo dai 5 agli 11 anni, le capacità di coordinazione mo-
toria (equilibrio, ritmo, orientamento, agilità) presentano il massimo 
potenziale di sviluppo; in seguito diventano un patrimonio ormai ac-
quisito e normalmente poco migliorabile.
La scelta dello sport 
La conoscenza delle differenze tra le varie discipline sportive è un ele-
mento importante di cui i genitori devono tener conto per la scelta 
dello sport più adatto al proprio figlio.
È necessario considerare due fattori: le caratteristiche specifiche dei 
vari sport, sia per quanto riguarda l’impegno fisico richiesto che gli 
aspetti psicologici coinvolti;
le caratteristiche individuali di ciascun bambino.
Per chi vuole approfondire l’argomento si consiglia la lettura degli ar-
ticoli su Bambino e Sport presenti sul sito www.amicopediatra.it di 
cui sono redattore.
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La situazione italiana

In Italia ancora non esiste una legge sul 

testamento biologico, nonostante l’Europa 

vada in direzione contraria. Per ora, 

dobbiamo accontentarci di singole iniziative 

di associazioni ed enti locali volte a tutelare 

i cittadini. Una dichiarazione anticipata 

di trattamento (testamento biologico) è 

l'espressione della volontà di una persona 

sulle terapie che intende accogliere se si 

troverà nell’incapacità di manifestare il 

proprio volere. Purtroppo, in Italia ancora 

non esiste una legge sul testamento 

biologico. 

Testamento 
biologico: tanta 
voglia di cambiare	

RICCARDO CAPUTO
Dottore in giurisprudenza

La Costituzione (art. 32) stabilisce che nessuno può essere obbliga-
to a un determinato trattamento sanitario se non per disposizione di 
legge. Inoltre, l'Italia ha ratificato nel 2001 la Convenzione sui diritti 
umani e la biomedicina di Oviedo (1997), che stabilisce che i desi-
deri precedentemente espressi a proposito di un intervento medico da 
parte di un paziente che, al momento dell'intervento, non è in grado di 
esprimere la sua volontà saranno tenuti in considerazione. 
Il Codice di Deontologia Medica, in aderenza alla Convenzione di 
Oviedo, afferma che il medico dovrà tenere conto delle precedenti vo-
lontà dal paziente. Però, anche se nel 2001 è stato autorizzato il Pre-
sidente della Repubblica a ratificare la Convenzione, la ratifica non è 
ancora depositata presso il Segretariato Generale del Consiglio d'Eu-
ropa, non essendo stati emanati i decreti legislativi previsti dalla legge 
per l'adattamento dell'ordinamento italiano ai principi e alle norme 
della Costituzione. A riprova del calvario che rappresenta la ratifica 
definitiva di tale Convenzione, ancora il 24 febbraio 2012, il Comitato 
Nazionale per la Bioetica ha approvato una mozione per esortare le 
istituzioni a provvedere, invitandole alla collaborazione. L'Italia, dun-
que, ad oggi non fa parte della Convenzione di Oviedo.
 Il vuoto normativo viene talvolta colmato da iniziative locali volte a 
tutelare i cittadini: a Bologna, per esempio, il 7 dicembre 2011 è stato 
trovato un accordo tra il Comune ed il Consiglio Notarile locale in base 
al quale per registrare la D.A.T., il cittadino – italiano o meno – dovrà 
recarsi da uno dei notai che hanno aderito all’accordo con il Comune. 
Una volta dal notaio, si firmeranno due documenti: il testamento bio-
logico e una dichiarazione che attesta la validità della D.A.T. com-
pilata e sottoscritta presso un notaio. Il fiduciario (che potrà essere 
anche il notaio stesso) e il timbro del notaio attestano e garantiscono 
l’avvenuta registrazione del testamento in data in cui l’interessato è 
capace di intendere e volere. In caso di necessità, sarà fondamenta-
le il ricorso alla data di registrazione del documento. L’anagrafe del 
Comune riceverà poi la dichiarazione sostitutiva di atto di notorietà 
e procederà a registrare il tutto in una lista in cui poter recuperare, se 
necessario, il nome del notaio e/o del fiduciario. I costi della proce-
dura sono contenuti tra i 50 e i 100 euro. Simili encomiabili iniziative 
sono portate avanti in tutta Italia da singole associazioni. 

Diritto alla salute

www.rivistainforma.it
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Il disagio
come forma di 
nostalgia 

di CATELLO PARMENTOLA

È questa la cura: 
parlare alla vita e ascoltare la vita. 
E lo scopo non è che la vita guarisca, 
o diventi normale, 
e nemmeno che cessino le sue sofferenze, 
ma che la vita diventi più se stessa, 
che sia più onesta con se stessa, 
sia più fedele al suo demone.
							     
James Hillman

Molti disagi non sono altro che una forma di nostalgia per il tempo, il 
corpo e la parola perduti nel Mondo. E spesso al dottore non portiamo 
altro che questa nostalgia, che attraverso gesti accelerati, cibi acce-
lerati, emozioni accelerate, prima o poi si è fatta sintomo, è diventata 
qualcosa che non va nel corpo, sul corpo. Dal dottore vorremmo ritro-
vare un po’ del corpo, del tempo o della parola perduti, venire risarciti 
per tutte le volte che abbiamo pensato forse ci vorrebbe un’altra vita, 
forse era meglio prima.
Invece troppo spesso l’Ambulatorio è un luogo troppo figlio del suo 
tempo, in cui non c’è mai tempo, non si parla più, ed il corpo non è più 
quello nostro. 
Ciò che l’Uomo ha perduto nel Mondo, non è ritrovato dall’uomo-dot-
tore e dall’uomo-paziente, nella relazione clinica: vengono anzi rivis-
sute le stesse perdite, le stesse nostalgie che si vorrebbero risarcite. 
È una malattia ulteriore, e spesso, per il dottore, inspiegabile. Ecco il 
limite e la miseria di ogni rapporto medico-paziente: continuare ad 
eludere ciò che una vera azione terapeutica dovrebbe recuperare; non 
ridare all’Uomo la parola, il corpo e il tempo perduti nel mondo; tra-
sformare il medico, da soccorritore ad agente del nemico che ripro-
pone, nella relazione clinica, la fretta, la merce, la frammentazione 
che fanno star male nel mondo. 
Nella relazione medico–paziente, come già detto, sempre più è elusa 
la parola. Tradendo il livello narrativo, non si riesce più a simbolizza-
re la sofferenza, a reperire un’immagine intorno a cui possa narrarsi 
il senso dell’esistenza. Eppure, l’anamnesi non è forse il tracciato di 
una vita? E questo non si avvicina al processo creativo della narrativa? 
Nella malattia può manifestarsi l’essenza dell’uomo, la personalità e 
la sua umanità tutta intera. L’anamnesi medica dovrebbe avvicinarsi 
ai processi narrativi, ricostruendo la realtà, perché solo la narrazione, 
non separando l’umanità dalla realtà, rende quest’ultima finalmente 
leggibile. Un discorso sull’elusione del tempo nella relazione clinica 
invece, farebbe subito pensare alla fretta, agli ambulatori affollati, 
ai gesti professionali standardizzati, ad una difensiva superficialità 
di contatto con il proprio quotidiano professionale. Ma l’elusione del 
tempo non riguarda solo la mancanza di tempo legata alla logica di 

mercato che ha sagomato la professione medica. Riguarda 
anche l’elusione del concetto di Tempo, che non consente di 
collocare temporalmente e dinamicamente l’accadimento 
della malattia, in riferimento temporale anche agli accadi-
menti della vita.
La malattia è un fatto anche di distanze temporali tra l’Uomo 
che è, e l’Uomo che quell’uomo vorrebbe essere. La malattia 
spesso non è altro che l’Uomo preso controtempo, che deve 
correre quando vorrebbe fermarsi a prendere fiato, o deve 
fermarsi quando vorrebbe andare.
Il tempo è dunque una dimensione della malattia, fonda-
mentale per la sua comprensione.
Ed infine, la relazione clinica elude il corpo, ed è questo il 
passaggio più pregnante.
Ma questo è anche un altro discorso, magari il prossimo Cor-
pometraggio.
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