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FEDITORIALE

di Massimo
Enrico
Radaelli,
Direttore
Scientifico

di ND

Compagni di vita

Animali domestici

a storia dell’'uomo é indissolubilmente legata a quella degli animali
domestici, nel senso piu nobile, legato alla compagnia piu che alla
utilita materiale, e nella nostra societa cane e gatto sono senza alcun
dubbio in cima alla lista. La domanda che certamente ciascuno prima
o0 poi si e fatto, e come sia nato questo rapporto affettivo, cosi importante da
riempire vuoti e diventare in molti casi una ragione di vita. La mia personale
opinione (scherzo solo apparentemente...) e che, nel caso del gatto, piu che una
domesticazione da parte dell’'uomo sia avvenuto il contrario: ho sempre vissuto
con gatti e attualmente amo dire che la mia famiglia ed io siamo felici ospiti di
una vera e propria comunita felina, che ha preso totale possesso della nostra casa
comune, ricambiando ampiamente con le mille manifestazioni di amore di cui
solo i gatti sono capaci (fusa terapeutiche comprese), il fatto di avere superato il
problema di cibo e protezione dalle intemperie dei loro colleghi randagi. Per il
cane e diverso: non ne ho mai avuti ma capisco bene come, potendo disporre di
un giardino, possano diventare insostituibili compagni. Per questo ho accettato
con entusiasmo la proposta dell’amico Stefano Spagnulo di pubblicare un articolo
dedicato proprio alla storia della domesticazione dei canidi. Il Prof. Spagnulo,
affermato Biologo, autorevole membro del nostro Comitato scientifico e Collega
Docente presso St. George Campus e UnitelmaSapienza (Corso per Tecnico
ambientale in Biosicurezza e Sanificazione) ¢ anche un prolifico scrittore di
romanzi di grande originalita: questo articolo puo essere visto come un romanzo
breve incentrato su una storia lunghissima, un’autentica storia d’amore, per chi
la sa leggere... Scattano inevitabili riflessioni su quella che ormai si definisce,
con terminologia scientifica, “dissonanza cognitiva” (Leon Festinger, 1957: la
Rivista se ne occupera presto).: come sia possibile che amanti di cani o gatti,

o altri animali “da compagnia”, possano accettare gli orrori di allevamenti
intensivi e macellazioni industriali, nutrendosi con noncuranza di carne ben
confezionata, come se crescesse sugli alberi,; per non parlare di caccia, pellicce e
altri residui di un passato ancestrale dominato dalla arroganza di ritenere ['uomo
superiore a qualsiasi altro animale, col conseguente diritto di sfruttamento e senza
riconoscerne la dignita di individui senzienti. L’evoluzione, anche delle idee,

non si puo arrestare, soprattutto quando a considerazioni etiche si aggiungono
convergenti dati di fatto che dimostrano, al di la di ogni ragionevole dubbio,
come gli allevamenti intensivi siano causa di inquinamento ambientale e terreno
ideale per la diffusione di pandemie, e come il relativo consumo di acqua, diretto
e indiretto, la cosiddetta “impronta idrica”, faccia si che una strategia alimentare
globale incentrata sulla carne e sui derivati animali in genere, sia responsabile
del drammatico disequilibrio per cui gran parte degli abitanti di questo pianeta
soffre la fame, mentre altri sviluppano le ben note patologie legate a sovrappeso e
obesita. L’'insegnamento di Pitagora, Leonardo da Vinci, Lev Tolstoj e altri grandi
del Pensiero “animalista”, vede fortunatamente una umanita sempre piu matura e
sensibile, per recepirlo nei fatti.

Ottobre 2020

natura docet: la natura insegna



SOMMARION. 08/2020

Ikdnfreie F
] i natiya L

AMICI A QUATTRO ZAMPE
LUomo, donna e
domesticazione

del cane
*paginaBe

IBENESSELRE NATURALE

I8 Vestirsi di salute

MASCHERINE CHIRURGICHE

27 Quanto dura l'efficacia
di una mascherina?
Una modesta proposta
contro l'ipocrisia

Poima o FADMACO

24 Le erbe
Proprieta e usi

GIOVANI F DOSTURA

20 Zaini o borse
a tracolla?

DiANETA Tunismo

22 San Marino
La pit antica repubblica
del mondo

ADTE

20 Gli anni della formazione
(1887-1916)

DIANETA ACQUA
42 Crampi muscolari ed
utilizzo di acqua alcalina:
esiste una correlazione?
MAL DI SCHIFNA
40 Quando il dolore
€ meccanico
RITORNO ALLA NATURA
30 |l deficit di Natura
nei bambini
CONSIGLEI DER LA LETTURA
59 Cercando Grazia
Una storia di donne
che sanno come
ritrovare se stesse
NATURODATIA
©0 Fiori di Bach: effetto
placebo o reale efficacia?
| §IN
02 Per I'egocentrismo
€ sempre inverno

natura docet: la natura insegna

MEDICINA, SALUTE, ALIMENTAZIONE, BENESSERE, TURISMO E CULTURA

Anno 1 - N° 8 - Ottobre 2020
Autorizzazione di Tribunale di Verona n.2133 del 14/02/2020

Sede legale:

A.Na.M. - Via Caprera, 1 - 37126 Verona (VR)

Direzione scientifica e redazione:

Osservatorio internazionale:
Africa: Martin Obioha
Argentina: Santiago Spadafora
Azerbaijan: Tural Mammadov

Brasile: Patricia Urquiza Lundgren, Spartaco Bolognini

Cina: Giovanni Cubeddu
Giappone: Hiroshi Kazui
India: Luca Ricco
Israele: Moshe Jean

Kazakhstan, Kyrgyzstan: Anara Bayanova

Marocco: Miriem Dasser
Moldova: Tatiana Cojocaru
Paesi balcanici: Olja Turanjanin

Strada della Lodesana 649 SX - 43036 Fidenza (PR)

Direttore scientifico:
Massimo Enrico Radaelli radamass 1 @gmail.com

Direttore responsabile:
Gianluigi Pagano paganoprom@hotmail.com

Direttore editoriale:
Giovanni Battista Colombo gianbattista.colombo@libero.it

Direttore amministrativo:
Rosalba Lofrano rosalba.lofrano@gmail.com

Direttore commerciale:

Paesi scandinavi: Simona Aramini
Romania: Bianca Constantin
Spagna: Jos¢ Miguel Lainez

Sudafrica: Antonio Pappalardo
Sud Est Asiatico: Adriano Ciocca
Tunisia: Wael Toumi
Ucraina: Nataliya Dyachyk
Uruguay: Federico Dajas

Stampa:
Tipografia Quetti - Via Leopardi, 48 - 25040 Artogne (BS)

Eventuali detentori di copywriting sulle immagini ai quali non siamo riusciti a
risalire, sono invitati a mettersi in contatto con amministrazione@saintgeorge.it.
La Rivista é distribuita tel in abbo 0 gratuito e in versio-
ne cartacea a target selezionati. I dati sono trattati elettronicamente e utilizzati
dall’Editore per la spedizione della pubblicazione e di altro materiale da essa
derivato.

Nessun testo puo essere riprodotto con qualsiasi mezzo senza il consenso scritto.

Marcello Lofrano marcello.lofrano@jicloud.com

Art Director:
Giuliano Castrovilli

Segreteria di Redazione:
Alisée Maksimovna Radaelli
Manuel Lofrano

Ofttobre 2020 NI >

natura docet: la natura insegna



COMITATO SCIENTIFICO

Adamanti Simonetta (Parma):
Anestesia e Terapia del Dolore
Aksi¢ Ranko (Sarajevo-Bosnia Erzegovina):
Rapporti istituzionali area balcanica
Albertazzi Agostino (Piacenza):

Efficientamento energetico ed energie rinnovabili

Avato Francesco (Ferrara):
Bioetica ¢ Medicina legale
Bacchi Paolo (Pavia):
Medicina del Lavoro
Baistrocchi Allodi Luigina (Parma):
Scienze ostetriche
Baldacchini Marcello (Brescia):
Biofosica
Barbieri Antonio (Parma):
Andrologia
Bartalini Mariella (Parma):
Associazioni animaliste
Battilocchi Paola (Parma):
Pediatria
Barardo Maura (Udine):
Iridologia
Bayanova Anara (Almaty - Kazakhstan):
Moda e Design
Beghini Dante (Parma):
Odontostomatologia
Berry Raffaello (Terni):
Tutela ambientale e sviluppo sostenibile
Bianchi Elisabetta (Bologna):
Dermatologia olistica
Bigliardi Silvia (Parma):
Fotografia
Bodriti Sergio (Alessandria):
Psicosomatica veterinaria
Boldrocchi Gianluca (Parma):
Geriatria e Gerontologia
Bonfanti Alessandro (Parma):
Automedicazione
Bonanomi Cristian (Lecco):
Economia
Bontempo Giuseppe Manolo (Parma):
Cottura dei cibi
Borella Paola (Modena):
Legionellosi
Bortolotti Andrea (Bologna):
Intelligenza artificiale
Cadonici Luigi (Parma):
Strategie del Turismo
Carraro Renato (Padova):
Dispositivi medici
Cassina Igor (Milano):
Scienze motorie
Cavalieri Ercole (Omaha, USA):
Prevenzione del Cancro
Ceriello Cristiano (Napoli):
Diritti animali
Cherchi Enrico (Macerata):
Cibo e Turismo
Cialdi Consuelo (Roma):
Riconnessione
Cicuttin Michela (Udine):
Turbe del comportamento alimentare
Claut Vitto (Pordenone):
Associazioni di consumatori
Cogo Roberto (Milano):
Riabilitazione cardiorespiratoria
Colombi Vladimiro (Bergamo):
Nutrizione naturale
Colombo Andrea (Milano):
Aritmologia
Colombo Giovanni Battista (Milano):
Mercato farmaceutico
Columbro Marco (Milano):
Cultura e Spettacolo
Core Gianni (Savona):
Osteopatia
Corvi Mora Paolo (Piacenza):
Storia della Farmacia
Curzi Alessandro (Macerata):
Pronto Soccorso ed Emergenze sanitarie
Dacco Maurizio (Pavia):
Medicina generale
De Bortoli Valentino (Rimini):
Turismo e Ospitalita alberghiera
Dedova Ksenia (Roma):
Dermatologia e Medicina estetica
De Fino Marcello (Catania):
Scienze veterinarie
De Matteo Stefania (Roma):
Bioinformazione e Bioelettromagnetismo
De Santis Alberto (Roma):
Residenze per anziani
Di Fede Angelo Maria (Parma):
Allergologia e Immunologia
Di Leo Gioacchino (Roma):
Chimica farmaceutica
Di Loreto Vincenzo (Milano):
Tecnologie degli alimenti
Di Vito Angelo (Milano):
Masso-Idroterapia

Presidente
Giuseppe Nappi (Pavia-Roma)
Coordinamento
Massimo Enrico Radaelli (Parma)

Ditzler Hans Peter (Montevideo, Uruguay):
Arte
du Ban Massimiliano (Trieste):
Ass. di pazienti (neoplasie pediatriche)
Evtusenco Olga (Rovigo):
Magnetoterapia
Fantozzi Fabio (Roma):
Chirurgia estetica
Farina Luca (Pavia):
Comunicazione nel web
Fermi Enrico (Piacenza):
Bioingegneria
Ferrari Paolo (Parma):
Medicina dello Sport
Ferretti Stefania (Parma):
Urologia
Foad Aodi (Roma):
Professionisti di origine straniera in Italia e Salute globale
Fraschini Andrea (Varese):
Infezioni ospedaliere
Franchi Stefano (Savona):
Giornalismo
Franze Angelo (Roma):
Gastroenterologia
Fritelli Filippo (Parma):
Politiche territoriali
Gaddi Antonio Vittorino (Bologna):
Telemedicina
Gallingani Giuseppe (Reggio Emilia):
Scenari di mercato internazionale
Gerace Pasquale (Parma):
Angiologia
Gianfrancesco Giuseppe (Bologna):
Medicina olistica
Giuberti Rosanna (Milano):
Idrocolonterapia
Ghisoni Francesco (Parma):
Cure palliative
Gogioso Laura (Modena):
Nutrizione e Sport
Grassi Gianfranco (Milano):
Ingegneria olistica e Psicologia
Gregori Giusva (Roma):
Osteopatia animale
Gregori Loretta (Parma):
Scienze naturali
Grossi Adriano (Parma):
Pedagogia
Gualerzi Massimo (Parma):
Cardiologia
Guerrini Gian Luca (Milano):
Innovazione industriale
Guidi Antonio (Roma):
Politiche legate ai diversamente abili
Guidi Francesco (Roma):
Medicina estetica
“HeLLeR” (Milano):
Associazioni di pazienti (Psoriasi)
Ingrosso Fabio (Lecce):
Fitofarmacologia
Korniyenko Halyna (Parma):
Etnomedicina
Lamping Martina Carmen (Treviso):
Heilpraktiker
Latyshev Oleg Yurevich (Mosca, Russia):
Storia naturale
Lisi Rodolfo (Roma):
Traumatologia sportiva
Lista Anna (Parma):
Nutrizione
Lista Vincenzo (Pavia):
Amministrazione
Loconte Valentina (Parma):
Chirurgia plastica, ricostruttiva ed estetica
Lofrano Marcello (Brescia):
Formazione professionale
Lombardo Claudio (Bolzano):
Scienze e tecniche psicologiche
Lotti Torello (Firenze):
Dermatologia e Venereologia
Luisetto Mauro (Piacenza):
Nutraceutica
Magaraggia Anna (Vicenza):
Naturopatia e Riequilibrio Somato-Emozionale
Maiera Giuseppe (Milano):
Vulnologia
Manni Raffaele (Pavia):
Disturbi del sonno
Mantovani Mauro (Milano):
Biochimica sperimentale
Marchesi Gianfranco (Parma):
Neuropsichiatria
Martinelli Mario (Varese):
Terapia fisica vascolare
Mazzarello Paolo (Pavia):

Storia della Medicina

natura docet: la natura insegna

Melotto Claudio (Principato di Monaco):
Economia etica
Menchinelli Claudio (Roma):
Medicina legale
Merighi Lara (Ferrara):
Alleanza Cefalalgici
Messina Lorenzo (Roma):
Oftalmologia
Miati Maurizio (Parma):
Diritti dei Lavoratori
Micoli Giuseppina (Pavia):
Misure ambientali e tossicologiche
Mongiardo Salvatore (Crotone):
Filosofia
Moneta Angela (Pavia):
Medicina di Genere
Montanari Enrico (Parma):
Neuroscienze
Morini Emanuela (Parma):
Scienze pedagogiche
Occhigrossi Maria Simona (Roma):
Medicina interna
Pacchetti Claudio (Pavia):
Parkinson
Paduano Guido (Lecco):
Tecnologie transdermiche
Pellegrini Davide (Parma):
Letteratura e Poesia
Piccinini Chiara (Modena):
Audio Psico Fonologia
Pigatto Paolo (Milano):
Dermatologia
Po Ruggero (Roma):
Comunicazione
Polizzi Manuela (Parma):
Ingegneria civile
Pregliasco Fabrizio (Milano):
Virologia
Pucci Ennio (Pavia):
Neurologia
Rabbi Federica (Bologna):
Bioenergetica vibrazionale
Radaelli Lorenzo Federico (Parma):
Studenti e Universita
Revelli Luca (Roma):
Chirurgia endocrina e vascolare
Ricci Giorgio (Forli-Cesena):
Turismo sanitario
Roncalli Emanuele (Bergamo):
Turismo
Sabato Giuseppe (Arezzo):
Formazione universitaria
Saidbegov Dzhalaludin G. (Roma):
Riposizionamento vertebrale e articolare non invasivo
Saito Yukako (Tokyo, Giappone):
Scienze olistiche Naturopatia
Savini Andrea (Milano):
Naturopatia
Scaglione Francesco (Milano):
Farmacologia
Schiff Laura (Bologna):
Verde urbano e pianificazione territoriale
Sciotta Mariarosa (Varese):
Scienze infermieristiche
Serraino Angela (Reggio Calabria):
Massaggio sportivo
Sitzia Giuseppe (Cuneo):
Omeopatia e Omotossicologia
Solimeé Roberto (Reggio Emilia):
Fitoterapia
Spaggiari Piergiorgio (Milano):
Medicina quantistica
Spagnulo Stefano (Lecce):
Biologia agroalimentare
Tarro Giulio (Napoli):
Virologia clinica
Trecroci Umberto (Forli/Cesena):
Nutrizione integrata
Troiani Daniela (Roma):
Psicologia
Truzzi Claudio (Milano):
Sicurezza alimentare
Turanjanin Olja (Fojnica-Bosnia Erzegovina):
Idroterapia termale
Turazza Gloriana (Mantova):
Biomeccanica del piede
Valentini Marco (Forli):
Sindromi fibromialgiche
Varrassi Giustino (Roma):
Medicina del Dolore
Vento Maurizio Giuseppe (Parma):
Otorinolaringoiatria
Vicariotto Franco (Milano):
Medicina della Donna
Viscovo Rita (Milano):
Medicina rigenerativa e Tricologia
Zanasi Alessandro (Bologna):
Idrologia medica
Zurca Gianina (Rieti):
Scienze sociali

Ottobre 2020



AMICI A QUATTRO ZAMPE

Una grande storia damore

Uomo, donna
e domesticazione
del cane

di Stefano
Spagnulo,
Comitato
scientifico
di ND

Ofttobre 2020

olto spesso gli uomini o le don-
ne, in differenti zone della Terra,
indipendentemente gli uni da-
gli altri, hanno praticato attivita
comuni che di frequente gli hanno portati a
scoprire o far avvenire dei fenomeni impor-
tantissimi, con il risultato di avere effetti pra-
ticamente uguali. Il mistero sulle volonta de-
gli uomini o delle donne di addomesticare il
Lupo selvatico e di renderlo ibrido
per creare le prime razze rimarra
come tale, ma quello che possiamo
dichiarare come piu probabili sono
due eventi importantissimi; il primo
riguarda la (multi) contemporaneita
assolutamente indipendente della
locazione dell’addomesticamento:
I’Estremo Oriente in particolare il
Sud-Est Asiatico, la Mezzaluna Fer-
tile, I’ America centrale ¢ meridiona-
le. In questi posti distribuiti in tutto il Pianeta
quasi nello stesso periodo, gli esseri umani
hanno concepito che addomesticare il Lupo
selvatico era una grossa opportunita. Evento
eccezionale e se ci facciamo caso interessan-
te per il semplice motivo che nessuno poteva
istantaneamente comunicare come si fa oggi.
Secondo tema importantissimo sotto di-
versi aspetti (cinofilo ma anche comporta-
mentale) ¢ chi, tra uomo o/e donna o entram-
bi, abbia potuto avere per primo la necessita
di avvicinarsi al bellissimo Lupo selvatico. Il
contesto fotografico, quando si parla di storia
biologica ¢ importantissimo in quanto la scrit-
tura e I’immagine sono le uniche entita che
possono testimoniare un evento, in assenza
della diretta testimonianza paleozoologica o
paleoantropolgica. Quindi dalle opere d’arte e
dai disegni possiamo veramente trarre tanto, e
I’essere umano ha sempre desiderato trarre nei

Dmitry Belyaev

propri disegni, nelle proprie incisioni, e opere
d’arte, 1l Cane domestico; la Cinofilia ha sem-
pre avuto una enorme espressione artistica.

Se poi ricerchiamo quali stati d’animo o
momenti abbia voluto ritrarre, le risposte sono
sbalorditive, talmente interessanti che ci fan-
no riflettere e poi capire che il Cane di razza ¢
stato creato successivamente alle nostre rifles-
sioni e per sviluppare le personali considera-
zioni di un individuo che sceglie di
possedere un cane. Ma qual ¢ stato
il primo bisogno istintivo e sociale
che ci ha portati a questo? Ci sono
due ipotesi a proposito che sicura-
mente sono divenute entrambi fatti
realmente verificatisi. Esiste infat-
ti I’ipotesi dell’avvicinamento del
Lupo selvatico all’'uomo per ragio-
ni alimentari. L’animale selvatico
¢ stato attratto dall’odore di cibo,
che i cacciatori cocevano, € allora man mano
i Lupi venivano riconosciuti come guardiani
dei falo e delle popolazioni, delle sentinelle
capaci di tenere a bada gli uomini migranti.
Naturalmente € un’ipotesi tutta da dimostra-
re in quanto le popolazioni a cui si fa riferi-
mento non avevano all’epoca dei greggi o al-
levamenti bene organizzati e di conseguenza
I’attrazione della cottura dei cibi si traduceva
come caccia al gregge, da parte dei Lupi, che
1 pastori o i cacciatori portavano con loro. Si
evince infatti, da molti testi risalenti all’epoca
risalente alla colonizzazione dell’Alaska, che
buona parte dei cercatori di “fortune” siano
morti proprio perché il Lupi selvatici man-
giavano i capi del bestiame o addirittura, ma
raramente, gli uomini stessi quando la fame
faceva letteralmente impazzire.

Una delle ipotesi molto documentata ¢
quella del maternaggio, con gli esseri umani
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che si aggiudicano il merito di cacciatori e
poi di adottatori di una specie animale, per-
ché no, per affetto e per la cura del cucciolo,
una qualita che ha avuto eccellentemente la
Donna. Quindi Lupi e Umani si sono ricercati
a vicenda. Accade infatti ancora oggi in po-
polazioni dell’America del Sud, Australia e
Asia che alcune donne allattano dei cuccioli
di Lupo che hanno perduto la madre per varie
cause. Delle opere d’arte come una risalente
all’epoca precolombiana ed esposta al museo
di Citta del Messico che raffigura proprio una
donna che allatta un cucciolo di Lupo. Si puo
ammettere addirittura che la donna abbia po-
tuto desiderare i Lupi per bisogno di maternita
e gli abbia sottratti mediante rapimento dalle
cucciolate. All’epoca della domesticazione
infatti 1’ostetricia non era arte medica e le
perdite dei neonati erano molto elevate cosi le
donne avrebbero sottratto o fatto sottrarre di
nascosto dei lupacchiotti da cucciolate osser-
vate e invidiate. Non ¢ un azzardo teorico in
quanto all’epoca lo stato sociale degli uomini
non era molto dissimile da quello dei primati
nei quali le femmine (si vedano ad esempio i
Macachi e Babbuini) rapivano altri individui
della propria e di altre specie per bisogni di
maternita o per necessita alimentari in man-
canza di tali risorse. Inoltre, studi condotti dal
biologo genetista Dmitry Belyaev hanno per-
messo non solo di chiarire o meglio rafforzare
delle ipotesi sulla domesticazione ma anche
capire quale grado di importanza aveva assun-
to la Donna nell’approccio conoscitivo con gli
individui di origine caniforme.

Belyaev, nel 1959, inizio a seleziona-
re volpi argentate incrociando tra di loro
quelle pit mansuete. Dopo solo 4 generazioni
alcune volpi incominciarono a scodinzolare,
dopo 8 generazioni le orecchie si flettevano e
le code si accorciavano, il cranio si allargava
e le volpi divenivano piu rilassate al momento
dell’accoppiamento. Dopo 20 anni di reincro-
ci sono state create le volpi argentate perfetta-
mente addomesticate. Le diversita anatomiche
sono evidenti: quelle domestiche presentava-
no una ridotta attivita dell’asse “ipotalamico-
pituitario-adrenalinico”, maggiori livelli di
serotonina, un neurotrasmettitore che inibisce
il comportamento aggressivo. Buona parte dei
biologi che lavoravano a tale progetto erano
donne.

Altri tipi di conferme si possono avere os-

servando cosa accade tuttora nel popolo dei
Masai dove i cuccioli di Lupo e i neonati uma-
ni prendono il latte all’unisono e i piccoli ani-
mali vengono addirittura utilizzati per disin-
fettare le ferite del neonato facendole leccare.
Tutto questo perché la saliva del Cane contie-
ne, tra i vari componenti importantissimi, il
Lisozima, una sostanza che riesce a rompere
la parete cellulare dei batteri neutralizzando-
li. Conferme ci giungono anche dall’ Australia
dove le donne aborigene abitualmente danno
il seno ai piccoli Lupi catturati dai cacciato-
ri con I’intenzione di addomesticare. Quindi
grazie a questi trattamenti il cane domestico
ha assunto una serie di nuove proprieta com-
portamentali fondamentali per 1’approfondi-
mento del rapporto interumano e 1’allevamen-
to cinofilo, vale a dire una minore aggressivita
quindi docilita, un minore paura dell’'uomo e
maggiore tolleranza ai cambiamenti ambien-
tali che possono portare a degli stress, tutto
mantenendo un’ottima capacita riproduttiva
che non ¢ da poco. Con il tempo si & passati
sempre di piu ad esigere dall’evoluzione fun-
zionale un’evoluzione della bellezza e quindi
abbiamo ottenuto musi corti e larghi, man-
dibole convesse, comparsa dello stop, occhi
tondi e frontali, ridotta bolla timpanica e ri-
dotto volume encefalico. In questo la Donna
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¢ un eccellente perspicacia di istinti riguardo
il cane domestico. E vero che in una famiglia
molto spesso ¢ I’'uomo ad essere riconosciu-
to come capo branco, ma allo stesso tempo ¢
la donna ad essere riconosciuta quasi come
madre-branco e questo ¢ dovuto agli odori e
ai suoni della voce che il cane percepisce e
rispetta, intende. Esattamente intesa. Dopotut-
to madre ¢ I’altro nome di Dio presente sulle
labbra e sui cuori di tutti i cuccioli del mondo
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e di tutte le specie, unico portatore del consi-
glio vero e della riflessione che s’istaura tra
donna e cane. Proviamo ad esempio ad osser-
vare quanti dei nostri allevamenti cinofili sia-
no presenziati o diretti da Donne, tantissimi!
Proviamo ad osservare il comportamento del
cane con I’uomo e con la donna, eccezionale
in entrambi i casi e diversificato. Ma questo
perché secondo voi?

La donna preistorica ha osservato e deside-
rato piccoli pargoli e quando non gli ha potuti
ottenere ha scelto quelli di un Lupo e non di
altre specie. Ci sarebbe da dire che la Donna
prima di rapire il cuore di un cucciolo ha os-
servato e soprattutto imparato dalla femmina
del Lupo e magari soprattutto per questo ha
invidiato e ha desiderato imitare. Dopotutto
ancora una volta questo si evidenzia nella bel-
lezza che si nota nel calore della madre con la
sua cucciolata, nella donna mentre accarezza
un cucciolo appena nato, sua madre, quando
questi crescono insieme, soddisfatti di avere
vissuto entrambi. Uno degli eventi piu belli
e naturali che si possano osservare, parola di
Biologo! Si pud ammettere che il piu interes-
sante tra i processi di domesticazione che ha
praticato I’'uomo sugli animali, sia stato quello
effettuato creando e progredendo il cane do-
mestico, organismo che sin dall’epoca prei-
storica ha accompagnato 1’uomo nella evo-
luzione di tutte le civilta, sia agropastorale a
quelle tecnologicamente avanzate e industria-




AMICI A QUATTRO ZAMPE

lizzate. Possiamo fare riferimento ad esempio
alla combinazione della prima forma di caccia
praticata con 1’arco a propulsione, dello svi-
luppo degli artiodattili domestici come ovini
e bovini per cui la custodia ¢ stata fondamen-
tale. Il cane domestico nell’epoca preistorica
ha svolto importanti ruoli come animale da
soma, ha facilitato il movimento dei gruppi di
cacciatori nomadi e rappresentato in periodi
di scarsezza di carne una sua fonte disponibi-
le, una pratica che purtroppo non ¢ del tutto
stata abbandonata oggi.

Nella societa moderna il cane riveste dif-
ferenti ruoli importanti: compagnia, soccor-
so, guardia, difesa, polizia, conduzione degli
armenti, vari tipi di caccia, traino, assistenza
ai disabili, pet-therapy, svago, sport, diver-
timento. Il cane, quindi, e soprattutto la sua
domesticazione, rappresentano la piattaforma
su cui poggia il successivo sviluppo di tutte
le forme di civilta umana dall’epoca eocenica
fino ad oggi.

© EVOLUZIONE DEL CANE

DALL’EOCENE FINO AL LUPO

SELVATICO

Il Terziario o Cenozoico ha rappresentato un
momento geologicamente importante per tutte
le specie di carnivori che si potettero evolvere
e diffondere sulla terra grazie alla scomparsa
dei Dinosauri, in particolare quei carnivori che
non discriminavano a mangiare tutti gli organi-

smi piu piccoli e che potevano rappresentare un
potenziale apporto di sostanze nutritive. I car-
nivori si differenziarono in due grandi gruppi: i
Caniformi e i Feliformi. I primi comprendono
tutti 1 canidi, e i parenti quali gli ursidi, muste-
lidi e le foche. I Feliformi includono i felidi e
le altre famiglie imparentate come le iene e le
manguste.

Analogamente a quanto avvenuto nell’uo-
mo, la causa della evoluzione e diffusione dei
carnivori sopraccitati ¢ da ricercare nella cor-
relazione che c’¢ tra alimentazione e sviluppo
della massa cerebrale. Gli insettivori, molto
probabilmente, ricercando alimenti ricchi di
macromolecole e in particolare di proteine,
hanno ampliato la loro scelta includendo nella
predazione anche gli erbivori di taglia superio-
re a quella degli insetti. A loro volta i preda-
tori hanno sempre piu aumentato la loro taglia
potendo di conseguenza ricercare organismi di
massa corporea maggiore. Lo sviluppo cere-
brale ha maggiormente coinvolto in questi or-
ganismi soprattutto la dentatura, infatti ¢ accer-
tato che gia negli insettivori mesozoici erano
gia presenti organismi dotati di incisivi robusti
e canini. Successivamente ¢ stata 1’assunzione
dei denti ferini a completare la potente macchi-
na predatoria: si tratta in particolare dei denti 4°
premolare superiore e il 1° molare inferiore che
unendosi producono un effetto a forbice tale da
riuscire a tagliare anche enormi masse di carne.
Questi due denti non occludono ma hanno la
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capacita di scorrere 1’'uno accanto all’altro (il
superiore all’esterno) agendo come un paio di
forbici. L’evoluzione di queste strutture por-
tano nei felidi alla quasi totale scomparsa dei
denti successivi ai ferini, quindi negli anima-
li con una dieta carnivora piu accentuata. In
quanto i mammiferi pitt moderati come i canidi
ammettono nella loro dieta anche i vegetali che
rappresentano una importante risorsa di carboi-
drati facilmente digeribili e utilizzabili.

O DISTINZIONE TRA CRANIO

DI VOLPE E DENTATURA

DI FELINO

Le prime forme di Canidi si cominciano a
ritrovare facendo riferimento all’Eocene, cir-
ca quaranta milioni di anni fa dove si evolve
una famiglia chiamata Hesperocyoninae dove
come esemplare piu significativo troviamo
I’Hesperocyon.

Questo organismo non ¢ stato il primo
esempio della famiglia dei canidi, ma a quanto
pare ¢ il Prohesperocyon wilsoni ad essere il
primo, ritrovato in Texas, databile 40-34 mi-
lioni di anni fa, epoca che molto probabilmente
risale alla totale differenziazione tra Feliformi e
Caniformi. Dalla famiglia delle Hesperocyoni-
nae si differenziano tre rami evolutivi: il primo
da cui discenderanno una serie di mammiferi
chiamati Osbornodon vissuti fino a 23 milioni
di anni fa circa fino al miocene, il secondo che
portera alla famiglia delle Borophaginae con
Borophagus, grande mammifero e predatore; il
terzo e piu importante di tutti sara il ramo della
famiglia Caninae, dal quale deriveranno tutti i
canidi attuali esistenti.

® ANATOMIA COMPARATA
DEI CANIDI PREISTORICI
Partendo dalla struttura di Hesperocyon, si
tratta di un Canide non molto grande rispetto

all’attuale Dingo australiano. E un organismo
predatore agile dotato di uno scheletro assai
flessibile.

© APPARATO OSSEO

DI HESPEROCYON

La corporatura snella non poteva che favo-
rire questo organismo, perd essendo dotato di
mole molto esile non poteva cacciare grandi
prede. Nel momento in cui avviene la diffe-
renziazione delle Borophaginae viene segnata
I’estinzione di Hesperocyon, e il motivo ¢ da
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ricercare nel fatto che Borophagus era un or-
ganismo robusto e potente dal punto di vista
strutturale e riusciva a diversificare la preda-
zione tra prede piccole e grandi. Non poteva
che vincere una eventuale selezione naturale
€ una resistenza maggiore ai cambiamenti del
clima che dall’oligocene erano stati frequenti
e selettivi.

La distinzione netta tra il cranio di Boropha-
gus ed Hesperocyon delinea come lo sviluppo
cerebrale fosse marcato. In particolare, possia-
mo notare come lo sviluppo dei denti, incisivi e

canini, avesse portato allo sviluppo di una pre-
dazione piu efficiente.

Un altro ramo evolutivo da Hesperocyon ha
portato all’evoluzione di Osbornodon, vissuto
nel Miocene. La terza linea evolutiva risulta
essere la piu importante in quanto porta alla
entrata in scena della famiglia Caninae. Duran-
te il Miocene tutti i canidi esistenti presentano
un cambiamento vantaggioso nella morfologia
delle zampe: hanno arti snelli e allungati come
si puo facilmente osservare in Osbornodon e
ridotte dimensioni del primo dito delle zampe
anteriori e posteriori, acquisendo una struttura
migliore per la cursorialita (adattamento alla
corsa). Questa acquisizione rende la terza linea
evolutiva piu idonea a vincere la selezione na-
turale. Con Eucyon si evolve un organismo che
come abbiamo gia menzionato dara origine a
tutti i canidi oggi esistenti. Le specie oggi isti-
tuite di Eucyon sono tre tra le piu significative:
Eucyon davisi, monticinensis e adoxus, molto
simile all’attuale sciacallo e capace di predare
erbivori come il coniglio con estrema agilita.

© IL LUPO SELVATICO

E L’ADDOMESTICAMENTO

Sulla domesticazione del Lupo selvatico e
la nascita delle prime forme di cane addomesti-
cato ci sono fondamentalmente due teorie oggi
a confronto da verificare. Il problema dell’ori-
gine del cane ¢ aperto sin dai tempi di Charles
Darwin. L’elevatissima variabilita morfologica
fece pensare in passato che questa specie do-
mestica derivasse dall’ibridazione di canidi
selvatici diversi, soprattutto il lupo e lo sciacal-
lo. Tale fu I’ipotesi avanzata da Charles Dar-
win, poi sostenuta da Konrad Lorenz. In tempi
recenti i dati genetici, derivati dallo studio del
DNA dei cani e dei lupi, hanno mostrato chia-
ramente che tutti i cani derivano dal lupo (Ca-
nis lupus L.), (Verginelli et al., 2005).
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Le ipotesi suppongono che 1’addomestica-
mento sia potuto avvenire in un determinato
luogo, presso una specifica comunita’ prei-
storica che sviluppo’ i primi cani, diffusi poi
attraverso contatti tra gruppi umani, oppure i
lupi furono addomesticati indipendentemente
in diversi contesti geografici del Paleartico, in
cui uomini e lupi convissero per gran parte del
Pleistocene. (Verginelli et al., 2005).

I dati archeozoologici relativi ai primi cani
sono stati di recente messi in discussione da
ricerche genetico-molecolari basate sulla re-
gione ipervariabile del DNA mitocondria-
le, pubblicate dai gruppi di ricerca di Robert
Wayne e di Peter Savolainen, rispettivamente
nel 1997 e nel 2002. Questi studi suggeriscono
origini complesse dei cani dai lupi, nel primo
caso spostando all’indietro 1’epoca di domesti-
cazione tra 135.000 e 76.000 anni fa, nell’al-
tro fornendo dati a favore di un’unica origine
del cane in Cina, 40.000 o 16.000 anni fa, con
successiva diffusione nel paleoartico occiden-
tale e nel neoartico. Accettando la data di do-
mesticazione inizialmente proposta da Wayne
e collaboratori si dovrebbe concludere che il
cane fosse stato gia sviluppato dall’uomo di
Neanderthal (Homo neandertalensis), una spe-
cie umana estinta ad ampia distribuzione pale-
artica, che risulta morfologicamente e geneti-
camente discontinua rispetto a Homo sapiens
(anche se le ultime ricerche realizzate su DNA
antico ritrovato in Croazia attestino che ci sia
stato mescolamento genetico tra noi e il Nean-
derthal).

Gli studi di Wayne e Savolainen si basa-

vano su sequenze di cani e lupi attuali e su un
sistema di datazione detto “orologio moleco-
lare”, scandito da un supposto tasso specie-
specifico di mutazione spontanea del DNA,
calibrato sulla data di divergenza paleontolo-
gica tra antenati del lupo e antenati del coyote,
che si diversificarono circa 1 milione di anni
fa. Recenti ricerche mostrano tuttavia che gli
“orologi” molecolari non sono idonei a data-
re eventi filogenetici in tempi geologici brevi,
misurabili in migliaia e non in milioni di anni,
come quelli in cui presumibilmente avvenne
I’addomesticamento del cane. Pertanto ¢ op-
portuno maneggiare con prudenza datazioni
non sostenute da dati archeozoologici. L’inter-
pretazione dei dati genetici a favore di un’o-
rigine unica del cane in estremo oriente ¢ in
contrasto con il dato archeologico che indica
I’Europa e 1’Asia Occidentale come areale di
distribuzione dei cani piu’ antichi sinora noti.
L’ipotesi cinese ¢ basata sull’analisi degli
aplotipi mitocondriali attuali campionati in di-
versi continenti. A questo riguardo la maggio-
re eterogeneita genetica degli aplotipi asiatici,
piu che riflettere un’origine piu antica dei cani
asiatici, potrebbe essere riconducibile al fatto
che in Asia ¢ mancato 1I’impatto del concetto di
razza, diffusosi in Europa a partire dalla meta
del XIX secolo. I “kennel clubs” europei, fa-
vorendo la riproduzione controllata a partire
da riproduttori strettamente selezionati per ca-
ratteristiche fenotipiche, hanno probabilmente
determinato un “collo di bottiglia” genetico
per le razze canine occidentali. (Verginelli et
al., 2005).

Gray wolf
{Common ancestor)
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Wolves

Origin of
KE mutation
{~13,000 - 121,000 ya)

Domestication
(15,000 - 40,000 ya)

Hybridization with
MNorth American gray wolves
{500 - 14,000 ya)

Schema riassuntivo sulla origine della mutazione del gene codificante per la melanina, domesticazione

del Lupo e successivo incrocio.

© LA STORIA DEGLI INCROCI

E IL CONTRIBUTO

DELLO STUDIO DEL DNA

Circa 200.000 anni a.C. comparve in Ame-
rica e nella Mitteleuropa il "Canis lupus", (il
lupo), in Cina il "Canis sinensis", poi il Co-
yote in America, ancora la Volpe ¢ lo Scia-
callo in Europa. Vi a poi un'epoca intermedia
(detta della grande caccia) che va dai 30.000
ai 15.000 anni prima di Cristo in cui le sud-
dette specie, a cominciare dal Canis lupus, si
diffusero in tutta 'Europa e in parte dell'Asia.
Nello stesso periodo non vi ¢ traccia di canidi
nel continente africano. La comparsa del cane
domestico o «Canis familiarisy», come lo chia-
ma Linneo, a databile dai 15.000 ai 10.000
anni prima di Cristo e, piu precisamente, nel
periodo neolitico anteriore sul finire dell'epo-
ca magdaleniana. Al primo "cane" conosciu-
to, il C. f. putjani, si aggiunse presto (siamo
fra 10.000 e 6.000 anni prima di Cristo), il
C.f. palustris, denominato anche dal Rueti-
meyer "Cane delle Torbiere" (o della torba),
antenato degli Spitz ¢ di molte altre razze
canine. L'Eta del Bronzo, che nel bacino del
Mediterraneo va all'incirca dal 3.000 al 2.000
a.C., segna un'ulteriore evoluzione del Canis
familiaris verso tipologie sempre piu defini-
te e fra loro differenziate. In questo periodo,
come abbiamo visto, fanno la loro comparsa:
il gia citato «Canis familiaris inostranzewi»
(antenato di tutti i molossi, sia quelli di tipo
piu pesante che quelli piu leggeri); il «Canis
familiaris matris optimae», antenato dei cani
da pastore (accompagnera i popoli asiatici,
fabbri e fonditori, che introdussero in Europa
gli oggetti, gli utensili e le armi di metallo);
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il «Canis familiaris leineri», antenato di tutti
i levrieri e di molte razze da caccia ed infine
il «Canis familiaris intermedius», antenato di
spaniels, bracchi, griffoni, ecc., la cui compar-
sa coincide con la fine del periodo preistorico.
Secondo Jeitteles i cani del vecchio continente
avrebbero per progenitori, oltre allo sciacallo
(«Canis aureus»), anche il Lupo indiano («C.
pallipes»), il Lupo d'Egitto («C. Iupaster») e il
Lupo del Tibet («C. Tupus laniger»). Proprio il
grosso lupo degli altipiani himalayani potreb-
be essere, secondo un'ulteriore ipotesi formu-
lata da Keller, il principale antenato selvatico
dei molossoidi moderni.

© SCHEMA DELLA FILOGENESI

DELLE RAZZE CANINE

Prendendo in considerazione le ipotesi so-
pra riportate e integrandole con gli studi ora-
mai accertati, possiamo costruire in possibile
albero filogenetico delle razze studiandone di
ognuna le caratteristiche base riportandone il
confronto tra Lupo selvatico e il cane domesti-
co. Si puo ammettere che le differenze sostan-
ziali tra il Lupo selvatico e il cane domestico si
riassumono nel precedente schema.

Prendendo in considerazione lo studio di
Vila, et al (1997) si pud comprendere come la
diversita genetica delle razze canine si sia po-
tuta evidenziare studiando le sub-sostituzioni
e delezioni osservate in 261paia di basi azo-
tate (monomeri del DNA). I dati che rilevati
da questa ricerca non offrono perd un albero
filogenetico delle razze ma un’analisi compa-
rativa tra quella che ¢ la diffusione del lupo e
del cane domestico.

Si notano 26 differenti tipi di mutazioni che
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riguardano gruppi di differenti razze canine.
Le delezioni (tratti di DNA mancanti rispetto
ad un DNA normale) sono state espresse con
lettera D:

D15:
Dle:
D17:
D18:

Golden tetriever.

Norwegiane lindehund.

Cavalier king charles spaniel.
Dingo australiano, Siberian husky.

D1: Norwegian behund, Chow chow, Collie,
Border collie, Leonberger, Samoiedo,
Setter Irlandese;

D2: Basenjii, Chinese crested, Chow chow,
Rootwailer;

D3: Chow chow, Wireaired dachshund, Grey
norw elkond, Mexican hairless, Levriere
afgano, Setter inglese, Iceland sheepdog,
Springer spaniel, Japanese spitz.

D4: Boxer, Pastore Tedesco, Alaskan ma-
lamute, Leonberger, Papillon, Golden
retriever, Labrador retriever, Samoiedo,
Schipperke, Giant schnauzer.

D5: Border collie, Labrador retriever, Ha-
milton stovare, Samoiedo, Setter ingle-
se, Old English,.

D6: Bassotto, Bulldog, Groenlandese, Le-
vriere afgano, Golden retriever, Irish
water spaniel, Tibetan spaniel.

D7: Pastore Tedesco, Alaskan malamute, Si-
berian husky, Giant schnauzer.

DS8: Grey norwegian elkhound.

D9: Grey hound, San Bernardo, Schnauzer
piccolo, Setter irlandese.

D10: Whiteaired dachshund.

D11: Mastino dei pirenei.

D12: Labrador retriever.

D13: Chesapeake retriever.

D14: Fox terrier.
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D19:
D20:
D21:
D22:
D23:
D24:
D25:
D26:

Pastore tedesco.
Shiba inu.
Mexican hairless.
Spitz.

Eskimo dog.
Golden retriever.
Chinese crested.
Mexican hairless.

Uno studio riguardo la ricerca sugli aplotipi
e la discendenza delle differenti razze dal Lupo
selvatico lo si puo riscontrare nel lavoro di von
Holdt et al., (Nature 2010) dove si sono ricer-
cati differenti aspetti importanti:

1) La relazione tra evoluzione e incroci per
creare le razze;

2) La locazione temporale sull’origine del
cane addomesticato;

3) Grado di parentela tra il lupo e il cane do-
mestico.

Gli autori di questa ricerca hanno analizza-
to grazie a tecniche di micro harray gli acidi
nucleici (aplotipi e singoli alleli) derivanti da:
e 912 cani provenienti da 85 incroci;

e 225 cani provenienti da 11 popolazioni dif-
ferenti;
e 60 coyote;

Dopo queste analisi ¢ stato possibile rico-

struire il seguente albero:
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©® SCHEMA DERIVANTE

DALL’ANALISI DEGLI APLOTIPI

(A-C) E DA SINGOLI

ALLELI (B-D)

Un ulteriore contributo a questa ricerca ¢
stato avanzato da uno studio da Anderson et al.
(2010) dove grazie all’osservazione del cam-
biamento fenotipico della melanina nei Lupi
del Parco Nazionale dello Yellowstone si € po-
tuto ¢ potuti risalire all’albero genealogico e ai
genotipi di questi canidi e identificare un albero
genealogico del Lupo selvatico in questa area.

® CONCLUSIONI

Dalle ultime analisi derivanti dagli ultimi
studi si ¢ potuta stimare la potenziale origine
del cane domestico e il primo tentativo di do-
mesticazione convalidando 1’ipotesi temporale
sostenuta dai dati storici e archeologici, con-
fermando che questo periodo possa oscillare
tra 15.000 e 40.000 anni fa, ipotizzando ulte-
riormente con ottimismo 1’origine della prima
grande ibridazione del Lupo grigio tra 14.000
e 500 anni fa.

® CONFRONTO DEI PARAMETRI
GENETICI, FISIOLOGICI E
COMPORTAMENTALI, LUPO
SELVATICO E CANE DOMESTICO
11 codice genetico ¢ la possibile combinazio-
ne delle triplette di basi azotate(codoni) presenti
sul RNA messaggero (il trascritto del DNA) che
permettono nella fase di sintesi delle proteine

la traduzione dei codoni in amminoacidi (com-
ponenti delle proteine). Come possiamo notare
ogni fattore determinato dal funzionamento del
codice genetico permette al cane selvatico e al
domestico di ottenere delle funzionalita molto
differenti degli stessi fattori fisiologici.

L’ambiente fa giudice nella selezione natu-
rale come scriveva Charles Darwin nella “Ori-
gine delle Specie”, e come possiamo notare ¢
ben evidenziato che il fattore ambientale per-
mette la diversita di imprinting (forma rapida e
limitata di apprendimento, che si verifica duran-
te un periodo precoce della vita, mediante cui i
giovani di certe specie apprendono, venendo a
contatto con i genitori o con altri individui della
specie, le proprie caratteristiche specifiche).

L’alimentazione ¢ cruciale per lo sviluppo
e per le funzionalita anatomiche e fisiologiche
e dalla tabella sopra riportata si evince che la
fonte alimentare tra il selvatico e il domestico ¢
totalmente differente.

© 1 SISTEMI DI
RAGGRUPPAMENTO PER LE
MANIFESTAZIONI NAZIONALI
E INTERNAZIONALI
Precedentemente all’anno 2006 (febbraio)

le razze di cani venivano classificate o meglio

raggruppate in 5 sezioni:

Cani da Caccia;

Cani di Utilita;

Cani Terrier;

Cani Segugi;

Ottobre 2020

natura docet: la natura insegna



AMICI A QUATTRO ZAMPE

48
Phenotype

I Dark {Black or Dark Geay)
| Lighi [White or Light Gray)

Bassotti.

Cani tipo Spitz e di tipo primitivo.
Segugi e cani per pista di sangue.
Cani da ferma.

Cani da riporto, da cerca e da acqua.
Cani da Compagnia.

Levrieri.

Boreal
Coniferous
Forest

fatto che non esiste uomo senza un cane.

- . k ‘-u.:-
CBD103 MG+ CBD103 +/+

(KBIkY) {k¥1kF) rappresenta un motivo in piu per vivere e so-
A) Distribuzione; p¥attutt0 sorri‘dere, essere educati da un orga-
B) Fenotipi. nismo proveniente quasi da un altro mondo di

cui non concepiamo ne gesta ¢ ne linguaggio.
e (Cani da Pastore. Ogni cane non abbandonerebbe mai il suo pa-

drone, e la storia, e soprattutto ogni storia di un
Nel moderno sistema di classificazione si € uomo e il suo cane, ci renderebbe felici solo ad

giunti a questo ordinamento: ascoltare. Il cane ¢ I’organismo piu diretto che
e Cani da Pastore e Bovari (esclusi quelli ci ha messo sempre in contatto con la natura
svizzeri). e nonostante tutto se dovesse giudicare quanto
e Cani Pinscher e Schnauzer, Molossoidi ¢ da lei abbiamo imparato ci direbbe «hai impa-
Bovari svizzeri. rato solo la lettera A della questione, ti € oscuro

e Terrier. tutto dalla BAU alla Z».
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Il cane € un organismo che deve essere con-
cepito sotto tutti i profili — morale, psicologico,
legale — come componente effettivo della fami-
glia e della comunita. Amare e conoscere un
cane nelle sue gesta e comportamenti offre al
giorno d’oggi una speranza di vita in piu e sco-
po di questo scritto era rendervi partecipi del

Da testimonianze dirette si puo evincere che
avere un cane, anche per la gente che si qua-
lifica come insensibile alla presenza animale,
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Raggi infrarossi lontani

Vestirsi di salute

1 sono piu cose in cielo ¢ in
terra, Orazio, di quante ne so-
gni la tua filosofia”... e c’¢
piu verita in questa notissima
frase del pallido Principe di Elsinore che in
un intero trattato: la no-

di Massimo

lettromagnetismo, Energie sottili, frequen-
ze, stanno letteralmente rivoluzionando gli
orizzonti biomedici: ¢ usuale indicare una
data per qualsiasi rivoluzione, per cui, in tal
senso, mi piace pensare al 2011, quando la

pubblicazione di uno stu-

Enrico Stra generazciloned‘ s; ne There are more 2111;) bdli Llllczé\(/)lgntagnifr
Radaelli, Sta accorgendo, di fronte . . obel ne per la
Direttore  g]I’emergere di un “mon- thlﬂgS in hEE]VEf? Medicina) “sdogano” di
SC”Z:'J;C; do invisibile” non piu rap- and earth, Horatio, fatto la cosiddetta “Memo-
presentato da fantasmi ma Than are dreamt ria dell’Acqua”, aprendo

da microrganismi patogeni
(nel male) e da vibrazioni

of in your philosophy.

scenari sino ad allora im-
pensabili per la Scienza uf-

energetiche (nel bene). (W. Shakespeare, Hamlet] ficiale. La Vita, cosi come

La Chimica sta rapida-
mente cedendo il passo alla Fisica quantisti-

Sir Frederick ., nelle Scienze della Salute, e importanti

William

Herschel sviluppi in termini di Biorisonanza, Bioe-
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appare nel nostro Pianeta,

ha avuto infinite definizioni, ma questo in-
cessante flusso di energia solare, trasforma-
to dalla fotosintesi clorofilliana in energia
chimica distribuita a tutti gli organismi at-
traverso le “catene alimentari”, fu brillante-
mente inquadrata dal grande fisiologo fran-
cese Claude Bernard attraverso il concetto
di “omeostasi” (conservazione dell’ambiente
interno). L’omeostasi si mantiene attraverso
automatismi biochimici e, unicamente nella
specie umana, anche attraverso 1’evoluzione
di quella “seconda pelle” che a tutti gli effetti
gli indumenti rappresentano, fin dalla rac-
conto biblico di Adamo ed Eva che, dopo il
peccato, si vergognarono nel sentirsi nudi...
La storia della civilta umana ¢ descritta
anche attraverso 1’evoluzione del modo di
vestire il corpo in funzione delle stagioni, del
clima, delle situazioni e del rango, accompa-
gnata da tecnologie sempre piu raffinate di
selezione dei materiali, tessitura, confezio-
namento: non ¢ un caso che magia e scienza
si siano intrecciate nelle piu svariate culture,
esattamente come per gli alimenti, anche per
quanto riguarda gli abiti: dal Vello d’Oro al
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mantello di Brigid, fino ai tessuti elfici del
Signore degli Anelli di tolkieniana memo-
ria. Fra 1 grandi miti dell’umanita ha sempre
veleggiato il pensiero che un tessuto possa
portare salute o addirittura guarire, esatta-
mente come, all’opposto un abito puo creare
problemi alla salute, aspetto che ognuno di
noi puo puntualmente verificare non solo per
eventuali allergie o per gli effetti della pre-
senza di sostanze coloranti tossiche, ma an-
che per problemi elettrostatici generati dallo
sfregamento con la pelle da parte di partico-
lari tessuti. Come spesso accade, cid che la
fantasia umana ha generato, la Scienza ¢ poi
riuscita a realizzare: ¢ il caso delle fibre FIR
(Far Infrared Rays: “Raggi Infrarossi Lonta-
ni”).

@ LA RADIAZIONE

INFRAROSSA

La scoperta dei raggi infrarossi risale al
1800 e si deve a Frederick William Herschel
(1738-1822) astronomo, compositore e fisico
tedesco naturalizzato inglese: utilizzando un
termometro posto nello spettro luminoso pro- —
dotto da un prisma di vetro, con I’obiettivo di  bande cromatiche, dello spettro solare, Her-
misurare differenze di calore delle differenti  schel verifico che la temperatura continua-
va a salire anche oltre il confine rosso dello
spettro visibile, dimostrando in questo modo
che il calore si trasmette grazie ad una forma
invisibile di energia.

Lo spettro infrarosso ¢ suddiviso in tre fa-
sce di lunghezza d’onda:

e NIR=(C) Near Infrared Ray (0.75-1.5 u):

“infrarossi vicini”

e MIR=(B) Middle Infrared Ray (1.5-5.6

w): “infrarossi intermedi”

e FIR=(A) Far Infrared Ray (5.6-1000 p):

“infrarossi lontani”

I raggi infrarossi “lontani” hanno da tem-
po interessato la Ricerca per i loro partico-
lari effetti biologici in svariate patologie:
sono stati definiti “bio-genetici” ("generatori
di vita") in quanto derivanti dalla
porzione di spettro so-
lare, particolarmente

Luc

Montagnier
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presente nella luce del mattino e della sera,
che viene assorbita dagli organismi viventi.
I raggi FIR sono di fatto gli unici infrarossi
in grado di trasferire energia esclusivamente
sotto forma di calore, e I’organismo umano
non solo pud assorbirli ma ¢ a propria vol-
ta capace di emetterne, comportandosi come
un “corpo nero” (con questo termine Gustav
Kirchoff, nel 1860, indicd un corpo in gra-
do di assorbire completamente la radiazione
incidente e di emettere nuova radiazione, in
funzione della propria temperatura e di quella
dell’ambiente circostante).

©® TECNOLOGIE FIR

La messa a punto di tecnologie ” correlate
ai FIR si deve soprattutto a scienziati giappo-
nesi, anche se gli aspetti applicativi si sono

@® TABELLA

RADIAZIONE INFRAROSSA

rapidamente estesi a tutto il mondo, in parti-
colare la Ricerca si ¢ orientata verso lo studio
e larealizzazione di fibre tessili “impregnate”
di nanoparticelle di vario materiale (platino,
argento, tormalina e altri biominerali), uti-
lizzate per realizzare indumenti e accessori
in grado di emettere raggi infrarossi lunghi,
utilizzabili con una vastissima possibilita di
impieghi in ambito medico.

Questa rivista se ne occupera specificata-
mente nei prossimi numeri, € questo primo
articolo ha solo I’obiettivo di rappresentare
una sorta di “sasso nello stagno” per aprire
a nuove strategie assolutamente naturali e
sicure per il mantenimento del benessere e
per il trattamento coadiuvante di patologie
coinvolgenti infiammazione, stress, stati tos-
sici, alterazioni immunitarie, semplicemente
attraverso 1’utilizzo di una nuova fonte di ca-
lore. Il materiale presente all'interno di tes-
suti realizzati con fibre FIR, infatti, attivato
dal calore corporeo, emette a sua volta radia-
zione infrarossa lontana, che viene assorbita
da cellule e tessuti innescando il fenomeno
fisico della "risonanza", capace di rinvigorire
metabolismo generale e circolazione emati-
ca, attivando le molecole d’acqua con pro-
duzione di movimenti rotatori e di benefico
aumento della temperatura corporea.

Gli effetti positivi di piu rapida insorgenza
riguardano, per esperienza personale, patolo-
gie dolorose (con particolare riferimento alle

SPETTRO SOLARE

LUCE INVISIBILE
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cefalee tensive) e turbe del sonno, ma studi
osservazionali sono in corso o programmati,
in relazione al trattamento complementare di:
ansia e depressione,

ipertensione arteriosa,

aterosclerosi,

diabete,

dislipidemie,

patologie articolari traumatiche e
degenerative,

patologie neurologiche,
osteoporosi,

iperuricemia (gotta),

psoriasi,

crampi,

ritenzione idrica (edemi),
stanchezza cronica,

patologie autoimmuni,

sensibilita chimica multipla,
sindrome fibromialgica.

E significativo che A.Na.M. (Asso-
ciazione Nazionale Massoterapisti,
Idroterapisti e Operatori sportivi)
abbia recentemente concesso la
propria approvazione ad indu-
menti e ad accessori commer-
cializzati dalla piu importante
azienda italiana del settore,
ripromettendosi di diffondere

queste conoscenze al vasto
pubblico attraverso i propri
Associati.

NI ) Ofttobre 2020



MASCHELRINE CHIRURCGICHE

Corretto utilizzo

(Quanto dura l'efficacia

di una mascherina?
Una modesta proposta contro l'ipocrisia

di Renato
Carraro,
Comitato
scientifico

on me ne voglia I’autore dei Viaggi
di Gulliver se mi sono appropriato,
nel sottotitolo, di un suo famoso
pamphlet satirico (“A
modest proposal for preventing...”):
purtroppo non c¢’¢ davvero nulla di
nuovo sotto il sole e I’ipocrisia sem-
bra ormai diventata fondamento del-
la societa. Italiana in particolare: un

ND, www. « . . .
marcaturace.  €MPO eravamo “popolo di eroi, di
net santi e di navigatori...” ma progres-
sivamente, soprattutto negli ultimi
decenni, sono emerse altre peculia-
rita dell’italica gente, peculiarita che
tutti ben conosciamo e per le quali
siamo noti all’estero. Ogni tanto ve-
niamo citati nei giornali esteri attraverso stereo-
tipi che sappiamo essere veri, ma per i quali non
riconosciamo agli altri la possibilita di metterli in
evidenza. Solo noi aborigeni possiamo “tirarci gli
stracci”: se lo fa un giornale straniero, eccoci tutti
compatti a difendere nostri presunti “valori” che
@ FIBUBAT o
PERMANENZA CORONAVIRUS
SU ALCUNE SUPERFICI
Superfici Particelle virali
infettanti | infettanti non
rilevate finoa | rilevate dopo
carta da stampa e carta velina 30 minuti 3 ore
tessuto 1 giorno 2 giorni
legno 1 giorno 2 giorni
banconote 2 giorni 4 giorni
vetro 2 giorni 4 giorni
plastica 4 giorni 7 giorni
acciaio inox 4 giorni 7 giorni
mascherine chirurgiche
strato interno 4 giorni 7 giorni
mascherine chirurgiche non
strato esterno 7 giorni | determinato

[fonte: rapporto ISS COVID-19 n. 25,/202)
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A Modest
Proposal

Jonathan Swift
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altri non possono criticare. ..

Con il Covid qualcosa € perd cambiato: da
un lato abbiamo scoperto (e anche gli altri non
lo possono negare) che, alla fine dei
conti (anche se proprio alla fine non
siamo arrivati), sono proprio i conti
a darci ragione, visto che i risultati
della nostra battaglia sono i migliori
del continente (vedere i dati di Fran-
cia, Spagna ed altri, che ci superano
quasi sempre in altre classifiche).
Dall’altro lato abbiamo scoperto che
oltre agli eroi, ai santi ed ai naviga-
tori abbiamo oggi un’altra specie,
presente in gran quantita: gli “esper-
ti”. Non gli esperti di calcio, che
certamente non ci mancano: una nuova schiera si
¢ profilata agli orizzonti televisivi, inondando le
nostre case di esternazioni, tanto numerose quan-
to inutili perché contrapposte e fuorvianti. Cosi,
la patologia da nuovo coronavirus, ¢ passata da
“semplice influenza” a male del secolo, in un an-
dirivieni di schieramenti (alla Coppi/Bartali) che
ha portato fior di scienziati ad essere accusati di
“negazionismo” (termine che forse sarebbe me-
glio lasciare alla storia, per ben altre problemati-
che) e al parallelo consolidarsi di una “pandemia
di paura”, che rischia, insieme alla pandemia di
poverta generata, di superare i danni diretti del
Covid-19.

In questo scenario uso e non-uso della masche-
rina finiscono per rappresentar una sorta di divi-
sa militare, che identifica il rispettivo nemico...
Come sempre non esistono il bianco e il nero ma
la scala dei grigi: le mascherine (parliamo delle
cosiddette chirurgiche, che non proteggono cer-
tamente chi le indossa), rappresentano invece un
importante strumento per contenere la diffusione
dei virus se chi le porta ¢, anche inconsapevol-
mente, malato. L utilizzo di queste mascherine
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¢ quindi assolutamente fondamentale negli spa-
zi chiusi e all’aperto, in caso di impossibilita di
mantenere il cosiddetto distanziamento sociale.
Nessuno, o quasi, se non “fra le righe” ha pero
ricordato che la mascherina deve essere utilizzata
e sostituita dopo 4 ore, per non trasformarsi in un
ricettacolo di virus e schifezze varie, diventando
paradossalmente pericolosa per chi la indossa e
per gli altri: la mascherina dopo 4 ore inverte la
sua funzione e, da protettiva, diventa strumento
di diffusione di malattie (Fig 1)

Di questa verita inconfutabile non ¢’¢ traccia
nelle raccomandazioni e nelle norme, ed € usuale
imbattersi in gente con mascherine visibilmente
usate e riusate, appese al braccio o sospese sotto
il mento o in auto (Fig. 2), da indossare al bisogno
per non farsi multare o, cio che ¢ anche peggio,
con I’infondata certezza di risultarne protetti. Ri-
porto un episodio di cui sono stato personalmente
testimone: in una piazza all’aperto, dove alcune
persone a distanze reciproche ragguardevoli tran-
sitavano senza mascherina, sono intervenuti espo-
nenti delle autorita di controllo, per richiamare
all’obbligo di indossare la mascherina. L’obbligo
era imposto da alcuni cartelli posizionati in pros-
simita di locali della “movida” ma lo dovevano
rispettare anche i passanti, che in alcun modo par-
tecipavano a queste giovanili manifestazioni di
esuberanza. Contemporaneamente alle spalle dei
tutori della legge, cosi solerti con i passanti, un
centinaio di giovani erano concentrati davanti ad
uno di questi locali, che stava pero alle spalle dei
suddetti tutori, che quindi non li potevano vedere,
dato che loro guardano sempre avanti...

L’aspetto paradossale ¢ che se i richiamati
all’obbligo avessero avuto a portata di mano una
vecchia mascherina anche di settimane di costan-
te riutilizzo I’ipocrisia avrebbe avuto, come sem-
pre, il sopravvento.

@® FIGURA?Z

® FIGURAZ2

DELLE MASCHERINE

Veniamo quindi alla scadenza della mascheri-
na, ¢ alla “modesta proposta” di swiftiana memo-
ria: come si fa a stabilire quando ¢ stata indossata
una mascherina (obbligatoria per legge) facendo
al contempo rispettare la durata di quattro ore?
Nessun “esperto” si € mai pronunciato in tal sen-
so, forse perché non essendo, pratici di oblitera-
zioni, (argomento per il quale dovrebbero essere
interpellati gli “esperti dei biglietti dei treni”) non
hanno neppure preso in considerazione questo
problema. Sarebbe sufficiente;

1. dichiarare ufficialmente che la mascherina
puo essere utilizzata solo per 4 ore;

2. evidenziare i rischi per sé e per gli altri di un
uso prolungato;

3. mettere a disposizione dell’utilizzatore (e di
chi controlla) uno strumento semplice per rag-
giungere 1’obiettivo.

Dato che indossare la mascherina in molte si-
tuazioni ¢ obbligatorio, come mai nessun “esper-
to” ha pensato alla necessita di “obliterare” le
mascherine, esattamente come si fa con i biglietti
del treno o della metropolitana o dell’autobus? Si
potrebbe fare in un modo semplicissimo, inseren-
do data ed ora con penna indelebile, magari in un
apposito spazio prestampato sulla stessa (Fig. 3).

L’idea ¢ lanciata, ora tocca ai politici e agli
“esperti”...

Questa proposta ¢ stata apprezzata e condi-
visa dal Prof. Antonio Guidi, gia Ministro per la
Famiglia, Sottosegretario alla Sanita, da sempre
impegnato nelle problematiche connesse alla di-
sabilita. "Ritengo I'obliterazione delle masche-
rine una sorta di "uovo di Colombo", di fonda-
mentale importanza generale e con particolare
riferimento alle comunita di anziani, in primis
RSA, dove la pandemia & imperversata nella
prima, drammatica fase. Ora da proteggere con
strategie efficaci."

Ottobre 2020

natura docet: la natura insegna



Prima del Farmaco

a cura di Roberto Solimé,
Erborista, Fitocosmetologo e Comitato scientifico di ND

LE ERBE

PROPRIETA E USI

»» FUCUS

la pianta che favorisce

P’equilibrio del peso corporeo

Nome botanico: Fucus vesicu-
losus L.

Famiglia: Fucaceae

Parti utilizzate: tallo

Caratteristiche: il fucus ¢
un'alga marina con tallo lungo fino
a 2 metri, molle e appiattito, di co-
lore verde oliva, suddiviso in un ri-
zoide, o disco basale a ventosa con
cui aderisce alla roccia, uno stipite
provvisto di due parti appiattite ad
ala, e di una fronda, con ramifica-
zione dicotomica, che si risolve in
due lamine nastriformi larghe fino
a 5 cm, con una nervatura media-
na pit 0 meno evidente a seconda
della specie. All'estremita di alcune
lamine si presentano rigonfiamenti
riproduttivi. Questi sono costellati
da sporgenze che prendono il nome
di concettacoli e corrispondono a
cavita sferiche comunicanti con I'e-
sterno tramite un canalicolo, ostio-
lo. Essi sono rigonfi per la presenza
di depositi di sostanze gelatinose,
e contengono i gameti femminili,
oosfere, 0 1 gameti maschili, an-
terozoidi.

Habitat: ¢ comune nelle
coste delle isole Britanniche,
dell’Europa settentrionale,
dell’Oceano  Atlantico,
particolarmente
in  Groenlandia,
Norvegia, Isole
Azzorre, delle
Indie occiden-
tali e dell’A-
merica. Cresce
anche lungo le co-

I A

./
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ste rocciose del Marocco, riprodu-
cendosi unicamente per frammen-
tazione.

Tradizione erboristico/popo-
lare: il nome fucus deriva dal greco
Fukos — che significa “alga”. Vice-
versa, ’aggettivo latino vesiculosus
si riferisce alle numerose bolle d’a-
ria che si trovano sulla superficie
dell’alga. L’appellativo di “quercia
marina”, invece, si deve a Plinio il
Vecchio che, nell’esaminare 1’alga
fucus, notd una certa somiglianza
con le foglie dell’albero della quer-
cia. Pare che gli antichi si servissero
del fucus per tingere di rosso. Vir-
gilio, lo consigliava agli anemici;
Plinio per quello che viene ancora
chiamato "gozzo" dovuto dall’i-
potiroidismo. Entrambi partivano
dall’osservazione della natura, poi-
ché se il fucus tinge di rosso e il san-
gue ¢ rosso, allora quest’alga avreb-
be aiutato coloro che possiedono
un sangue debole; inoltre chi vive
vicino al mare, non ha quasi mai

problemi di ingrossa-
‘ mento  ti-

-
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roideo, mentre sui monti, lontano
quindi dagli influssi dello iodio,
i casi erano e sono molto piu fre-
quenti.

Quest’alga ¢ stata usata spesso
nei paesi orientali, specialmente in
Cina, soprattutto contro la perdita
dei capelli e per aumentare il desi-
derio sessuale. E utilizzata anche
come fonte di calcio ¢ iodio nei casi
in cui la dieta ne fosse carente. II fu-
cus € conosciuto in Occidente come
rimedio per molti disagi.

Nel 1862, il medico Duchesne-
Duparc, utilizzando quest’alga in
modo sperimentale nel trattamento
della psoriasi, si rese conto che essa
possedeva proprieta di mobilizzare
i grassi. Egli inizio quindi a impie-
garla come coadiuvante nelle cure
dimagranti.

Costituenti principali: muco-
polisaccaridi tra cui: acido alginico,
fucoidano e laminarina, polifenoli,
vitamine: soprattutto B1, C, E; po-

lifenoli, tannini, steroli
vegetali, pigmenti
vegetali: fucoxanti-
na, betacarotene, sali
minerali: iodio, bromo,
potassio, sodio, magnesio,
ferro.
Azioni e indicazioni: il fucus

"W\ ¢ particolarmente ricco in iodio,

2% assorbito dal mare, presente

sia in forma inorganica, che
legato a proteine, viene

assimilato con 4. w

facilita




dall'organismo e va a concentrarsi
nella tiroide, dove € incorporato ne-
gli ormoni tiroidei, tiroxina e triio-
dotironina.

Questi ormoni, stimolano a loro
volta il metabolismo basale, acce-
lerano il ricambio, regolarizzando
il processo di sintesi dei grassi da
parte del nostro organismo. Il fucus
percio, esplicando un’azione stimo-
lante del metabolismo, favorisce la
funzionalita tiroidea, utile in caso di
ipotiroidismo e gozzo.

Per queste azioni ¢ impiegato
come dimagrante, ottimo starter
nelle diete per ridurre il sovrappe-
so, nel trattamento della cellulite,
in caso di obesita. L’effetto dima-
grante sembra dovuto all’azione
della fucoxantina, un particolare
pigmento che, da studi effettuati,
sembra stimolare 1’utilizzo dei gras-
si soprattutto a livello addominale.
La fucoxantina agirebbe favorendo
la produzione di UCP1, molecola
che stimola produzione di calore,
termogenesi, sfruttando 1’energia
che deriva dai grassi di deposito,
provenienti dal tessuto adiposo.

11 fucus ¢ efficace anche contro
i depositi di grasso che causano la
cellulite. Aumentando I’attivita del
metabolismo ¢ possibile non solo
bruciare piu in fretta i grassi in ec-
cesso, ma anche contrastare 1’adipe
localizzato ed eliminare i ristagni
dei liquidi. Il fucus, infatti, viene
utilizzato per contrastare la ritenzio-
ne idrica.

Quest’alga contiene sostanze
gelatinose, gli alginati, che una vol-
ta raggiunto lo stomaco, tendono ad
assorbire acqua sino a cinque volte
il proprio peso, trasformandosi in
una massa gelificata il cui volume
contribuisce al senso di sazieta, di-
minuendo quindi lo stimolo della

fame e permettendo un minore ap-
porto calorico. Utile anche per pla-
care il desiderio compulsivo di cibo.

Grazie all’azione svolta dai gel
vischiosi, il fucus, ¢ impiegato in
caso di reflusso gastroesofageo, in
quanto ’aumento di massa impe-
disce ai succhi gastrici la risalita
verso I’esofago. Svolgono azione
antinfiammatoria e protettiva sulla
mucosa dello stomaco.

La massa creata dall’azione di
mannitolo e alginati agisce come
stimolante della peristalsi, ovvero
favorisce il transito intestinale. La-
vora infatti come lassativo mecca-
nico osmotico che ammorbidisce e
aumenta il volume delle feci facili-
tandone 1’escrezione, utile in caso
di stitichezza.

L’alga fucus aiuta a salvaguar-
dare il sistema cardiovascolare. E
costituita da grassi acidi omega 3
che contrastano il colesterolo LDL,
impedendo che questo si depositi
nelle arterie. Il fucus ingloba il co-
lesterolo nel tratto digestivo, dimi-
nuendone 1’assorbimento nel san-
gue ed espellendolo con le feci.

Inoltre, questa alga puo deter-
minare una significativa riduzione
della glicemia sanguigna, fattore
particolarmente importante nelle
persone che soffrono di diabete.

Contiene anche fucoidina, prin-
cipio attivo dalle proprieta anti-
trombotiche e anticoagulanti, che
consente una migliore circolazione
sanguigna e riporta la pressione a
livelli ottimali.

11 fucus ¢ in grado di influenza-
re I’andamento del ciclo mestruale
grazie alla presenza dei fitoestroge-
ni, sostanze metabolicamente attive
e simili agli estrogeni umani. Due
studi pubblicati (2004 e 2005) e
svolti in California hanno eviden-
ziato, rispettivamente, come il fu-
cus sia in grado di normalizzare i
cicli irregolari e di incrementare la
durata dei cicli stessi, diminuendo i
giorni effettivi di mestruo.

I fitoestrogeni svolgono azio-
ne positiva anche in menopausa in
quanto, soppiantando gli estrogeni
la cui produzione cala significati-
vamente in questo periodo, ne attu-
tiscono 1 sintomi. Inoltre, il fucus,
rappresenta un’importante fonte di
calcio utile a prevenire 1’osteoporo-
si, disturbo tipico della menopausa.

L’elevato contenuto di alginato
di sodio conferisce al fucus proprie-
ta assorbenti nei confronti di metalli
pesanti e radiazioni nocive, aiuta a
portarle ad eliminazione evitandone
l'assorbimento da parte dell'orga-
nismo. L'assunzione di fucus puo
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quindi attenuare anche gli effetti di-

struttivi dell'esposizione ai raggi x.
Uso topico: gli antiossidanti

presenti nell’alga, come floro tan-
nini, fucoli, utilizzati direttamente
sulla pelle, contrastano 1’azione dei
radicali liberi, che degrada le strut-
ture cellulari e tissutali, € ne miglio-
ra ’aspetto.

I fucus ¢ efficace utilizzato in
impacchi contro la cellulite ma an-
che per lenire la pelle arrossata e in-
fiammata. Favorisce la rigenerazio-
ne cellulare, dimostrandosi utile nei
casi di eczemi, ferite o piaghe con
difficolta di guarigione.

Viene impiegato per alleviare i
comuni dolori articolari, per il trat-
tamento di distorsioni e articolazio-
ni infiammate. Inoltre, dona sollie-
vo in caso di dolori reumatici dovuti
ad artrite reumatoide.

11 fucus agisce come disinfettan-
te grazie alla presenza di composti
acidi come vitamina C, acido lauri-
co ¢ alginico, che inibiscono la cre-
scita dei microrganismi.

Il fucus viene impiegato per
stimolare la crescita e migliorare
I’aspetto dei capelli, oltre che per
rafforzare le unghie.

Si armonizza con:

»» stimolo del metabolismo: Ange-
lica (Angelica archangelica L.),
Arancio Dolce (Citrus sinensis
Var. Dulcis), Betulla (Betulla
pendula Roth.), Equiseto (Equi-
setum arvense L.), Frassino
(Fraxinus excelsiorius L.), Li-
quirizia (Glycyrrhiza glabra L.),
Menta Piperita (Mentha piperita
L.), Prezzemolo (Petroselinum
crispum A.W. Hill.), Rhamnus
Frangula (Rhamnus frangula
L.), Salvia (Salvia officinalis L.);

P) drenaggio dei liquidi: Achillea
(Achillea millefolium L.), Agri-

monia (Agrimonia eupatoria L.),
Betulla (Betula pendula Roth.),
Frassino (Fraxinus excelsiorius
L.), Rhamnus Frangula (Rham-
nus frangula L.);

P» gastro: Achillea (Achillea mille-
folium L.), Angelica (Angelica
archangelica L.), Fieno Greco
(Trigonella foenum graecum
L.), Ipe Roxo (Tabebuia avella-
nedae lorentz ex Griseb.), Melis-
sa (Melissa officinalis L.), Rosa
Canina (Rosa canina L.), Verbe-
na (Verbena officinalis L.);

D) transito intestinale: Achillea
(Achillea millefolium L.), Cico-
ria (Cichorium intybus L.), Co-
riandolo (Coriandrum sativum
L.), Malva (Malva sylvestris
L.), Parietaria (Parietaria offi-
cinalis L.), Rhamnus Frangula
(Rhamnus frangula L.), Sambu-
co (Sambucus nigra L.), Senna
(Cassia angustifolia Vahl.), Ta-
rassaco (Taraxacum officinale
Weber);

»» colesterolo HDL: Acerola (Mal-
pighia punicifolia L.), Bardana
(Arctium lappa L.), Betasito-
sterolo, Betulla (Betula pendula
Roth), Canna da Zucchero (Sac-
charum officinarum), Cicoria
(Cichorium intybus L.), Noce

(Juglans regia L.), Olivo (Olea
europea L.), Riso rosso Fermen-
tato (Monascus purpureus), Ro-
smarino (Rosmarinus officinalis
L.), Vinaccia (Vitis vinifera L.),
Potassio gluconato, Zinco glu-
conato, Policosanoli da estratto
di Vitamina E (d-alfa-tocofero-
lo), Vitamina B6 (Piridossina
cloridrato), Acido folico (Acido
pteroil-monoglutammico), Se-
lenito di sodio, Vitamina B12
(Cianocobalamina);

P» glicemia: Boldo  (Peumus
boldus Molina), Cicoria (Ci-
chorium intybus L.), Eucalipto
(Eucalyptus globulus Labill.),
Galega (Galega officinalis L.),
Lupino (Lupinus albus), Mirtillo
(Vaccinium myrtillus L.), Noce
(Juglans regia L.), Olivo (Olea
europea L.), Uva Ursina (Arcto-
staphylos uva ursi (L.) Spreng.);

P» promuove ciclo mestruale:
Achillea (Achillea millefolium
L.), Agnocasto (Vitex agnus ca-
stus L.), Calendula (Calendula
officinalis L.), Cardiaca (Leono-
rus cardiaca L.), Edera (Hedera
helix L.), Luppolo (Humulus
lupulus L.), Melissa (Melissa
officinalis L.), Prezzemolo (Pe-
trosellinum crispum A.W. Hill.).
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»» FUMARIA

la pianta che favorisce la

funzione epato biliare

Nome botanico: Fumaria offici-
nalis L.

Famiglia: Papaveraceae

Parti utilizzate: sommita

Caratteristiche: ¢ una pianta
annuale spontanea. Presenta un fu-
sto verde, glabro, che puo raggiun-
gere un’altezza di 20-30 cm. Il suo
andamento ¢ rampicante. Le foglie
sono lunghe e sottili, mentre i fiori
sono rosa riuniti in infiorescenze ra-
cemose. 11 frutto ¢ una noce.

Habitat: originaria dell’Asia
e dell’Europa, ¢ presente su tutto
il territorio, prati, campi, strade, in
pianura ed in collina, soprattutto nei
coltivi, dove € considerata infestan-
te. Altitudine da zero a 1600 metri
sul livello del mare.

Tradizione erboristico/popo-
lare: la fumaria deve il suo nome
all’odore, molto simile a quello del
fumo, emanato dalle foglie sfrega-
te. Fumaria deriva infatti dal latino
Fumus = fumo per la credenza po-
polare di provocare lacrimazione
qualora il succo venisse a contatto
con gli occhi.

La Fumaria era gia nota nell’an-
tichita come regolatrice delle vie
biliari. Dioscoride e Galeno ne ap-
prezzavano le proprieta benefiche
sulla depurazione del sangue e pre-
scrivevano la Kapnion = fumo per
le malattie del fegato, per I’itterizia
e per la dermatosi.

Nel 1500, veniva chiamata fu-
mus terrae perché si credeva fosse
generata dalle emanazioni di vapo-
re emesse dal terreno che, dopo la
pioggia, consolidandosi, assumeva-
no aspetto di piante. Tale tradizione
si ¢ mantenuta anche oltreoceano:
nell’America settentrionale, infatti,
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2 Ban b fbconatint
si credeva che non nascesse da un
seme ma fosse un’emanazione della
terra, ed il nome Fume Root descri-
ve il modo con cui il fogliame verde
bluastro si allarga sul terreno simile
ad una nuvola di fumo.

Nella meta del XVII secolo, il
medico erborista Culperer, rifacen-
dosi a Dioscoride, si sofferma sugli
effetti benefici della fumaria per la
vista, quando assunta sotto forma
di succo fresco, sottolineando un
collegamento con la Medicina Tra-
dizionale Cinese, si ricorda la cor-
relazione fegato-vista. Mattioli, nel
1885, la considerava il fitocomples-
so specifico delle affezioni addomi-
nali. Secondo la tradizione popola-
re, la fumaria assicura lunga vita,
insieme al frassino ed all’angelica.

" Gebrindilfer sher precteer Grbrawd,

Leclerc, verso fine
’800 - inizio ’900,
la raccomandava
nei soggetti pleto-
rici che abusano
dei piaceri della

tavola.
Costituenti
principali: alca-

loidi del gruppo
della berberina e
della  protropina:
Fumarina, Fumo-
ficinalina, Fuma-
rosina, Stilopina,
Sinactina, N-me-
tilsinactina, Cori-
damina, Coptisina,
Fumarilina, Fuma-
rofina, Sanguina-
rina, Aurotensina,
Bulgramina, Ca-
nadina, Criptopina,
Diidrofumarilina,
Fumaricina, Scou-
lerina. Acidi feno-
lici: Acido fenilico,
Acido protocatechico, Acido caffei-
co, Acido clorogenico. Acidi alifa-
tici: Acido fumarico, Acido citrico,
Acido glicolico, Acido malico, Aci-
do succinico. Flavonoidi: Rutina,
Isoquercetina, Campferolo. Inoltre:
Mucillagini, Sali di potassio, Esaco-
sanolo, Sostanze amare.

Azioni e indicazioni: alla fu-
maria vengono attribuite proprieta
epatoprotettive, antispastiche e diu-
retiche.

La fumaria ¢ un anfocoleretico
che regola il funzionamento del fe-
gato e interviene sulla vescicola bi-
liare. Per quanto riguarda la funzio-
nalita epatica la sua azione preva-
lente si esplica nella regolazione del
flusso biliare. Se ¢ troppo scarso, lo
aumenta, se € eccessivo lo abbassa.
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La bile, che ¢ la principale sostan-
za prodotta dal fegato, & implicata
in numerosi processi digestivi che
portano a depurare I’organismo
dalle sostanze dannose e ad assor-
bire quelle utili, come le vitamine.
La bile, inoltre, serve ad abbassare
il livello di acidita nello stomaco,
mentre i suoi sali hanno una funzio-
ne battericida per i microbi ingeriti
con il cibo. Quando la funzionalita
biliare ¢ difettosa, I’assunzione di
fumaria, puo servire a ristabilire I’e-
quilibrio, prevenendo la formazione
dei calcoli biliari, migliorando la
funzionalita epatica e depurando il
fegato. La fumaria allevia disturbi
come cattiva digestione, fastidi ga-
strointestinali, facilita il drenaggio
delle tossine, permette di attenuare
le nausee nelle donne incinte e fa
sparire il colorito giallastro.

Il miglioramento della funzio-
nalita epatica contrasta ipercoleste-
rolemia e ipertensione. La fumaria
favorisce 1’eliminazione di coleste-
rolo attraverso la bile impedendo il
riassorbimento dello stesso a livello
dell’intestino. Diminuendo la pre-
senza di colesterolo nelle arterie,
migliora la circolazione e di conse-
guenza ¢ possibile mantenere ad un
giusto livello la pressione arteriosa.

La fumaria svolge azione dre-
nante ¢ depurativa, stimola I'elimi-
nazione centrifuga delle tossine e
delle scorie metaboliche dall'inter-
no delle cellule verso l'esterno tra-
sportandole, grazie all'azione speci-
fica degli organi emuntori, fuori da
tutti i tessuti e gli organi.

Possiede anche proprieta utili
allo stomaco come quelle digestive
che velocizzano la digestione del
cibo e stimolano la secrezione dei
succhi gastrici.

La fumaria limita la costipazio-

ne ¢ gli spasmi intestinali, infatti,

alcuni studi hanno evidenziato che

in pazienti con alterazione della
funzionalita biliare, affetti da diar-
rea o costipazione, un trattamento

di quattro settimane con estratti di

fumaria normalizzava la motilita

intestinale. Questi miglioramenti si
ottengono in quanto i principi atti-

vi agiscono sulla coleresi cio¢ sulla

secrezione biliare.

Altri effetti benefici della fuma-
ria sono la riduzione dell’emicrania
spesso provocata da una cattiva
funzionalita epatica.

La pianta svolge inoltre azione
blandamente sedativa, utile per fa-
vorire una buona qualita del sonno
grazie alla presenza di diversi com-
ponenti in essa contenuti come:
alcaloidi tra cui la berberina, flavo-
noidi e acidi organici, tra cui ’acido
fumarico.

La fumaria agisce a livello del
miocardio aiutando a controllare le
alterazioni dei battiti cardiaci con
alternanza di tachicardia e di bradi-
cardia causate da labilita del siste-
ma nervoso.

Uso topico: impacchi a base di
fumaria sono utili in presenza di
problemi acneici, eczemi, dermatiti
e psoriasi. La sua efficacia in questo
caso ¢ data dalla presenza dell’aci-
do fumarico, in essa contenuta. La
fumaria ¢ utile in caso di croste lat-
tee nel neonato.

Si armonizza con:

»» depurazione organismo - benes-
sere della pelle: Achillea (Achil-
lea millefolium L.), Bardana
(Arctium lappa L.), Centella
(Centella asiatica L.), Ipe Roxo
(Tabebuia avellanedae Lorentz
ex Griseb.), Romice (Rumex
crispus L.), Salsapariglia (Smi-
lax utilis Hemsl.), Sambuco

(Sambucus nigra L.), Viola
(Viola tricolor L.);

P) funzionalitd epatica: Achillea
(Achillea millefolium L.), Bar-
dana (Arctium lappa L.), Bol-
do (Peumus boldus Molina),
Camomilla (Matricaria cha-
momilla L.), Carciofo (Cynara
scolymus L.), Cardo Mariano
(Silypbum marianum Gaertn.),
Gramigna (Cynodon dactylon
Pers.), Parietaria (Parietaria offi-
cinalis L.), Rosmarino (Rosma-
rinus officinalis L.), Tarassaco
(Taraxacum officinale Weber),
Uva Ursina (Arctostaphylos uva
ursi (L.) Spreng.);

PP drenaggio liquidi:  Achillea

(Achillea millefolium L.), Agri-
monia (Agrimonia eupatoria L.),
Betulla (Betula pendula Roth.),
Frassino (Fraxinus excelsiorius
L.), Fucus (Fucus vesiculosus
L.), Rhamnus Frangula (Rham-
nus frangula L.).

ND

natura docet: la natura insegna

Ottobre 2020



CGIOVANI E POSTURA

Patologie da sovraccarico

Zaini o borse
a tracolla?

L.

di Dzhalaludin
Saidbegov,
Comitato
scientifico

di ND, www.
saidbegov.com

In condizioni normali, €
tutti ci auguriamo che la pan-
demia di Covid-19 possa ra-
pidamente rientrare, il “peso
della scienza” (per ironizzare benevolmente su
libri, quaderni e quant’altro finisce sulle spalle
dei nostri ragazzi che studiano) cresce sempre
piu. Il problema riguarda tutto il mondo ed ¢
stato oggetto di un recente articolo pubblicato
dal prestigioso periodico “Russkaja Gazeta”,
il piu importante organo di divulgazione della
Federazione russa, che mi ha intervistato dato
il mio ruolo di Docente presso I'Universita ro-
mana “La Sapienza”, di Specialista Neurologo-
Vertebrologo, Membro della Societa Italiana di
Chirurgia Vertebrale, Membro onorario della
piu autorevole associazione di Vertebrologi
al mondo (EUROSPINE: Spine Society of
Europe), nonché ideatore del metodo RAVNI
(Riposizionamento Vertebrale e Articolare
Non Invasivo, col quale tratto nel mio studio
romano pazienti provenienti da tutta Europa.

A
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L’articolo verteva su una iniziativa della As-
sociazione Nazionale Genitori, che ha coinvol-
to molti papa e mamme in un semplicissimo
esperimento consistente nel pesare gli zaini
prima di mandare i propri figli a scuola, zaini
contenenti libri di testo, quaderni, cartelle di
lavoro, divise sportive e tutto quanto serve alla
normale didattica. I risultati sono stati riportati
nell’articolo da Marianna Shevchenko, Diret-
trice per lo Sviluppo della stessa Associazione
russa. A seguire solo alcuni dati: il peso medio
oscilla dai 5 Kg della terza elementare, ai 7 del-
la quinta, agli 8 della nona (corrispondente alla
prima superiore in Italia). Anche quei genitori
che non volevano appesantire i bambini alle
elementari e sceglievano appositamente zaini
piu piccoli, alla fine sono stati costretti a do-
tarli di un secondo borsone, anch'esso piuttosto
pesante, legato alle misure di sicurezza sani-
taria per cui anche scarpe e abbigliamento da
ginnastica non possono essere conservati negli
spogliatoi, chiusi, ma vanno portati da casa.
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Nel frattempo, in Rus-
sia, sono state stabilite da
norme, in base alle quali
il peso di borse e zaini
senza libri di testo non

dovrebbe superare i 700 |

grammi per le elementa-
ri, il chilogrammo per le
classi medie e superiori,
i 4 kg nelle ultime classi,
con tutta una gradazione,
fondata su un rapporto

.7 CRHABEFGE PR CAMMBETDE

articolazioni di entrambe
le spalle e lo studente ri-
esce a mantenerle dritte,
senza distorsioni. Inoltre,
lo zaino sostiene la po-
stura e impedisce che la
schiena si pieghi. Vice-
versa, borse che vengono
portate a mano, 0 su una
sola spalla, sono di gran
lunga sconsigliabili, po-
tendo essere causa di le-

ottimale fra peso dello fﬁ]{ sioni a tendini, legamenti,
zaino con libri di testo e BEPEYb articolazioni della spalla,
quaderni e peso del bam- W NEYHTD sviluppando anche for-
bino, fissato in 1:10. Nor- me di periartrite scapolo-

me purtroppo teoriche: se
tutto ¢ ben organizzato

NO3BOHOYHHK

o

omerale, con forti dolori e
limitazione del movimen-

nella scuola elementare m;::?é Cael & to nell'articolazione della
(e il bambino puo lascia-  y yueyeruseciny spalla. Per uno studente,
re, ad esempio, quaderni  BMEIWATEALETE i un buon zaino, di peso

o cartelle per il lavoro in o non eccessivo, rappresen-
classe), la famiglia riesce a seguirle, ma in altri  ta un'opportunita per mantenere la postura cor-
casi, ¢ semplicemente irrealistico. Il numero di  retta per tutta la vita.

pagine nei libri di testo cresce di anno in anno, Di questo e di tanti altri argomenti tratta il
i libri diventano pesanti, anche per la presenza  libro “Ecim 6ommt cimna” (“Se fa male la schie-
di copertine che preservino 1’integrita dei libri. na”, scritto in collaborazione con mio figlio, il
Ma tutto cio mette a rischio la salute dei no- Dott. Raamazan Saidbegov, grande successo
stri ragazzi: il problema ¢ serio e puo essere editoriale in tutti i Paesi di lingua russa, presto
affrontato con un maggiore ricorso alle moder- pubblicato anche in lingua
ne risorse elettroniche, combinando la didattica italiana dall’Editore di que-
utilizzando piattaforme digitali e libri di testo. sta Rivista. -
Non ha veramente senso far portare ai ragaz-
zi chili di libri quando esistono alternative:
¢ meglio spendere soldi per ulteriori sup-
porti didattici digitali rispetto a doveme_-
spendere molti di piu in seguito per il *’
trattamento di problemi alla colonna #38
vertebrale come scoliosi, spondiloar- =¥
trosi, patologie dei dischi interverte- *
brali, protrusioni ed ernie discali.

Ci arriveremo, inevitabilmente,
ma tornando a zaini e borse, alla luce
della mia pluridecennale esperienza
nella cura di malattie della colonna
vertebrale e delle articolazioni, af-
fermo con assoluta certezza che un
normale zaino, con due cinghie, ¢ il
miglior tipo di borsa per mantenere
la postura e la salute della colonna
vertebrale degli studenti. Il peso
viene distribuito uniformemente su
tutta la colonna vertebrale e sulle




San Marino, giornate medievali

nun solo verso ¢’¢ tut-
ta I’emozione di un ri-
cordo, nella poesia del
Pascoli dedicata alla
terra natia, la Romagna, dove la vi-
sione del Monte Titano e delle torri
arroccate di San Marino, sfuma in
diversi toni di azzurro, secondo ora,
clima e lontananza, solida e qua-
si irreale, nel suo titanico dominio
dell’orizzonte, non per 1’altezza, in-
torno ai 750 metri s.l.m., quanto per
forza emozionale del contrasto con
pianura e mare, da 17 secoli.

©® FRA LEGGENDE

E STORIA

Si narra che la piu antica re-
pubblica del mondo, fra quelle
oggi esistenti, venne fondata da
uno scalpellino dalmata, Marino.
Marino giunse a Rimini nel 257
d.C. e lavoro nella citta costie-

a cura di Alisée Maksimovna Radaelli,
Redazione di ND

San Marin

La pit antica repubblica del mondo

ra fino a quando, per sfuggire alle
persecuzioni di Diocleziano contro
i cristiani, fu costretto a fuggire,
rifugiandosi sul Monte Titano, che
ben conosceva avendone per anni
estratto rocce per le mura di cinta
riminesi. Qui costrui una chiesa, de-
dicata a S. Pietro, e un’umile cella
monastica per viverci, radunando
un crescente numero di fedeli fino
a realizzare ’embrione di una vera
e propria comunita. Si narra che
Marino compisse miracoli, al punto
che Gaudenzio, Vescovo di Rimini,
lo volle conoscere, conferendogli
I’ordine del diaconato. Fra le tante
leggende c’¢ quella dell’orso che
sbrano I’asino, compagno di lavoro
di Marino: incontrata dal Santo la
belva selvaggia fu ammansita e pre-
se il posto del ciuco che aveva sbra-
nato, aiutando Marino a trasportare
pietre. Ma il miracolo pit impor-

Ofttobre 2020




tante fu la guarigione da una grave
paralisi del figlio di una Nobildonna
di nome Felicita, proprietaria del
Monte Titano, che si sdebitd con-
vertendosi al cristianesimo, insieme
al figlio e alla numerosa famiglia,
facendo omaggio del Monte ¢ di
tutto il territorio a Marino, creando
cosi le basi geografiche e demogra-
fiche per uno Stato indipendente.
Profetiche le parole che, secondo la
tradizione, Marino pronuncio prima
di morire: "Relinquo vos liberos
ab utroque homine" (“Me ne vado,
lasciandovi liberi da entrambi gli
uomini”: con chiaro riferimento sia
al Pontefice che all’Imperatore). E
cosi fu, nei secoli successivi, fino ai
nostri giorni.

Il dato certo ¢ che il Monte
Titano e le sue pendici furono abi-
tate fin da tempi preistorici, come
testimoniano reperti del Museo di
Stato. Il primo documento storico
attestante la presenza di una co-
munitd nella zona ¢ rappresentato
dal Placito Feretrano, pergamena

conservata nell'Archivio di Stato,
risalente all’anno 885 d.C., rife-
rentesi ad un contenzioso sui diritti
di proprieta di certi fondi, che nel
documento furono attribuiti all'A-
bate del Monastero di San Marino.
All'epoca dei Comuni il territorio
“Terra di San Marino”, fu rideno-
minato “Comune di San Marino”,
con autogoverno affidato all'Aren-
go, l’assemblea di capi-famiglia,
presieduta da un Rettore. Questa
figura, al crescere della popolazio-
ne, fu affiancata da un Capitano
Difensore. Nel 1243 furono nomi-
nati i primi due Consoli, il Capitano
e il Rettore: da allora fino ad oggi si
alternano ogni sei mesi nella supre-
ma carica dello Stato come Capitani
Reggenti, i Capi dello Stato, la cui
azione si ispird a Statuti costante-
mente aggiornati, dal 1253 al 1600.

L’autonomia politica di San
Marino dovette superare svaria-
ti attacchi, da quello del Duca
Valentino, Cesare Borgia, nel
1503 a quello del Cardinale Giulio

Sempre un villaggio,
sempre una campagna

mi ride al cuore [0 piange],
Severino: il paese ove,
andando, ci accompagna
'azzurra vision
di San Marino

(Giovanni Pascoli]

Alberoni nel 1739, fino ai velati
tentativi di Napoleone Bonaparte di
estendere fino al mare il territorio
sanmarinese, saggiamente rifiutati
da chi si riteneva “pago dei pro-
pri confini”. Nel 1849 San Marino
diede rifugio a Garibaldi e ai suoi
2.000 soldati, evitando 1’ingresso
degli austriaci e conseguenti san-
guinose battaglie. Un importante ri-
conoscimento internazionale fu nel
1861 la lettera di Abramo Lincoln
ai Capitani Reggenti: ‘“Nonostante
il Vostro dominio sia piccolo, il
Vostro Stato € uno dei piu onorati
di tutta la storia ... “. Con 1’Unita
d’Italia cessarono i pericoli di inva-
sione da parte di stati stranieri e fu
stilato un trattato di amicizia (1862)
a garanzia dell’indipendenza della
Repubblica; vennero inoltre attua-
te riforme importanti: creazione
del catasto (1858), apertura di un
nuovo ospedale (1865), esclusione
della pena di morte (1865), fonda-
zione della Societa Mutuo Soccorso
in aiuto degli operai (1876), poten-
ziamento dell’istruzione (1880).
Durante 1’ultimo conflitto mondia-
le San Marino fu Stato neutrale,
riuscendo, con una popolazione
di 5.000 abitanti, a dare rifugio a
100.000 sfollati provenienti dai vi-
cini territori italiani, bombardati.

® LE ATTRATTIVE

TURISTICHE

Sito tra Marche ed Emilia-
Romagna, a ridosso della Riviera
romagnola, San Marino offre
dall’alto delle sue tre torri un pa-
norama che va dal mare alle colline
del Montefeltro, attirando turisti da
tutto il mondo, in ogni stagione. Il
centro storico, racchiuso fra mura
fortificate, ¢ un continuo saliscen-
di di stradine ed antichi edifici. Un
percorso ideale parte da Piazza del-
la Liberta, con il neogotico Palazzo
del Governo, risalente a fine ‘800,
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con le sue caratteristiche mer-
lature, la cui inaugurazione fu
arricchita da un discorso tenuto
da Giosu¢ Carducci. Tutto intor-
no una miriade di piccoli nego-
zi, con prodotti di artigianato e
vini locali. Durante le Giornate
Medievali, in estate, il centro
storico si trasforma in una corte
dell’epoca, con dame e cavalieri,
soldati e antiche botteghe, taverne
e ristoranti con menu medievali,
sbandieratori ¢ maestri d’arme
nella Cava dei Balestrieri, uno dei
luoghi indimenticabili della piu
antica repubblica del mondo. Da
Piazza della Liberta una breve sa-
lita porta alla neoclassica Basilica
del Santo, risalente al secolo XIX,
ricca di statue e dipinti. L'altare

Piazza della Liberta
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maggiore ospita l'urna con le ossa
del Santo e la sua statua. A lato
della Basilica troviamo I’antica
chiesa di San Pietro, al cui fianco
si ritrovano i giacigli di pietra sca-
vati nella roccia da Marino.
Immancabile la visita alle tre

torri medievali, edificate fra XI e

XIII secolo, come sistema di for-

tificazioni collegate:

e Prima Torre (Ia “Rocca”),
comprende un castello e una
chiesa. Dalla sua costruzione
ha subito continui interventi
di restauro e rinforzo. La sua
pianta pentagonale poggia
direttamente sulla roccia del
Monte e il cortile ospita pezzi
di artiglieria, mortai e canno-
ni, con cui la Guardia di Rocca

A “A Pianeta Turismo

a cura di Alisée Maksimovna Radaelli,
Redazione di ND

spara a salve durante le feste.

e Seconda Torre (la “Fratta”
o Cesta), comprende un ca-
stello e una piccola chiesa.
Sorge in cima al Monte Titano
come torre d’avvistamento.
Agli inizi del XIV secolo vi
furono eretti altro muro e forti-
ficazioni che rappresentarono
una seconda cinta difensiva.
11 fortilizio ¢ stato restaurato
nel 1924, salvandolo dal de-
grado e restituendolo con 1’a-
spetto originario. Nel castello
ha sede il Museo della Armi
Antiche, settecento esemplari
di armi risalenti a diverse epo-
che.

o Terza Torre (“Torre del
Montale”), sull’estremo pic-
co del Monte Titano, ¢ la piu
piccola delle tre torri, slan-
ciata e costruita a pianta pen-
tagonale. Fu collegata alle
altre solo nel 1320. La Torre
del Montale ebbe grande im-
portanza durante le lotte con-
tro 1 Malatesta. Una campana
situata nella torre avvertiva
dell’arrivo di nemici e anche
di viandanti, cui era richiesto
un pedaggio. Nella Torre c’¢
anche una prigione, profonda
sel metri, evocativa delle con-
dizioni di chi ci finiva.

La Repubblica di San Marino
¢ suddivisa in nove “Castelli”:
Citta di San Marino, Acquaviva,
Borgo Maggiore, Chiesanuova,
Domagnano, Faetano, Fiorenti-
no, Montegiardino, Serravalle.
Dal 2008 il centro storico e il
Monte Titano sono considerati
dall’lUNESCO Patrimoni dell’U-
manita, in quanto “testimonianza
della continuita di una repubblica
libera fin dal XIII secolo”.
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ALGA SPIRULINA “il cibo degli DEI”
SPIRULINA ALGAE, food of the future

I NOSTRI PRODOTTI

La linea di prodotti biologici Bertolini Farm ti
aiuta ad integrare la tua alimentazione in modo
sano e naturale, con la Spirulina disidratata in
scaglie, spaghettini e polvere da aggiungere a
cibi ¢ bevande, con la linga SpirPasta, pasta
tradizionale di grano duro e Spirulina e pasta
Gluten free di mais, riso & Spirulina, con [e
EnergySpirBar per un sano break e con |a
Spirulina in capsule vegetali in un formato
comodo da portare sempre con te.

BERTOLINI FARM di Bertolini Mario, Attilio e Maria Soc. Agr.

ALGA SPIRULINA COS' £

E una microalga d'acqua dolce, di colore verde-blu, che si
riproduce grazie alla fotosintesi, ricea di proteine, vitamine,
sali minerali, acidi grassi essenziali & antiossidanti.

Il curioso nome di questa alga & dovuto alla sua forma che
ricorda, appunto, quella di una spirale. Gid conosciuta dagli
Aztechi che la chiamavano il cibo degli Dei".

L4 Sua composizione contigne:

dvolte [e proteine della carne
20 volte il betacarotene presente nelle carote
34 volte pid ferro degli spinaci

STRADA DEGLI ORSI, 192 - LOC. CASTIONE MARCHESI 43036 FIDENZA (PR) - ITALIA

EUin
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SPIRULIN

ALLEATO PER LA SALUTE FISICA E MENTALE:

. azione tonica, stimolante e remineralizzante
. effetto disintossicants ed antiossidante

. funzione antinfiammatoria

. funzione di difesa immunitaria

. sostegno per stati di debilitaziong

. effetti positivi sullapparato neuromuscolare
. ideale in ambito Sportivo

. iteale per diete dimagranti

www.bertolinifarm.it

In vendita online e nei negozi specializzati - contattaci se vuoi diventare un nostro rivenditore
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Vlastimil Kosvanec: La sinfonia della vita

GGl anni della formazione
(1887-1916)

er conoscere e comprendere piena-
mente la lunga carriera artistica di
Vlastimil Kosvanec, durata quasi
sessant’anni, € necessario compiere
un viaggio nel tempo che ci conduce nell’odierna
diStefano Repubblica Ceca a cavallo fra la fine dell’Otto-
Macconi, cento e I’inizio del Novecento. Praga, cuore eco-
d‘:ltl":r‘tz nomico e sociale di tutta la Boemia, vive il lento
declino dell’Impero austriaco, di cui € parte, oppo-

nendo perd una vivacita culturale incredibilmen-

te stimolante per intellettuali e artisti. In questo

contesto nasce KoSvanec il 14 dicembre del 1887,

in un piccolo sobborgo di Praga, e nella capitale

consegue la maturita presso il Liceo Imperiale, si

iscrive alla Facolta di Matematica e Fisica, affasci-

nato dalle teorie di Albert Einstein, prima di intra-

prendere il percorso presso I’Accademia di Belle

Arti. Gli anni degli studi accademici, compiuti

fra il 1907 e il 1912, sono per il pittore praghese

occasione di confronto con docenti di altissimo

livello come i professori Vlaho Bukovac e soprat-

tutto Vojtech Hynais. Questi, insieme ad Alfons

Mucha, ¢ considerato il maggior esponente della

cultura artistica boema degli inizi del XX secolo.

In accademia, oltre ad apprendere ¢ a perfezionare

le diverse tecniche artistiche, Ko$vanec ha modo

di studiare i capolavori dei grandi maestri del pas-

sato, con una particolare ammirazione per il Rina-

scimento italiano e fiammingo. Sono anni ricchi

di soddisfazioni personali, riceve infatti numerosi

premi come migliore allievo dell’accademia e di-

mostra, precocemente, grande fantasia compositi-

va e maestria tecnica. L’indole curiosa lo porta al

contempo ad aggiornarsi e a confrontarsi con le

nuove esperienze e sperimentazioni artistiche del-

le avanguardie; particolarmente stimolanti sono

per Vlastmil le mostre tenute a Praga nel 1902 e

nel 1905 dedicate a Rodin, la prima, ¢ a Munch, la

seconda. Di fronte agli sviluppi delle correnti d’a-
vanguardia novecentesche, caratterizzate da speri-
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mentazioni tendenti all’astrazione, KoSvanec op-
pone un linguaggio ancora fortemente figurativo.
Se gli anni dell’ Accademia sono fondamentali
per la formazione tecnica di Kosvanec, non meno
importanti sono i viaggi, compiuti in Europa, ini-
ziati mentre sta ancora ultimando gli studi e che
si protraggono fino allo scoppio della Seconda
Guerra Mondiale. Grazie a questa sorta di grand
tour europeo, Vlastimil ha modo di vedere di per-
sona le opere dei grandi maestri del passato e, al
contempo, conoscere tradizioni, culture ¢ paesag-
gi tanto diversi da quelli della sua Boemia.
L’esito di tutte queste esperienze lo si pud

ALIE

facilmente apprezzare gia nelle sue prime opere,
realizzate mentre frequenta ancora i corsi del pro-
fessor Hynais e degli altri suoi maestri.

Una delle primissime composizioni di
Kosvanec, datata attorno al 1909, ¢ intitolata Nudo
d’uomo (fig. 1): si tratta di un vero e proprio studio
di nudo in cui emergono i frutti degli insegnamen-
ti appresi riguardo alla resa anatomica dei corpi.
La definizione delle fasce muscolari, cosi come la
cura nella descrizione fisionomica del volto, sono
puntuali e di grande forza espressiva grazie anche
al preciso utilizzo delle luci e delle ombre. Il sog-
getto, probabilmente da identificare con il celebre

Fig. 1, Nudo
di uomo
(Viasta
Burian),
1910, olio su
tela, Praga,
collezione
privata.




Fig. 2,
Bevitori,
1910 ca.,

olio su

pannello,
Amsterdam,
collezione
privata.

attore ¢ uomo di spettacolo ceco Vlasta Burian, ¢
raffigurato di profilo mentre compie una leggera
torsione del busto nella direzione dello spettatore.

11 dipinto intitolato Bevitori (fig. 2) € un vero e
proprio omaggio di KoSvanec alla grande scuola
fiamminga rinascimentale e del Seicento. Lo stes-
so artista ha annotato, su un cartiglio posto sul re-
tro della tavola, come, alla base di questo piccolo

dipinto, ci sia tutta la sua ammirazione nei con-
fronti di due straordinari artisti fiamminghi come
Vermeer e Rubens. Due uomini, vestiti con abiti
alla moda del tempo e ampi cappelli, emergono
dal fondo scuro della taverna in cui probabilmente
si trovavano. Kosvanec modula le luci e le ombre
con grande sapienza teatrale, facendo emergere i
dettagli su cui vuole indirizzare lo sguardo dello
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spettatore.

Nel 1912 Kosvanec realizza la Portarola vene-
ziana (fig. 3), opera che racconta di un suo viag-
gio in Italia con tappa sicuramente a Venezia.
Proprio la citta lagunare ¢ la fonte di ispirazione
per la composizione: al centro della scena, in una
posa dalla forza statuaria e dallo sguardo intenso,
una donna tiene sul capo una cesta, utilizzata per

ND
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le sue commissioni quotidiane. Alle sue spalle si
apre una splendida veduta di uno scorcio di Vene-
zia, caratterizzato da eleganti palazzi e dalla soli-
da ed elegante struttura del Ponte di Rialto sotto
al quale naviga, sinuosa ¢ leggera, una gondola.
Ad unire tutti gli elementi della composizione ¢ la
luce calda, tipica dei paesi del Mediterraneo, che
riflettendosi nell’acqua dei canali veneziani colpi-

———

|

Fig. 3,
Portarola
veneziana,
1912 ca.,
olio su
compensato,
collezione
privata
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Fig 4,
Riposo, 1915
ca., tempera
su cartone,
Museo
Martinengo
Villagana
(Bs)

ALIE

sce tutte le superfici facendole vibrare. La veste
della donna in primo piano € un trionfo di rapide e
dense pennellate di colori accesi che si amalgama-
no fra di loro, contrastando col volto della donna
leggermente in penombra e dallo sguardo severo.

Questo breve percorso fra le opere piu rappre-
sentative dei primi anni della carriera di KoSvanec,
si conclude con un piccolo acquerello realizzato
su cartone attorno al 1915. L’opera ¢ intitolata Ri-
poso (fig. 4) e, con pochi tratti di pennello veloci
e leggeri, tipici della tecnica impiegata, il pittore
delinea I’interno di un caff¢ dove ad un tavolino

una donna, assorta nei suoi pensieri, si sta ripo-
sando dagli impegni quotidiani. Anche in questo
caso il maestro boemo concentra la sua attenzione
sul soggetto centrale descrivendo molto rapida-
mente I’ambientazione circostante. Questa picco-
la composizione sembra avvicinarsi ad una delle
tematiche pitu amate dai maestri impressionisti ¢
postimpressionisti, ben conosciuti da Kosvanec, il
mondo bohémienne dei caffe.
museomartinengovillagana.it
Per informazioni:
segreteria@museomartinengovillagana.it
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PIANETA ACQUA

Fisiologia

Crampi muscolari ed utilizzo
di acqua alcalina:
esiste una correlazione?

di Bernadette
Tamma,
Biologo
Nutrizionista
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1 riflesso miotatico o riflesso da
stiramento, comunemente detto
crampo, porta ad una contrazione
involontaria del muscolo, causata
da un rapido allungamento dello stesso.

La fisiologia della contrazione di un musco-
lo ¢ legata all’attivita dei motoneuroni [ (alfa)
che formano sinapsi con i muscoli scheletrici e,
a seguito del rilascio di mediatori chimici come
I’acetilcolina, innescano 1’allungamento del
muscolo. In condizioni patologiche la contra-
zione puo essere indotta da cause diverse come
la secrezione di citochine inflammatorie, o una
alterata funzionalita della Ca-ATPasi (proteina
transmembrana fondamentale per 1’omeostasi
dello ione Ca2+). Il fenomeno pero ¢ piu com-
plesso poiché, essendo di natura elettro-chimica,
implica anche una alterazione dell’eccitabilita
motoneuronale. Si parla nello specifico di bista-
bilita per indicare la capacita dei motoneuroni
di generare una scarica continua anche quando
I’eccitazione sinaptica si ¢ esaurita. Questa puo
essere causata sia da modificazioni della perme-
abilita di membrana indotte da neurotrasmettito-
ri, sia da alterazioni della concentrazione extra-
cellulare di elettroliti come il potassio ¢ il calcio.
Esistono poi condizioni fisiologiche che la de-
terminano, come 1’esercizio fisico intenso che,
causando disidratazione, induce un’alterazione
sia dell’equilibrio elettrolitico che dell’equili-
brio acido-base.

L’organismo umano ¢ costituito per il 60-
65% del suo peso da acqua. Questa ¢ il veicolo
degli elettroliti come sodio, potassio, bicarbona-
to e cloruro che, oltre a regolare diverse funzioni
del corpo, mantengono I’equilibrio idrico (ovve-
ro I’equilibrio fra la quantita di liquidi in entrata
e in uscita) e ’equilibrio acido-base.

Nella pratica medica 1’equilibrio acido-base
viene per lo piu ignorato nonostante si possano
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rilevare benefici consistenti tramite cambiamenti
nello stile di vita, soprattutto alimentare. Un’ali-
mentazione scorretta, infatti, pud portare ad uno
squilibrio dell’omeostasi del pH con conseguen-
ti disturbi della digestione e delle funzioni escre-
torie. Numerose patologie accompagnate dal do-
lore, come gli stessi crampi muscolari, possono
essere trattate con una terapia basica. I benefici
dell’acqua alcalina, gia studiati dai medici giap-
ponesi (Biochem Biophys Commun. 6 Maggio
1997- Shirahata S., Kabayama S., Nakano M.,
Miura T., Kusumoto K, Gotch M., Hayashi H.,
Otsubo K., Morisawa S, Katakura Y, Institute
of Cellular Regulation Technology, Giappone),
sono: il miglioramento della performance fisica,
la protezione del DNA dai danni ossidativi, ri-
duzione dell’ipertensione sanguigna, migliora-
mento nei problemi ginecologici, nei disturbi
addominali e nella fermentazione intestinale.
La qualita dell'acqua ingerita puod essere
presumibilmente considerata una delle cause
di insorgenza dei crampi. Esperienzialmente,
¢ stato condotto uno studio in cui si ¢ andata
ad osservare la correlazione tra l'insorgenza di
crampi muscolari e, sia la qualita che la quantita
di acqua ingerita, soprattutto prima dell'attivita
fisica. Si ¢ ipotizzato che 'acqua, e in particolare
l'acqua alcalina (in particolare I'acqua con un pH
di 9.3), possa influenzare 1'incidenza dei crampi.
Scopo della sperimentazione ¢ stato quindi
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quello di valutare come il dolore e/o i crampi
muscolari siano influenzati bevendo acqua alca-
lina con un pH di 9.3, invece di consumare ac-
qua comune (cio¢ non alcalina, tipicamente con
un pH di 6.9). L assorbimento dell’acqua inizia
a livello gastrico, continuando nel duodeno, per
terminare nell’intestino crasso dove avviene an-
che il riassorbimento della quota secreta attra-
verso 1 succhi gastrici (mediante la disidratazio-
ne fecale). La scelta di un pH a 9.3 ¢ stata fatta
tenendo conto del parziale abbassamento di tale
valore non appena I’acqua arriva nello stomaco,
dove trova una media di 1.5 <pH gastrico < 2.0.
In questo modo si pud presumere che 1’acqua
riassorbita a livello intestinale, presenti un pH
vicino al 7.4 (valore fisiologico del pH emati-
co). Si utilizza il valore del pH ematico come
riferimento perché piu si avvicina alla media di
gradiente del pH intestinale. E noto che questo
valore modifica la composizione del microbiota
intestinale e, il viraggio verso I’alcalinita, deter-
mina un aumento della resistenza e della varia-
bilita dei ceppi.

Lo studio ¢ stato condotto su una popolazione
di 600 pazienti di entrambi i sessi, di eta compre-
satrai 18 e i 50 anni, preferendo i quattro mesi
estivi (120 giorni) maggio-giugno-luglio-agosto,
durante i quali nei paesi del Mediterraneo au-
menta notevolmente 1'assunzione di acqua com-
plici le alte temperature. Nella raccolta dei dati €
stata fatta una sola eccezione, per festivita, nella
settimana a compresa tra il 14 ed il 20 agosto. I
soggetti sono stati sottoposti a visita fisiatrica al
fine di accertare che manifestassero la stessa sin-
tomatologia a carico dei muscoli. Sono stati sud-
divisi in due gruppi in uno studio randomizzato
in doppio cieco, in cui tutti sono stati trattati con
FisioKinesiTerapia (massaggi e laser). Il tipo di
acqua consumata dal primo gruppo era comune
acqua potabile, mentre il tipo di acqua sommi-
nistrata al secondo gruppo era acqua alcalina. A
tutti i soggetti ¢ stato comunque raccomandato di
bere da 6 a 8 bicchieri al giorno. Per il secondo
gruppo I’acqua alcalina ¢ stata fornita dal centro
medico dove la sperimentazione ha avuto luogo
durante lo studio. Durante lo studio ai soggetti
¢ stato suggerito di consumare gli alimenti co-
munemente prescritti nella Dieta Mediterranea e
gli ¢ stato proibito di svolgere qualsiasi tipo di
attivita fisica. L’acqua alcalina utilizzata ¢ stata
attinta da un impianto ad osmosi inversa di uso
domestico, provvisto di due membrane osmoti-
che con una reiezione di sali (N,) del 97,5% e
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una tolleranza per il ClI libero minore di 0,1 ppm.
Caratteristica peculiare dell’impianto ¢ quella di
rimineralizzare 1’acqua in post-osmosi median-
te una pompa peristaltica la quale assicura una
costante iniezione di un apposito concentrato

® SESSO FEMMINILE - Con terapia FKT ed acqua alcalina

Frequenza deicrampi  fascia1 fascia2 fascia3 fascia4
Giorni 1,/05-37/05 27 60 63 @]
01,/06-30,/06 21 52 58 19
01,/07-31/07 16 41 46 a7
01,/08-31/08* 7 28 31 84

* Con eccezione di 7 gg a ferragosto
@® SESSO FEMMINILE - Solo con terapia FKT

Frequenza deicrampi  fascia1 fascia2 fascia3 fascia4
Giorni 01,/05-31/05 34 o1 65 0
01,/06-30/06 31 47 60 12
01,/07-31/07 28 40 o7 25
1/ 1/08* 4 o 4
* Con eccezione di 7 gg a ferragosto
SESSO FEMMINILE-FREQUENZA
FKT E ACOUA ALCALINA SOLA FET
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IS . S

FASOIA 2 —— FASCIA
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e FASCIA 1 e FASCLA 4

® SESSO MASCHILE - Con terapia FKT ed acqua alcalina

Frequenza deicrampi  fascia1 fascia2 fascia3 fascia4
Giorni 01,/05-31/05 25 62 63 0
01,/06-30,/06 21 54 58 17
01,/07-31/07 14 48 57 37
01,/08-31,/08 9 41 45 55

* Con eccezione di 7 gg a ferragosto

® SESSO MASCHILE - Solo con terapia FKT

Frequenzadeicrampi  fascia1 fascia2 fascia3 fascia4
Giorni 01,/05-31/05 37 58 55 a
01,/06-30/06 33 51 53 13
1/07-31/07 4 5
01,08-31,/08 24 486 44 36
* Con eccezione di 7 gg a ferragosto
SESS50 MASCHILE-FREQUENZA
. FET E ACLA ALCALING SOLA FKT
(2]
=0 -_-_-_'_'_‘—--..____‘__‘
0 —
0 e
» —
0
o
e FRSCIA 1 FASOAZ ~———FASCIAY ——FASCIA4
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® SESSO FEMMINILE - Con terapia FKT ed acqua alcalina

Durata dei crampi fascia1 fascia2 fascia3 fascia4
Giorni 07,/05-31,/05 60 42 48 8]
01,/06-30/06 55 37 41 17
01,/07-31/07 49 30 33 38
01,/08-31/08 43 26 28 53

* Con eccezione di 7 gg a ferragosto
® SESSO FEMMINILE - Solo con terapia FKT

Durata dei crampi fascia1 fascia2 fascia3d fasciad
Giorni 01,/05-31,/05 53 45 52 §]
01,/06-30/06 49 41 48 12
01,/07-31/07 44 36 42 28
1/08-31/ 4
* Con eccezione di 7 gg a ferragosto
SESSO FEMMINILE-DURATA
FET E ACQUA ALCALINA SOLAFKT
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@® SESSO MASCHILE - Con terapia FKT ed acqua alcalina

Durata dei crampi fascia1 fascia2 fascia3d fascia4
Giorni 01,/05-31/05 66 40 a4 0
01,/06-30/06 60 32 36 22
01,/07-31/07 52 27 31 40
01,/08-31,/08 a7 21 26 56

* Con eccezione di 7 gg a ferragosto
® SESSO MASCHILE - Solo con terapia FKT

Durata dei crampi fascia1 fascia2 fascia3 fascia4
iorni 01,/05-31/05 55 47 4
01,/07-31/07 42 39 40 29
01,/08-31/08 40 36 37 37
* Con eccezione di 7 gg a ferragosto
SESS0 MASCHILE-DURATA
FKT E ACTUA ALCALINA SOLA FKT

T EEEEE
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———FASCIA L FASCIAZ ~———FASOA3 ——FASOA4

alcalino, in una costante quantita di acqua. Que-
sto sistema brevettato interamente Made in Italy
(Brevetto n. 0000276383; Presidio Medico Clas-
se I BD/RDM 1438157) denominato Osmolife
e prodotto dalla Medical Division s.r.l. in prati-
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ca ha fatto si che, per tuta la durata dello studio,
I’acqua somministrata avesse un pH costante
pari a 9.3. Il concentrato alcalino utilizzato per lo
studio € composto da KCl - KOH — NaOH (trac-
ce) — NaCl diluiti in acqua distillata. Una volta
disciolti nell’acqua osmotizzata, questi elettroliti
si dissociano completamente per intervento del
dipolo H,0O dando origine ad un’acqua osmotiz-
zata e ionizzata.

Prima di iniziare il trattamento, i 600 pazienti
hanno compilato un questionario che indicava la
frequenza, l'intensita e la durata della sintomato-
logia, consentendo quindi al fisiatra di escludere
qualsiasi altra malattia che potesse influenzare
negativamente i risultati dello studio. Ogni 30
giorni, ciascun paziente ha effettuato un esame
fisico e completato un questionario intermedio
che ¢ stato utilizzato per confrontare 1’anda-
mento delle condizioni del paziente rispetto ai
dati raccolti all'inizio dello studio. Il fisiatra ha
classificato i pazienti rispetto alla frequenza dei
crampi, alla durata e intensita del dolore avverti-
to. Il dolore ¢ stato misurato usando la scala VAS
(Visual Analogue Scale), rappresentazione visi-
va dell'ampiezza del dolore che il malato sogget-
tivamente avverte. La VAS ¢ rappresentata da
una linea lunga 10 cm (nella versione originale
validata), con o senza tacche in corrispondenza
di ciascun centimetro. Un'estremita indica 1'as-
senza del dolore e corrisponde a 0, l'altra indica
il peggiore dolore immaginabile e corrisponde a
10. La scala ¢ compilata manualmente dal ma-
lato al quale ¢ richiesto di tracciare sulla linea
un segno che rappresenti il dolore percepito. La
distanza ¢ misurata a partire dall'estremita 0 fino
alla misura soggettiva del dolore.

Per ogni parametro analizzato, i dati raccol-
ti sono stati classificati in tre fasce (FASCIA 1,
2, 3) di grandezza crescente. Una quarta fascia
(FASCIA 4) ¢ stata inserita per comprendere
tutti coloro in cui la sintomatologia € scarsamen-
te rilevante o del tutto assente. Alla fine dello
studio, i soggetti hanno effettuato un’accurata
valutazione fisiatrica. Tutti i dati raccolti sono
riportati nei grafici seguenti.

Per la valutazione della frequenza dei crampi
si hanno, in entrambe 1 sessi:

o FASCIA 1: soggetti con frequenza di episodi
giornaliera;

o FASCIA 2: soggetti con frequenza di episodi
pari a 3 volta a settimana;

e FASCIA 3: soggetti con frequenza di episodi
pari a 1 volta a settimana;
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o FASCIA 4: soggetti con frequenza di episodi
saltuaria (meno di 1 volta a settimana).
Rispetto alla durata dell'episodio del crampo,

i soggetti sono stati divisi in: FASCIA1: sogget-

ti con durata dell’episodio superiore 5 minuti;

FASCIA 2: soggetti con durata dell’episodio

da 1 a 5 minuti; FASCIA 3: soggetti con durata

dell’episodio inferiore a 1 minuto; FASCIA 4:

soggetti con assenza dell’episodio;

I risultati ottenuti sono di chiara lettura nei
grafici a linee e mostrano come i pazienti trat-
tati con FKT e acqua alcalina, hanno avuto una
risposta migliore rispetto a quelli trattati con sola
FKT, sia per la riduzione della frequenza del nu-
mero di episodi, che dell’intensita che della dura-
ta degli episodi. Per ogni parametro preso in con-
siderazione ¢ stato inserito un intervallo di valori
dei dati raccolti in cui I’entita del sintomo € non
apprezzabile o del tutto assente: la FASCIA 4.

All’inizio dello studio non ci sono sogget-
ti che rientrino a far parte di questo intervallo,
poiché tutti manifestano una sintomatologia
eclatante. E‘evidente come nei 120 giorni di trat-
tamento siano gradualmente aumentati i soggetti
che rientrano a far parte di questa fascia, e cioé
tutti coloro in cui la sintomatologia ¢ regredita.
Palesemente per ogni parametro analizzato a pre-
scindere dal sesso, la FASCIA 4 ¢ in netta cresci-
ta rispetto alle altre. Le linee rappresentative per
intensita, durata e frequenza, invece, subiscono
durante tutto il periodo, un netto decremento. Cio
dimostra che, una buona idratazione alcalina as-
sociata ad una corretta alimentazione, permetto-
no di prevenire stati si affaticamento muscolare.
Va inoltre tenuto presente che una condizione di
disidratazione, dunque di acidita tissutale, puo
essere causa di affaticamento, perdita di capacita
di esercizio e di lucidita, sovraesponendo I’in-
dividuo ad un maggiore rischio traumatico. In
questo senso, dunque, una corretta idratazione
assume un ruolo preventivo. Questo studio met-
te in evidenza anche una correlazione tra il tipo
di acqua consumata e I’intensita, la durata e la
frequenza dei crampi suggerendo uno spunto di
riflessione relativo al miglioramento dei soggetti
che hanno utilizzato acqua alcalina. Sulla base
dei risultati presentati si pud dunque raccoman-
dare che, coloro che praticano sport agonistici,
inizino a idratarsi nelle 24 ore prima dell'inizio di
qualsiasi attivita. Nei 20 minuti prima dell'attivi-
ta, la raccomandazione ¢ di introdurre circa 500
ml di acqua, preferibilmente alcalina, per garan-
tire un carico d'acqua appropriato che consenta

all'individuo di trattare in modo piu efficiente
con la successiva perdita di liquidi.
Bibliografia a richiesta:
dottbtamma(@gmail.com
direzionescientifica@aquasanaitaly.com

® SESSO FEMMINILE - Con terapia FKT ed acqua alcalina

Intensita dei crampi fascia1 fascia2 fascia3 fascia4
Giorni 01,/05-31,/05 43 57 50 0
01,/06-30/06 38 51 43 18
01,/07-31/07 30 43 35 42
01,/08-31,/08 21 33 28 68

* Con eccezione di 7 gg a ferragosto
@® SESSO FEMMINILE - Solo con terapia FKT

Intensita dei crampi fascia1 fascia2 fascia3 fascia4
iorni 01/ 1/05 51 4 51
1/ )/ 4 4 47 15
01,/08-31/08 34 32 36 48
* Con eccezione di 7 gg a ferragosto
SESSO FEMMINILE-INTENSITA'
FKT E ACGUA ALCALINA SOLA FKT
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~——FASCIAL FASCIAZ ——FASCIA3 ——FASCIAS

® SESSO MASCHILE - Con terapia FKT ed acqua alcalina

Intensita dei crampi fascia1 fascia2 fascia3 fascia4
Giorni 071,/05-31,/05 49 43 58 8]
01,/06-30/06 42 35 57 22
01,/07-31/07 38 29 45 38
01,/08-317/08 31 24 39 56

* Con eccezione di 7 gg a ferragosto
@® SESSO MASCHILE - Solo con terapia FKT

Intensita dei crampi fascia1 fascia2 fascia3 fasciad
Giorni 01,/05-31/05 52 49 49 0
01,/06-30/06 48 48 44 13
01,/07-31/07 42 41 40 27

1/ 1/ 4 7 5

* Con eccezione di 7 gg a ferragosto
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SESSO MASCHILE-INTENSITA'

FET E ACOQUA ALCALINA
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——— FASCIA 1 FASCIAZ ——FASOIAS ——FASCIA4
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Tipologie

(Quando Il dolore
e meccanico
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1 dolore alla bassa regione lombare

¢ tra i disturbi che, soprattutto nel

mondo occidentale, sono ritenuti a

maggior impatto sociale, talvolta

assumendo una notevole importanza non solo dal
punto di vista medico, ma anche dal punto di vista
socio-economico: agli altissimi costi individuali

e sociali (indagini diagnostiche, terapie farma-

cologiche ovvero fisiche e strumentali, interventi

chirurgici, ecc.) infatti, sono sempre da associare

le inevitabili riduzioni della produttivita, con limi-

tazioni sostanziali nella conduzione delle attivita

tipiche della quotidianita.

Numerosi sono gli studi prospettici che hanno
cercato non solo di identificare quegli elementi in
grado di predire episodi di lombalgia acuta, ma
anche di definire la transizione da dolore acuto a
dolore cronico ovvero lo sviluppo di condizioni
d’invalidita. L’unica conclusione effettiva rag-
giunta, pero, riguarda la sola eziologia, evidente-
mente legata a fattori molteplici e spesso caratte-
rizzata da:

e aumento della rigidita, con conseguenti con-
tratture muscolari che a loro volta ostacolano,
ancor di piu, il libero movimento;

e aumento delle pressioni ¢ perdita potenziale
delle funzioni di ammortizzazione svolta dai
dischi intervertebrali.

Le condizioni di scarsa mobilita (quando
non di vera e propria incapacita motoria) tipiche
dell’attuale vissuto quotidiano, costituiscono gli
elementi caratterizzanti di quel dolore con asso-
ciata progressiva perdita di funzione che solo in-
direttamente puo essere riferito alla colonna verte-
brale poiché evidentemente in carico alle strutture
di sostegno (muscoli e connettivo).

La gravita della condizione di sofferenza strut-
turale, viene normalmente classificata in relazione
ai tempi di permanenza nello stato di alterazione:
e La fase acuta ha una durata inferiore a quattro

y g i A
settimane, ¢ caratterizzata da sintomatologia
dolorosa intensissima ed altamente invalidan-
te. Riguarda il 75-90% dei pazienti visti in
ambulatorio per le cure primarie. Secondo la
letteratura, previa idonea cura farmacologica,
tenderebbe a migliorare nell’arco di un mese.

e [a fase subacuta ha una durata che si prolunga
dalle quattro settimane ai tre mesi. Riguarda il
25-50% dei pazienti. E una condizione morbo-
sa caratterizzata da una sintomatologia doloro-
sa discretamente intensa a potenziale rischio di
disabilita: nonostante la cura farmacologica, i
sintomi minimali permangono, ovvero si ria-
cutizzano nel corso dell’anno a seguire.

e [a fase cronica ha una durata che si protrae ol-
tre i tre mesi. Riguarda il 6-10% dei pazienti. E
caratterizzata da costante sintomatologia, mo-
deratamente dolorosa, ad alta disabilita. In essa
la cura farmacologica risulta evidentemente
non efficace

© LA POSTURA ADATTIVA

Complice inconsapevole di una sedentarieta
ormai tipica della quotidianita individuale, il no-
stro mondo che, volutamente reso piatto, non ¢
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piu in grado di stimolare quei processi neuromec-

canici da cui, anche attraverso la soglia plantare,

dipendono equilibrio e stabilita.

In assenza di stimoli adeguati, infatti, non &
difficile riscontrare una generale cattiva distribu-
zione dei carichi sulla soglia plantare con un’aper-
tura podalica asimmetrica e crollo funzionale del
calcagno (da cui la pronazione o supinazione del
piede). In un processo a cascata non si puo far a
meno di rilevare condizioni di:

e intrarotazione tibiale (con aumento, sugli altri,
di volume e tono dei muscoli elevatore lungo
delle dita, peronei e tibiale);

e valgismo asimmetrico delle ginocchia (con o
senza intrarotazione o recurvatum)

e alterazione meccano-funzionale del bacino
(inclinazione, slittamento, rotazione, antero/
retro pulsione) con conseguente adattamento
delle curve fisiologiche del rachide (vertica-
lizzazione e scoliosi) e disallineamento delle
spalle.

Alterazioni che, al successivo esame palpato-
rio, consentono di riscontrare una scarsa mobilita
specifica (spesso condizionata dalla compromis-
sione funzionale e dalla tolleranza al dolore), ri-
gidita e dolorabilita della porzione laterale della
gamba (verosimilmente in carico ai muscoli pero-
neo lungo, peroneo breve ed elevatore lungo delle
dita) ovvero della coscia posteriore (verosimil-
mente in carico ai muscoli bicipite femorale e va-
sto laterale) e/o del gluteo (verosimilmente medio
gluteo e grande gluteo nel suo decorso inserziona-
le sacro iliaco).

In parole povere si parla di una “sempli-
ce” alterazione della funzione muscolare
da cui ha luogo una cattiva gestione della
fase motoria. | distretti muscolari mag-
giormente chiamati in causa nella fase
compensativa, sono quelli che maggior-
mente esprimono la sensazione dolorifica.

Inutile, a questo punto sottolineare 1’inade-
guatezza dei test considerati specifici per questa
tipologia di dolore: parliamo dei piu noti LE-
SEGUE, WASSERMAN, VALSAVA, BRA-
GARD, THOMSEN, YEOMAN, BONNET ed
HOOVER. La relativa esecuzione, porta spesso a
risultati scarsamente specifici e largamente inter-
pretabili, quindi poco attendibili.

O ...E LE SEMPRE PRESENTI

ERNIE DEL DISCO?

Da un punto di vista meccanico, ovviamente
non puo che riscontrarsi un cattivo assetto postu-

rale, tale da ingenerare non solo il disallineamento
degli assi verticali ma anche la perdita delle curve
fisiologiche che contraddistinguono un rachide in
salute: venendo meno la capacita (tipica del rachi-
de) di distribuire nelle diverse direzioni dello spa-
zio i carichi agenti sull’intera struttura, ha luogo
un aumento dei carichi verticali capace di provo-
care un inevitabile cedimento dei dischi con forme
degenerative che, nei punti di maggiore sollecita-
zione, sfociano spesso in lesioni (erniazione). ..

L’erniazione del disco (al pari di qualunque al-
tra forma di discopatia), di fatto presente su gran
parte dei reperti strumentali riferiti al rachide, in
virtu di quanto sopra, andrebbe letta sempre non
tanto come improbabile causa di dolore quanto,
piuttosto, come facile conseguenza di alterazioni
meccaniche.

E per sua stessa struttura che 1’erniazione non
ha la capacita di ingenerare irritazioni o compres-
sioni tali da indurre sensazioni dolorifiche:

e [’ernia ¢ costituita da collagene, proteina strut-
turale che forma una vera e propria impalca-
tura di sostegno a numerosi tessuti, su tutti
cartilagini, epitelio e connettivo. Al collagene
tipo 1, in particolare, ¢ attribuita la proprieta di
indurre la produzione di sostanze in grado di
combattere dolore e inflammazione (improba-
bile quindi determini
qualsivoglia for-
ma di irritazio-
ne o infiam-
mazione).
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e ]l collagene ha la stessa densita dell’acqua e,
considerata 1’esigua quantita di sostanza con-
tenuta all’interno del disco, € molto difficile
immaginare che in uscita, abbia una capacita
compressiva tale da mandare in sofferenza le
strutture limitrofe (su tutti radici nervose e mi-
dollo spinale, opportunamente protette da una
guaina nominata “dura madre”). E piu facile
invece, vada a colmare gli spazi intratissutali
lasciati vuoti, adeguandosi naturalmente alle
pareti del “recipiente” chiamato a contenerla.
Quand’anche si volesse ammettere la possibi-

lita di una potenziale irritazione o infiammazione

della radice nervosa, bisognerebbe comunque as-
sumere che:

® e radici nervose hanno duplice natura (sensiti-
va e motoria)

e le manifestazioni tipiche di una lesione radico-
lare sono riferite a
a. perdite o alterazioni della sensibilita lungo

la distribuzione dermatomerica (area sensi-
tiva),

b. manifestazioni tronculari con fascicolazio-
ni e crampi ovvero possibili perdite della
capacita motoria ed ipotrofia (area moto-
ria).

O L’ESPERIENZA
DI LABORATORIO
Premesso quanto sopra, i dati raccolti presso

il Laboratorio di Neurologia Funzionale del Cen-

tro Ricerca e Cura di Osteolab (Benevento) su un

campione di circa 1200 di pazienti osservati tra il

2006 ed il 2011, con una review condotta su ul-

teriori 1400 pazienti circa tra il 2012 ed il 2018,

hanno consentito di definire che il dolore lomba-

re si presenta a prevalente matrice meccanica e si
sviluppa strutturandosi su due fasi ben distinte:

e di preparazione al conflitto, nella quale il tenta-
tivo di soddisfare le mutate esigenze meccani-
che, genera un sovraccarico funzionale dei tes-
suti neuromuscolari chiamati al contenimento
della caduta. Questa fase ¢ caratterizzata dalla
sofferenza della struttura neuro-muscolare
emilaterale, in particolare (lato elettivo) della
massa comune dei muscoli lombari, del gluteo
(gluteo medio su tutto), del bicipite femorale,
del vasto laterale e dei peronei con tendenza
alla cronicizzazione dello stato di affaticamen-
to ed aumento dei livelli di stress psicofisico,
ecc.;

e direazione al conflitto, nella quale vi ¢ il tenta-
tivo di riequilibrare le tensioni dovute al mutato

rapporto di forze determinato dal sovraccarico

funzionale dei tessuti neuromuscolari. Questa

fase ¢ caratterizzata da raffreddamento piu o

meno diffuso nella zona cutanea d’interesse

(loggia ileo-sacrale) e rigidita delle strutture

tissutali coinvolte (soprattutto gluteo medio,

vasto laterale e peronei). In questa fase hanno
luogo la verosimile sclerotizzazione del con-
nettivo e I’alterazione del trofismo muscolare,
prevalentemente nelle aree lombare e sacro-
iliaca (ove ha luogo I’incapsulamento adesivo

dei lipomi presenti, meglio noti come noduli di

Copeman o segni di ipotrofia) con interessa-

mento di gluteo medio e inserzioni paraverte-

brali.

La reazione al conflitto scatena 1’insorgen-
za di dolore in area livello lombare che, quando
non dipendente da patologia conclamata, evolve
secondo 3 livelli degenerativi (qualitativi e non
quantitativi):

e Ogni lombalgia ¢ frutto di un’alterazione del-
la funzione meccanica determinata da una li-
mitazione motoria, scaturita da un conflitto in
contro-resistenza (CCR) ovvero un trauma im-
provviso, inaspettato, gravissimo, che si veri-
fica a livello tendino-muscolare coinvolgendo
tutte le strutture impegnate nell’esecuzione di
un lavoro, prevalentemente in fase di estensio-
ne.

e Ogni CCR determina rigidita delle strutture
tendino muscolari interessate con una conse-
guente limitazione funzionale delle giunture
articolari (sacro-iliaca, L5-S1, L4-L5).

e Ogni limitazione escursionale delle giunture
articolari determina a livello vertebrale, una
sofferenza del disco (con o senza protrusioni,
estrusioni o fenomeni degenerativi) con even-
tuale riduzione dello spazio intersomatico,
possibile costrizione del foramen vertebrale e
conseguente potenziale compressione della ra-
dice nervosa interessata.

© RECUPERARE LA FUNZIONE

PER ALLEVIARE IL DOLORE

La scelta delle tecniche di volta in volta uti-
lizzate, opportunamente mutuate dalla letteratura
osteopatica e/o chiropratica, non pud che essere
dettata da: condizioni generali (di salute e fisiche)
del paziente, sintomi denunciati, alterazioni fun-
zionali registrate, ecc.

Prima di intervenire bisogna sempre conside-
rare che:
® i tessuti connettivi sono sensibili ad una dimi-
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nuzione delle forze meccaniche piu di quanto
non lo siano ad un progressivo aumento (Tip-
ton et al., 1986);

e le normali indicazioni terapeutiche raccolte
secondo prassi ordinaria raccomandano riposo
assoluto associato all’assunzione di antinfiam-
matori non steroidei e, all’uopo, cortisone;

e i farmaci assunti non producono effetti poiché
il dolore ¢ determinato da causa meccanica
(spostamento del baricentro);

e J’assenza di movimento intesa come assenza
di sollecitazioni meccaniche e tensioni, gene-
ra numerosi cambiamenti strutturali (Burke e
Evans et al. 1960; Enneking e Horowitz 1972;
Akenson et al. 1973, 1980, 1986; Videman,
1986; Hardy, 1989; Jaervinen e Letho, 1993)
che, adattivi e difficilmente regredibili, sono
rappresentati da:

1. orientamento disorganizzato di fibre

2. formazione di aderenze all’interfaccia fi-
bra-fibra (Akeson et al., 1980), otrech¢ tra
tendini e tessuto connettivo circostante con
perdita di capacita di scorrimento del tessu-
to connettivo stesso

3. proliferazione e sclerotizzazione del tessu-
to fibrograssoso in area articolare

4. limitazione della capacita escursionale ar-
ticolare, erosione delle cartilagini e forma-
zione di osteofiti

e le modificazioni strutturali che si verificano
durante il periodo di scarso o inidoneo movi-
mento, dipendono dall’entita di riduzione del
movimento, dalla durata del relativo periodo,
dalla postura adattiva maturata, dalle superfici
di contatto, pressioni indotte sulle superfici ed
eventuali attriti sulle superfici articolari

e tanto piu ¢ lungo il periodo di limitazione della
funzione, tanto piu tempo sara necessario per
ripristinare una idonea capacita a muovere cor-
rettamente (Burke e Evans et al., 1960)
Sebbene dolorosa per il paziente e faticosa

per il terapista (Ingham, 1981; Woodman e Pare,

1982; Cyriax, 1983; de Bruijn, 1984), la pratica

manipolativa puo rivelarsi sempre estremamente

utile nel trattamento di lesioni acute o croniche.
Un intervento condotto prevalentemente sul
piano neuromuscolare, finalizzato non solo a sti-
molare i meccanocettori per inibire i messaggi
afferenti nocicettivi (eliminazione del dolore), ma
anche a produrre iperemia meccanica (eventuale
aumento della flogosi), cosi da provocare un ef-
fetto vasodilatatorio (Winter, 1968) e facilitare
I’eliminazione delle tossine inflammatorie (regola

il flusso di substrati e metaboliti). Assunto che le
strutture viscoelastiche posseggono la proprieta di
scivolamento e isteresi (capacita di reagire ad una
stimolazione), I’applicazione di una forza adegua-
ta sfrutta il fenomeno del flusso viscoso relativo
alle strutture del tessuto connettivo (AMIS, 1985),
orienta le fibre di collagene nel modo piu idoneo
(aumento delle capacita elastiche tissutali cosi da
meglio resistere ai carichi di natura meccanica)
ripristinando la mobilita fisiologica dei tessuti (ri-
soluzione delle aderenze in essere).

La mobilizzazione articolare che segue, sfrutta
un arco non doloroso (movimenti lenti ¢ cadenzati
con breve permanenza in posizione onde consen-
tire I’orientamento e I’allungamento permanente
delle fibre collagene), cosi da ottenere I’interruzio-
ne delle aderenze capsulari. Una manovra di mini-
ma ampiezza ¢ massima velocita, sviluppata alla
fine dell’arco di movimento, consente lo sblocco
dell’articolazione.

Una volta ripristinati, gli equilibri meccano
funzionali andrebbero comunque resi stabili. Per
ciascun paziente andrebbe elaborato un program-
ma di lavoro teso a correggere la funzione motoria
ovvero a colmare quelle “falle di sistema” (squi-
libri meccanici) da cui si € ingenerato il dolore. I
pazienti dovrebbero essere quindi indotti a miglio-
rare e potenziare le capacita di equilibrio e coordi-
nazione motoria, ovvero la capacita di esecuzione
di uno specifico gesto motorio quando non le ca-
pacita di espressione della forza.
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el contesto della nostra Associa-
zione Italiana di Medicina Fore-
stale A.LMe.F. (www.aimef.net),
emerge la dott.ssa Francesca De
Cagno, Psicologa, Counsellor, Esperta di Psico-
logia dell’Emergenza ed Ecopsicologia. Il suo
impegno la porta ad insegnare e progetta- 7
re Eventi di Forest Therapy rivol- =
ti a bambini e adolescenti, ma
anche alle loro famiglie, che
vedono al centro il rinnova-
to contatto con la Natura,
come vettore terapeutico
per favorire i processi di
adattamento biopsicoso-
ciali, la promozione della
salute ed il rafforzamento
delle relazioni fondamen-
tali per una crescita sana e
consapevole. Impariamo come
considerare gli Alberi, la Foresta e il
Bosco come dei veri e propri veri strumenti
terapeutici.

Paolo Zavarella
MD EMF Presidente A.I.Me.F.

“Immaginate una nuova medicina che possa
rendere piu attivi e sani e che possa ridurre il
rischio di contrarre il cancro, patologie cardia-
che e diabete, che migliori | ‘apprendimento at-
traverso aule all’aria aperta, che riesca a coin-
volgere i giovani e che possa produrre acqua e
aria pulita laddove le nostre citta abbracciano
la natura. Vincerebbe il premio Nobel! Non é
una medicina, € un parco. Qualsiasi escursione
in un Parco ben gestito puo avere, infatti, questi

effetti benefici”.

Questa ¢ la dichiarazione finale del congresso
“Healthyparks, Healthypeoplecentral”, tenutosi
a Melbourne nel 2010 che ha messo in relazio-
ne I’adattamento ai cambiamenti climatici alla
resilienza degli ecosistemi e il loro ruolo per la
salute degli esseri umani. Che cosa ha spinto
gli scienziati del piu importante evento globale
per le pohtlche amblentah a formulare una

naria in termini di stili di vita? Il
ricercatore e scrittore Richard
Louv ¢ stato un grande pre-
cursore dell’attenzione che,
da qualche anno, stiamo
mettendo nel comprende-
re il ruolo della natura nel-
lo sviluppo armonico dei
bambini. Nel 2006 pubbli-
caun libro di grande succes-
so “Last child in the woods”
(L’ultimo bambino nei boschi.
Come riavvicinare i nostri figli alla
natura) dopo aver girato per anni gli Stati
Uniti raccogliendo esperienze, testimonianze di
genitori e osservando la vita dei bambini degli
anni Duemila. Arriva ad elaborare la cosi detta
sindrome da “Deficit di natura” (Nature Deficit
Disorder), non una vera e propria patologia, ma
piuttosto una condizione di vita che porta i bam-
bini a manifestare sintomi e segnali che trovano
la loro origine piu profonda nella mancanza di
contatto con la natura. Negli anni si sono sus-
seguiti studi e ricerche ed in sintesi questi sono
1 risultati fino ad ora dimostrati: la mancanza di
contatto diretto e prolungato con la natura com-
porta nei bambini':
e Obesita e, spesso, diabete di tipo 2.

1 Cipparone Maurilio e Tavone Angela (CURSA - Rete DNA), (a cura di) “Ambiente, Clima e Promozione della
Salute dei Bambini”, Materiale informativo progetto Workshop 16 Luglio 2018 - Roma, Ministero della Salute.
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.'., ......................................................................................... . causano il deficit di natura, porta a ripercussioni
COSEE IL DISORDINE fisiche e psicologiche davvero allarmanti. Rin-
DA DEFICIT DI NATURA? corrersi, fare le capriole, saltare la corda, andare

E un termine introdotto per evidenziare i in bicicletta, sono attivita che favoriscono uno

costi umani di alienazione della "Natura", tra
cui la riduzione dell'uso dei sensi, le difficolta

sviluppo corporeo armonico ¢ incrementano la
forza e la resistenza, tutti aspetti che noi genitori

nell'attenzione e livelli elevati di malattie fisiche ed

/ pensiamo di garantire ai nostri figli segnandoli
emoaotive.

(Richard Louv, 2005])

e (Carenza di vitamina D, che provoca rachiti-
smo, miopia, asma.

e Un generale indebolimento della struttura
fisica, con riduzione nell’abilita di svolgere
alcuni compiti, come gli esercizi che coinvol-
gono la muscolatura del tronco e dell’addo-
me.

e Riduzione della tonicita cardiorespiratoria
(cuore e polmoni).

e Malattie mentali e disturbi della salute menta-
le, come ansia, depressione, ADHD (Distur-
bo da Deficit di Attenzione e Iperattivita) e,
secondo alcune teorie, pubblicate nel 2008,
persino effetti sull’autismo.

e Riduzione della capacita di fronteggiare le
emozioni.

e Diminuzione della capacita di valutare i ri-
schi
Come psicologa e mamma di due bambini,

sono gli ultimi tre punti a destare, in particolar

modo, la mia attenzione e preoccupazione, Ov-
vero gli aspetti che riguardano la compromissio-
ne che il deficit di natura ha sulla sfera psichica
dei nostri bambini. Questo disturbo non ¢ anco-
ra inserito nel DSM (punto di riferimento nella
diagnosi per gli psicologi), non ha contaminato
le nostre proposte quando parliamo con genito-

11 preoccupati per i figli dipendenti dall’'uso di

videogiochi o televisione, ma soprattutto ¢ an-

cora molto sottovalutato quando cerchiamo di

comprendere i comportamenti o le reazioni che i

bambini esprimono, sia in condizioni di assenza

di disturbi, sia quando ci inoltriamo nella diffu-

sissima sindrome di ADHD (Attention Deficit

Hyperactivity Disorder). La ricerca “Natural

Childhood”, condotta da Stephen Moss, mette in

evidenza come, rispetto agli anni Settanta del se-

colo scorso, Vi sia stata una riduzione dei giochi
all’aperto pari al 90%?. A livello fisico, la vita
sedentaria e passiva condotta dalle nuove gene-
razioni rischia di condurre a problematiche che,
come abbiamo visto nell’elenco dei disturbi che

a corsi specifici o a differenti sport, ma poco,
pensando di portarli ogni weekend nel bosco
piu vicino a casa o andando a fare passeggiate
in montagna.

ANSIA E DEPRESSIONE e ADHD: Sul-
la rivista Environment and Behaviour, un im-
portante articolo afferma che i bambini che ri-
escono a immergersi in un paesaggio popolato
di alberi e di piante possono beneficiare di una
notevole riduzione dello stress. Questo dato lo
abbiamo potuto verificare empiricamente come
genitori durante il recente periodo di lockdown
che ha costretto tutti noi in casa, per settimane.
Oltre ad aver osservato la reazioni dei miei bam-
bini ho potuto constatare attraverso i colloqui di
counselling (portati avanti in videoconferenza)
che le famiglie che avevano la possibilita di far
giocare all’esterno i propri figli, che sia un bal-
cone o un cortile, mi hanno segnalato minori re-
azioni di stress (nervosismo, disturbi del sonno o
dell’appetito, crisi di pianto o rabbia) da parte dei
bambini. Chi di loro ha potuto stare all’aria aper-
ta, muoversi liberamente, correre, magari anche
andare in bicicletta (il mio bimbo di sei anni ha

2 Dal blog montessoriano: aiutami a fare da me: I Pericoli del Deficit di Natura, perché stare all’aperto non é solo

buono ma necessario
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imparato ad andare senza rotelle proprio durante
il lockdown), giocare con la terra, ecc. ha anche
risposto in modo molto piu resiliente ai difficili
giorni di quarantena.

Oltre al deficit di natura voglio citarvi due in-
teressanti teorie che riconoscono alla Natura un
ruolo attivo nella maturazione psichica dell’es-
sere umano. Da un lato la Stress Recovery The-
ory (STR) rivela che I’esposizione alla natura
riduce lo stress, dall’altro Attention Restoration
Theory (ART) dimostra che pud migliorare le
capacita cognitive. L’Universita dell’Illinois ha
coniato il termine Attention Restoration Theory
(sviluppata da Rachel e Stephen Kaplan nel cor-
so degli anni *90)’ per definire la teoria secondo
cui il contatto quotidiano con la natura migliora
I’attenzione, soprattutto nei bambini. Questa evi-
denza riguarda anche gli adulti ma, in questo ar-
ticolo, trattero gli studi svolgendo altresi qualche
considerazione personale solo applicata al mon-
do dell’infanzia. Lo studio ha preso in considera-
zione bambini con diagnosi da ADHD (disturbo
da deficit di attenzione e iperattivitd) che sono
stati osservati dai genitori dopo le varie attivita,
tra cui quelle a contatto con la natura, che si sono
rivelate decisive per modificare ’atteggiamen-

to dei bambini stessi. Uno studio del 2011 ha
confrontato il funzionamento comportamentale,
emotivo e cognitivo dei bambini con ADHD du-
rante le visite in due diverse aree, una boschiva
e una edificata: i bambini hanno generalmente
riportato pitl emozioni positive e meno proble-
mi comportamentali nell'area boschiva rispetto
alla zona della piccola citta (van denBerg e van
denBerg, 2011 in What is Kaplan's attention re-
storation theory ART?). Anche lo studio della
ricercatrice Laura Thal (2014) va nella stessa
direzione: ha esplorato gli effetti di una passeg-
giata di appena 20 minuti in un'area naturale o in
un'area urbana confrontando i dati sulle misure
di prestazioni cognitive e sintomi di ADHD. In
linea con I'ART (Attention Restoration Theory),
coloro che hanno completato la passeggiata nella
natura hanno riportato un miglioramento delle
prestazioni cognitive e una riduzione dei sinto-
mi dell' ADHD. Questi studi recenti confermano
la SRT, Stress Recovery Theory, sviluppata da
Roger Ulrich dell’Universita del Texas: gli sce-
nari naturali sono fattori che tendono a ridurre
lo stress, al contrario degli scenari urbani che
tendono a ostacolare il recupero dallo stress. I
risultati di questi studi e di altri come questi ci
forniscono le prove che la teoria del ripristino
dell'attenzione puo applicarsi anche a coloro che
hanno una diagnosi di ADHD e ci suggeriscono
che la soluzione puo essere abbastanza semplice:
bastano 10 minuti di esposizione all’ambiente
naturale per riportare i parametri fisiologici nella
norma dopo una situazione stressogena (Kaplan,
1995). Passare un po' piu di tempo immersi nella
natura puo alleviare i sintomi dell ADHD per i
bambini e i giovani adulti che ne soffrono, ma,
piu in generale, pud essere la risposta che pos-
siamo offrire ai nostri figli quando 1li vediamo
nervosi, abbattuti, dopo una giornata a scuola
impegnativa, ma anche come sana abitudine per
far diventare il contatto con la natura non solo la
cura ma anche la prevenzione di disagio e stress.
Molto spesso mi sento chiedere da mamme o in-
segnanti preoccupate, come mai siamo di fronte
ad un crescente numero di diagnosi di deficit di
attenzione e/o iperattivita. Mi sorprende che, in-
vece, pochi si interroghino sulla necessita per i
bambini di compensare il tempo trascorso in am-
bienti chiusi ed artificiali con altrettanto da tra-
scorrere in ambienti naturali. Liberi di muoversi,
di socializzare, di esplorare, di inventare ed ac-
quisire fiducia in sé stessi. Ecco che allora picco-

3 https://www.terranuova.it/ll-Mensile/Quando-ai-bimbi-manca-la-natura, 26 Aprile 2014
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li cambiamenti nei nostri stili di vita potrebbero
portare ad effetti benefici sui nostri bambini ma
anche su noi adulti e sul clima familiare. Ecco
cosa intende 1’ecopsicologia* quando prescrive
una dose di natura’:
e Prendi 5 minuti per osservare un albero e os-

servarne il movimento
e Guarda il tramonto
e Prova ad entrare in contatto profondo con un

animale domestico o un animale selvatico
e Togliti le scarpe e metti i tuoi piedi sulla

TERRA nuda
e Esci TUTTIT GIORNI

Ritagliamoci del tempo di qualita da trascor-
rere all’aperto. Louv parla di natura come me-
dicina - forse prima dell'anima che del corpo
- sogna un futuro dove uomo e ambiente viva-
no ancora una volta in sintonia. Forse ¢ troppo
presto per considerare il contatto con la natura
un sostituto dei farmaci, o forse, date le evidenze
scientifiche, si tratta solo di promuoverne 1’uti-
lizzo. Sicuramente non dovremmo preoccuparci
degli effetti collaterali!®

Una recente ricerca condotta in Giappone’ ha
mostrato significativi miglioramenti dell'autosti-
ma ¢ una riduzione significativa dei sintomi de-
pressivi in studenti sottoposti a terapia forestale.
Lo studio condotto con bambini e adolescenti
ha dimostrato che la foresta e le attivita svolte al
suo interno hanno avuto effetti positivi sulla sa-
lute mentale e fisica, comprese condizioni come
I'"ADHD, ansia, depressione, ipertensione € man-
canza di attivita fisica. L’allarme rispetto ai di-
sturbi depressivi era gia stato dato dall’OMS che
nel 2004 ci rivela che: 121 milioni di persone nel
mondo soffrono di disturbi psichiatrici e il 20%
di essi sono minori (Lucangeli, 2019); in partico-
lare i bambini e gli adolescenti softrono di distur-
bi depressivi, stress, ansia, irritabilita, problemi
di concentrazione. Nella ricerca condotta da Jean
Mary Twenge della San Diego State University
1’85% dei giovani coinvolti nella sua indagine
aveva indici di ansia e depressione piu alti rispet-
to a settant’anni fa e da 5 a 8§ volte piu signifi-
cativi di mezzo secolo fa (Lucangeli 2019). Se

. * TN R Hr
consideriamo il contesto storico-politico-sociale
ed educativo in cui vivevano i bambini nei pe-
riodi sopracitati (guerre, denutrizione, abbando-
no, stili educativi coercitivi, ecc.) ci renderemo
conto che i sintomi di ansia e depressione non
hanno a che vedere con pericoli reali, bensi con
una crescente e costante percezione di pericolo,
un’accelerazione in termini di tecnologia senza
pari, solo un’iniziale attenzione al riconoscimen-
to delle emozioni che deve ancora diventare sa-
pere comune. Ecco che una maggior fiducia ver-
so I’ambiente, il futuro, e verso cio che provano
1 nostri figli, puo essere la chiave per invertire
la pericolosa tendenza verso ansia e depressione
che sta colpendo le nuove generazioni. Provia-
mo a far immergere bambini e adolescenti nella

4 L’ Ecopsicologia: porta le persone a stretto contatto con I'ambiente naturale per permettere loro di scoprire aspetti
nuovi e piu profondi di sé e diffonde una maggior consapevolezza dei nostri stretti legami col mondo. Marcella Danon

Ecotherapy, Denell Nawrocki, November 4, 2014 IHL 6184

5

6  https://positivepsychology.com/attention-restoration-theory/Courtney E. Ackerman, MSc.
WhatisKaplan'sattentionrestorationtheory (ART)? 2019/10/07

7 Kyung-Sook Bang, SungjaeKim, MinKyungSong, Kyung Im Kang and Yeaseul Jeong “The Effects of a Health
Promotion Program Using Urban Forests and Nursing Student Mentors on the Perceived and Psychological Health of
Elementary School Children in VulnerablePopulations”, International Journal of Environmental Research and Public

Health, 11 September 2018.

8 https://www.officineghb.com/la-biofilia-le-scuole-quali-benefici/ aprile 10, 2018, in Pillole verdi
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natura, restituendo a quest’ultima dignita e bel-
lezza, contaminando le esperienze dei nostri figli
all’aperto di un meraviglioso stupore che solo la
natura puo regalarci. Secondo la teoria dell’ART
(Attention Restoration Theory) la fascinazio-
ne® & una delle quattro caratteristiche che sono
essenziali nella rigenerazione dell’attenzione,
puo innescare 1’attenzione aperta in quanto essa
emerge da processi (come giocare, ascoltare o
raccontare storie, risolvere problemi) oppure

ND

nnnnn docet: ka natura insegna

dall’immersione in ambienti naturali selvatici
percepiti come rassicuranti e rigenerativi. E la
sensazione di essere “altrove”. Quest’ultima mo-
dalita mi risulta chiara, se penso a come mio fi-
glio si immerge (uso questo termine a proposito)
nelle attivita all’aperto, il suo pensiero cosciente
¢ come se si separasse dal “qui e ora” e inizi a
vivere I’ambiente in modo esplorativo e totaliz-
zante (corre ovunque, tocca, afferra, salta ecc.),
spesso non mi sente se lo chiamo, non vorrebbe
mai lasciare quel luogo (lo scorrere del tempo
non ¢ percepito e sembra sempre poco), utilizza
oggetti che trova e il pensiero fantastico completa
il quadro consegnandolo a mille e piu avventure.
Credo che un modo per contrastare condizioni di
insicurezza, iperattivita, piccole fobie, incapaci-
ta di concentrarsi e difficolta a socializzare sia
quello di accompagnare i nostri bambini verso
la possibilita di viversi la fascinazione il piu a
lungo possibile, perché attraverso di essa stiamo
facendo loro tre regali: gli stiamo permettendo
di riposarsi e rigenerarsi fino a tornare ai livelli
normali di efficienza, gli stiamo insegnando che
la natura non ¢ ostile ma accogliente (mettendo
le basi per una coscienza ecologica), gli stiamo
comunicando fiducia rispetto alla loro possibilita
di sperimentare il mondo che li circonda.
DIMINUZIONE DELLA CAPACITA DI
VALUTARE I RISCHI: Nell’infanzia, il movi-
mento precede la percezione, per questo piu si ha
esperienza di movimenti, piu rappresentazioni
del mondo si ottengono (Schenetti 2011). Ecco
spiegato perché i vostri bambini, quando aveva-
no pochi mesi, hanno fatto cadere infinite volte
la forchetta: la ripetizione del gesto-movimento
permette di apprendere e poi rappresentare men-
talmente quella conoscenza. L’*“Experiential
education” ¢ una filosofia di apprendimento ba-
sata sulla capacita dell’insegnante o dell’adulto
di riferimento di proporre esperienze pratiche
attraverso le quali 1 bambini possono conoscere
il mondo in prima persona, incrementando la co-
noscenza, sviluppando abilita, acquisendo valori
e senso critico. Un esempio puo essere promuo-
vere nei bambini un’esperienza di contatto di-
retta con gli animali (in fattoria, bioparchi, ecc.)
piuttosto che farli osservare solo sui libri. Famo-
so ¢ I’aneddoto della bambina che credeva che il
pollo avesse sei zampe come le confezioni che
vedeva al supermercato. Col termine “esperien-
za” si intendono le conoscenze apprese tramite
la riflessione che segue 1’esperienza vissuta. Da
quest’ultima si possono poi evolvere le cogni-



zioni dalle quali si svilupperebbero I’intelletto e
la comprensione, elementi che rappresentano il
grado piu alto della saggezza umana (Berthold/
Ziegenspeck, 2002 citato da Schenetti in “Piccole
voci del bosco”). Il punto centrale in quest’affer-
mazione ¢ che le esperienze vanno vissute in pri-
ma persona e in modo globale (Rossini/Schenetti
2011). Se un bambino ¢ lasciato libero di esplo-
rare, ovvero sente la fiducia del genitore verso di
lui e verso I’ambiente circostante, puo fare espe-
rienza diretta delle sue capacita, la natura offre
sfide crescenti e graduali che gli permetteranno
di acquisire consapevolezza di sé e incrementare
la capacita di riflettere, astrarre e comprendere
con riferimento all’esperienza vissuta. Inoltre la
non-strutturazione e il cambiamento continuo
che ¢ insito negli ambienti naturali suscita espe-
rienze e sensazioni di avventura che sono uniche
per 1 bambini. Il senso di avventura ¢ importan-
tissimo per introdurre 1’aspetto della valutazione
dei rischi (altro elemento critico nel deficit da na-
tura). Kaplan e Kaplan sono stati molto chiari nel
riconoscere agli ambienti naturali caratteristiche
rassicuranti e rigenerative, concetti che mal si
coniugano con paura e timore che troppo spesso
i genitori percepiscono e trasferiscono ai figli.

Com’¢ stato provato e indicato nel libro di
Louv, i genitori hanno una percezione della pe-
ricolosita del mondo esterno molto piu elevata
di quella reale. I risultato ¢ il divieto prematuro
di giochi movimentati. Mentre scrivo questo ar-
ticolo sono in montagna con la tutta la famiglia e,
sento spesso genitori richiamare continuamente
i figli con frasi del genere: “non salire su quel
covone di fieno che cadi”, “attento che ti sporchi
le scarpe nel fango”. Sono messaggi che posso-
no deformare la percezione dell’ambiente nei
bambini o favorire apprendimenti erronei (“se
mamma mi ha ripreso vuol dire che sto facendo
qualcosa di male”, “qui ¢’¢ un pericolo”, “spor-
carsi ¢ sbagliato™). Senza considerare che queste
frasi cosi castranti non sortiscono alcun effetto,
alla successiva pozzanghera di fango avranno
comunque I’irrefrenabile desiderio di infilarci il
piede; per fortuna il desiderio dei bambini di spe-
rimentare e sperimentarsi nella natura ¢ piu forte
dei goffi richiami di noi genitori. Meglio stabilire
poche e semplice regole iniziali, mettere in vali-
gia un paio di scarpe vecchie e poi lasciare liberi
i bambini di viversi ’ambiente esterno. Come af-
fermava Robert Baden-Powell (fondatore dello
scoutismo): “Non esiste buono o cattivo tempo,
ma solo buono o cattivo equipaggiamento”.

Attraverso il mettersi in gioco i bambini giun-
gono a una migliore valutazione di sé stessi e
delle proprie capacita, a una visione positiva del
mondo, considerando le opportunita che questo
offre, alla percezione di potersi fidare delle pro-
prie emozioni e sensazioni, a un buon rapporto
con il corpo e alla considerazione dei propri pun-
ti di forza e di debolezza, senza pero svalutarsi a
causa di questi. Il trattare ¢ il riuscire a risolvere
situazioni nuove rafforza 1’autonomia e contri-
buisce in modo fondamentale allo sviluppo del-
la personalita autosufficiente (Weber, 2010). Si
sentono spesso fatti di cronaca in cui bambini e
ragazzi si sfidano in azioni altamente pericolose
¢ ad un occhio adulto del tutto senza senso (at-
traversare i binari poco prima che passi un treno,
lanciare sassi dal cavalcavia, giocare allo sgam-
betto spaccatesta) solo per citarne qualcuna: Vit-
torino Andreoli definisce costoro eroi del nulla
(Andreoli V. 2008). La nostra societa ha perso
1 cosi detti riti di passaggio € molti obiettivi una
volta sfidanti per i ragazzi ora sono di facile rag-
giungimento (si pud acquistare un biglietto del
treno con pochissimi soldi, molta conoscenza ¢
a portata di un click di mouse, si sono estesi i
confini delle liberta: orari di rientro, attivita da
svolgere). “Se teniamo gli adolescenti dentro un
utero sociale in attesa di una maturazione che
I’adulto non vuole mai riconoscere e dichiarare,
allora il bisogno di eroismo porta a una sfida qua-
lunque che prevede il rischio della vita, ma man-
ca di ogni senso sociale” (Andreoli V. 2008).

Portare bambini e adolescenti nella natura
vuol dire, invece, riconsegnare loro il potere della
sfida con sé stessi o con il prossimo, in un’ottica
di apprendimento e ampliamento di competenze
come proposto dall” “Experiential education”.
Vuol dire dare loro una cornice ricca di signifi-
cato al naturale senso di volersi mettere in gioco,
necessario per la loro crescita. Vuol dire creare
una relazione di fiducia con i genitori o 1’adulto
di riferimento che potra far passare un importan-
te messaggio: ti sono accanto e ti sostengo nel-
la prova del crescere. Spiegherd questi concetti
con un esempio: ricordo che qualche anno fa,
mentre camminavo per i sentieri delle montagne
del Trentino, incontrai un papa con un bambino
di circa 10 anni. Mi raccontd che ogni anno or-
ganizzava 3-4 giomi, in campeggio, con suo fi-
glio, “ci tengo a vivere con lui esperienze ricche,
nuove e avventurose, ¢ magari fara cose meno
stupide con gli amici” diceva, (a casa aveva una
moglie e una figlia ancora neonata). Ogni anno
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sceglieva un luogo diverso, al mare o in monta-
gna, sempre in campeggio (I’esperienza del cam-
peggio viene citata nella ricerca “The Effects of a
Health Promotion Program Using Urban Forests
and Nursing Student Mentors on the Perceived
and Psychological Health of Elementary Scho-
ol Children in Vulnerable Populations” come
esperienza significativa per i giovani e utile per
il miglioramento dei livelli di salute psicologi-
ca, compresa l'autostima e il contrastare sintomi
prematuri di ansia e depressione). Mi auguro che
lo stesso comportamento virtuoso sia stato tra-

sferito anche alla figlia, una volta cresciuta, per-
ché autostima e fiducia travalicano le differenze
di genere. Come afferma la pedagogista Ingrid
Miklitz “lo sperimentare esperienze limite sul
campo fisico crea una solida base per riuscire a
trattare con oneri psichici e situazioni stressanti”
(Miklitz, 2011).

RIDUZIONE DELLA CAPACITA DI
FRONTEGGIARE LE EMOZIONI: I ricer-
catori del Children’s Hospital di Philadelphia’
hanno constatato che i bambini che hanno la
possibilita di affrontare giochi non strutturati
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all’aria aperta hanno poi molta piu facilita nel
loro sviluppo sociale ed emotivo. La componen-
te emotiva nello sviluppo dei bambini ¢ ormai
considerata un perno centrale nell’educazione e
nell’accompagnamento alla crescita di bambini
e adolescenti. Come formatrice dei corsi Gordon
sull” “Effectiveness Training”, per i corsi di “In-
segnanti o Genitori Efficaci”, promuovo tale ap-
proccio cercando di scardinare i retaggi di un’e-
ducazione impostata sull’autorita o sull’utilizzo
di premi e punizioni, sostituendola con un ap-
proccio che permetta all’adulto di riferimento di
entrare in contatto con le emozioni dei bambini
e costruire una relazione di fiducia basata su em-
patia e congruenza, come teorizzato dallo psico-
logo Carl Rogers, da cui Gordon ha poi ideato e
promulgato i suoi corsi. Da ricerche sulla mente
umana risulta inoltre che la natura, come anche il
gioco libero, sono necessari per lo sviluppo emo-
tivo ed emozionale del bambino e che molte abi-
lita si evolvono solo difficilmente se il bambino
viene privato della possibilita di fare esperienze
senza il controllo dell’adulto. 11 biologo e filoso-
fo naturale Andreas Weber ha invitato i bambini
ad una rivoluzione del mondo iperprotettivo in
cui stanno crescendo, per tornare ad un mondo
visto alla Tom Sawyer; senza il contatto con ani-
mali e piante il legame affettivo si impoverisce
e abilita come I’empatia, la fantasia, la creativi-
ta e la voglia di vivere diminuiscono. I bambini
imparano attraverso i sensi, il corpo, la mente e
le emozioni. Continua Weber: la natura ¢ uno
specchio in cui un bambino si riconosce come
parte del tutto. Proprio come i bambini adottano
il loro modello di umanita da coloro che amano,

Sitografia

cosi adottano il sentimento di vitalita attiva da
parte di altri esseri viventi (Weber 2010). Stare
immersi nella natura pud apparire un momento
di fugace isolamento, di tempo sospeso, di risto-
ro senza apprendimento, in realta i nostri bam-
bini stanno acquisendo le competenze essenziali
per stare al mondo, fronteggiare cambiamenti e
sfide che il futuro riserva loro, a sperimentare
e conoscere le emozioni. Sono proprie queste
le competenze ¢ le aree su cui, come psicologa
del lavoro, sono chiamata ad agire nei corsi di
formazione; azioni di empowerment che la na-
tura offre in modo spontaneo e globale. Anche
sul tema delle emozioni entra in gioco la RST,
che permette sia il recupero emozionale che fi-
siologico. Numerosi studi hanno analizzato la
relazione diretta tra la preferenza di un posto e la
sua capacita rigenerativa: all’aumentare dell’una
aumenta anche I’altra (Barbiero ¢ Berto, 2018).
Provate a chiedere ai vostri bambini qual ¢ il po-
sto che piu amano e che infonde loro serenita:
potrete usare quell’immagine nei momenti in cui
sono preda della difficolta a gestire le emozio-
ni. Esperimenti svolti in contesti naturali e non,
hanno dimostrato che indicatori fisiologici quali
la conduttanza della pelle, la velocita del flusso
sanguigno, la risposta cardiaca (tutti legati alla
reazione del sistema nervoso parasimpatico),
come anche la componente affettiva, migliorano
in ambienti naturali o provvisti di riferimenti alla
natura (Hartig, Evans, Jamnerc, Davis e Garling,
2003 e Ulrich 1985). Per questi “poteri benefi-
ci” ormai dimostrati stanno nascendo in tutto il
mondo iniziative che vedono psicologi, counsel-
lor e guide naturalistiche, unite da un obiettivo

* dichiarazione finale del congresso “healthyparks, healthypeoplecentral”, melbourne 2010 tratto e tradotto
da:http://www.europarc.org/wp-content/uploads/2015/05/5a_Melbourne-Communique-healthy-Parks-
Healthy-People-Congress-2010-2.pdf

o https://www.mediterraneocronaca.it/2020/01/18/il-deficit-di-natura/ll “Deficit di Natura”di Maria Leduisi

o https://www.arpat.toscana.it/notizie/notizie-brevi/2019/bambini-sindrome-da-deficit-di-natura, di Alessia
Marcocci

o https://www.informasalus.it/it/articoli/bambini-natura.php#:~:text="Mamma%2C ho paura della
natura"&text=No%2C non e l'elenco,Last Child in the Wood. Di Andrea Borretti, 17/12/2010

o https://www.terranuova.it/ll-Mensile/Quando-ai-bimbi-manca-la-natura, 26 Aprile 2014

*  https://positivepsychology.com/attention-restoration-theory/Courtney E. Ackerman, MSc.
WhatisKaplan'sattentionrestorationtheory (ART)?2019/10/07

o https://www.officinegb.com/la-biofilia-le-scuole-quali-benefici/aprile 10, 2018, In Pillole verdi

o https://www.innatura.info/ipotesi-gaia-giuseppe-barbiero/Giuseppe Barbiero29 Gennaio 2017

o http://www.aiutamiafaredame.it/blog/i-pericoli-del-deficit-di-natura/2018

9 .h.t't}}&//.ﬁ;.ww.}éfréh‘&ova.it/]l—Mensile/Quando—ai—bimbi—manca—la—natul’a, 26 Aprile 2014
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comune: contrastare le conseguenze del “deficit
di natura”, soprattutto dei bambini, riportandoli
ad un contatto piu diretto con la natura. Stanno
nascendo anche nuove professioni che uniscono
antichi saperi, nuove ricerche e una visione del
mondo e della persona piu integrata, come “I’e-
sperto in medicina forestale”. Presso la Scuola
di Medicina Forestale EDUCAM, patrocinata
dall’ Associazione Italiana di Medicina Forestale
A.LMeF, gli studenti vengono formati secondo

un approccio che favorisce la capacita di relazio-
ne, cosi da poter essere di aiuto nella promozione
della salute e del benessere fisico e psicologico.
Convinti che favorire il contatto con la natura sia
essenziale anche per diffondere una cultura del
rispetto dell’ambiente: “Quello che i bambini
conoscono, lo possono amare. Quello che ama-
no, rispettano, proteggono e difendono” (Straaf,
2011 citato da Schenetti in “Piccole voci dal bo-
sco”).
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Una storia di donne che sanno come
ritrovare se stesse

di Federica Delachi

Edizioni San Paolo 2020,

240 pagine, € 20,00

o scorso 21 settembre si ¢ cele-
brata la Giornata mondiale della
Malattia di Alzheimer, istituita nel
1994 dall’OMS Organizzazione
Mondiale della Sanitd) e da ADI (Alzheimer’s
Disease International), una re-
alta che riunisce malati,
familiari e associazioni
di pazienti con Alzheimer
in tutto il mondo, con ini-
ziative dedicate alla co-
noscenza ¢ alla diffusione
delle informazioni su que-
sta patologia. Proprio il 21
settembre ¢ stato presen-
tato in diretta-Facebook il
libro di Federica Delachi,
un romanzo che parla di re-
silienza e di speranza, con
cui I’Autrice ci racconta, at-
traverso la propria esperienza
diretta, gli effetti di una ma-
lattia in crescita costante nel
mondo (si prevede un malato
su 85 nel 2050) e che oggi, in
Italia, coinvolge oltre meta dei
pazienti affetti da demenza: 1.200.000 persone e
altrettante famiglie. Il sintomo precoce piu fre-
quente €, come noto, la difficolta di memoria per
eventi recenti, ma col progredire della patologia
(correlata all’etd), insorgono progressivamente
altri segni e sintomi, quali disorientamento, re-
pentini sbalzi d’umore, difficolta di parola (afa-
sia) e progressiva incapacita di prendersi cura
di se stessi, in pazienti che, di fatto, tendono ad
isolarsi dal mondo esterno, dalla societa, dalla
propria stessa famiglia, fino alla perdita delle
basilari capacita mentali dell’individuo. La pro-
gressione ¢ variabile e, mediamente, 1’aspetta-
tiva di sopravvivenza, a diagnosi conclamata,
¢ di qualche anno, da 3 a 9, durante i quali la
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Consigli per la lettura

a cura di di Lorenzo Federico Radaelli,

qualita della vita di pazienti e familiari ¢ inevi-
tabilmente compromessa.

Federica Delachi nasce a Milano da famiglia
borghese, ai tempi del “boom economico” e del-
la “dolce vita”. Educata ai sentimenti e all’indi-
pendenza, si diploma al Liceo alle Marcelline
e successivamente passa a Giurisprudenza,
presso I’Universita Statale di Milano. Dopo la
laurea, piu che dedicarsi ad un futuro nelle di-
scipline legali, preferisce inseguire il suo vero
sogno professionale: essere una giornalista,
scrivere. Dal giornalismo passa alle relazioni
pubbliche, ¢ oggi ha una pro-
pria Societa di comunicazio-
ne. Il suo romanzo, in libreria
da fine settembre, € un rac-
conto a due voci: Federica,
il datore di lavoro, e Myrna,
la badante della madre, che
si alternano nella testimo-
nianza asciutta e dolorosa
della sofferenza. Grazia, la
mamma di Federica, sof-

fre infatti della malattia
di Alzheimer da quindici
anni e sua figlia riuscira a
superare il dolore derivan-
te dalla progressiva e ine-
sorabile privazione della

madre, proprio grazie a

Myrna, una filippina, che

rendera accettabile quel-
lo che altrimenti non lo avrebbe potuto

B s3nno
i I

essere.

Non un romanzo sull’ Alzheimer, quindi, ma
sulle persone e sulla loro “resilienza”, che di-
venta accettazione e capacita di convivere col
dolore. Un romanzo su Myrna, che da domesti-
ca e poi badante, nel tempo cresce fino a diven-
tare “medico”. Su Federica, che grazie a Myrna
avra la possibilita di accettare un lungo elenco
di sottrazioni. Su Grazia, che perdera progressi-
vamente se stessa con la generosa grazia insita
nel suo nome e nel suo carattere. Intorno a que-
sti quattro protagonisti (il quarto ¢ la malattia),
ruotano fatti e persone che realizzano un’espe-
rienza capace di diventare dono: il dono di tra-
sformare il dolore in una storia.
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Fiori di Bach: effetto placebo
o reale efficacia?

a floriterapia, una terapia dolce basata sui
fiori selezionati da Bach, & un metodo di
cura naturale ed efficace, alla portata di
tutti. Dolce non soltanto perché viene dal-
le essenze dei fiori, ma anche e soprattutto perché non
provoca reazioni ed azioni violente sull’organismo, dal
momento che non ha effetti collaterali. Messa a pun-
to negli anni 30 dal medico inglese Edward Bach, dal
1983 ¢ riconosciuta dall’Organizzazione Mondiale del-
la Sanita. L’innovazione introdotta dal metodo del Dr.
Bach sta nel diverso approccio che si ha nei confronti
della persona: a differenza della medicina occidentale,
non € la malattia al centro dell’interesse del medico, ma
la persona e I’identificazione delle cause psicologiche
che hanno indotto I’insorgenza della malattia, per poi
curarne di riflesso la malattia fisica. Oltre al fatto che la
positivita nell’approccio alla malattia ¢ di per sé parte
della terapia: per quanto la malattia possa essere seria, la
positivita d’animo puo essere supporto per I’ Anima del-
la persona ed il pensiero positivo puod essere un valido
supporto alla modulazione positiva del sistema immuni-
tario, considerando sempre la persona come I’insieme di
corpo, mente ed emozioni.

Durante la propria carriera medica, il Dr. Bach ebbe
modo di valutare come i pazienti fossero ritenuti pres-
soché dei numeri e venisse considerata esclusivamente
la loro malattia, a prescindere dalla loro caratterialita e
personalita; si rese inoltre conto di come spesso 1 pa-
zienti reagissero in maniera differente alle cure. Bach si
pose su una linea di trattamento del paziente che gia fu
di Ippocrate e Paracelso: non esistono le malattie, bensi
persone malate. Da qui la necessita di “non ridurre il sin-
tomo”, ma di identificare la causa della malattia. Questi
fattori di massima lo portarono a rompere drasticamente
con la medicina convenzionale, introducendo di fatto
una nuova terapia che fece e fa della mancanza di effetti
collaterali un pilastro fondamentale, canone rispondente
appieno alla regola Ippocratica che fa parte del giura-
mento di ogni Medico: primo non nuocere.

Oltre a cio, il suo metodo di fatto aboli ed abolisce la
distinzione tra corpo e spirito per considerare la persona
nella sua interezza, sconfessando la filosofia Cartesiana
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che voleva la cura dello spirito deputata agli operatori
del culto per affidare invece la cura della malattia fisica
alla scienza. Raccontare il passato per comprendere il
presente: quante analogie con la medicina convenziona-
le attuale, dove la farmacologia viene vista come stru-
mento salvifico dimenticando che invece puo prevedere
effetti collaterali a volte anche molto pericolosi.




Per inciso: fortunatamente esistono i1 farmaci, rime-
di indispensabili quando inevitabili, ma quanto si puo
fare prima di arrivare ad usarli! Esempio? Il mal di testa!
Quante volte alla base di questa condizione spesso in-
validante ci sono elementi psicosomatici e quante volte
paradossalmente i farmaci non hanno effetto risolutivo!
Un bicchiere d’acqua ed una pillola possono sembrare
la soluzione piu semplice ed appropriata; in realta, fre-
quentemente, la causa va ricercata in ambiti che riguar-
dano I’emotivita, ovvero le emozioni e gli stati d’animo
della persona. Una similitudine puo essere rappresentata
dallo pneumatico di una macchina: se non si toglie il
chiodo o I’oggetto che ne ha provocato la foratura, sara
molto improbabile riuscire a ripararla.

La floriterapia si pone I’obiettivo di lavorare su
questo piano: riconoscere ¢ comprendere la condizio-
ne emotiva che sostiene la malattia fisica per provare a
rimuoverla. A tutt’oggi non ¢ ancora stato dimostrato
scientificamente il “meccanismo d’azione” che porta
alla guarigione del paziente: sta di fatto che negli adulti
si riconoscono netti miglioramenti ¢ molte guarigioni,
cosa che si evidenzia regolarmente anche nei bambini
piccoli e negli animali, tipici casi dove non puo sussiste-
re ’effetto placebo.

In sostanza, quando si parla di floriterapia si parla
di terapia “vibrazionale” che agisce sui molteplici piani
energetici: la scienza epigenetica unitamente alla me-

dicina quantistica basata a sua volta sulla fisica quan-
tistica, stanno iniziando a dare riscontri concreti in tal
senso. In sostanza, queste due scienze stanno dimo-
strando come 1’energia sia di fatto uno stato della ma-
teria. L’energia, che esiste pur non vedendosi, fa parte
dei principi e dell’essenza della vita umana ed animale
essendo in grado di influire sullo stato di salute dell’or-
ganismo vivente. Per citare un mio grande Maestro, il
Prof. Piergiorgio Spaggiari che mi onora dei suoi inse-
gnamenti in materia epigenetica, la vita non ¢ soltanto
un equilibrio bio-chimico, bensi un insieme bio-chimico
e bio-fisico dove le energie svolgono una funzione in-
trinseca e complementare.

Da qui I’azione terapeutica dei fiori di Bach, che per
inciso sono 38. Quando si assume un rimedio a base di
estratti floreali, si immette nell’organismo la frequenza e
la vibrazione che deriva da ogni singolo fiore, frequenza
e vibrazione che colmano la carenza energetica corri-
spondente a quella stessa frequenza e soltanto a quella.
L’assenza di effetti collaterali sta proprio in questo prin-
cipio: se si assume un’essenza floreale idonea a miglio-
rare lo stato di salute essa entra in risonanza ed agisce
positivamente, mentre qualora 1’essenza floreale non
fosse idonea, la frequenza del fiore stesso rimarrebbe
inutilizzata dall’organismo.

I Fiori di Bach, indicati per tutti e per tutte le eta,
aiutano la persona nei cambiamenti profondi, suppor-
tandola nello sviluppo concreto della propria personalita
e sostenendo I’autoregolazione dei processi fisiologici.
Con i Fiori di Bach si possono trattare condizioni molto
frequenti quali ad esempio, ansia, apatia, autocommi-
serazione, eccessiva autocritica, autoritarismo, cefalea,
difficolta ad accettare i cambiamenti, senso di colpa,
paure, emozioni negative, esaurimento fisico, gelosia,
impulsivita, incapacita di dire no, insicurezza, inson-
nia, invidia, ipocondria, lutto, mal di testa, menopausa,
paura, panico, possessivita, ossessioni, rabbia, rancore,
rigidita fisica e mentale, scoraggiamento, shock, stan-
chezza, stress, timidezza, traumi emotivi, tristezza, va-
riazioni dell’umore, disturbi alimentari.

La scelta del rimedio corretto ¢ conseguente ad una
attenta valutazione derivante dal colloquio con la per-
sona ed alla sua espressa volonta di voler affrontare la
situazione in essere per modificarla fino a cambiarla.
Spesso I’efficacia della Floriterapia ¢ potenziata da trat-
tamenti coadiuvanti quali lo yoga ed il reiki, I’aromate-
rapia e la visualizzazione positiva.

Dal prossimo numero di questa Rivista inizierd una
disamina completa dei 38 fiori.
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Per I'egocentrismo
e sempre Inverno

» LA FIABA RACCONTA CHE E IL
NOSTRO COMPORTAMENTO A FARE
iL BELLO E IL BRUTTO TEMPO.

' era una volta un gigante che aveva due
caratteristiche fuori dal comune: la staz-
za e ['amore di sé. C’era chi malignava
che era diventato cosi grande per conte-

nere il proprio egoismo. Il gigante, preoccupato com ’e-
ra di badare solo al proprio utile, gli altri nemmeno li
vedeva. Abitava da solo in una enorme casa sprofon-
data in un giardino sconfinato e, per essere sicuro che
nessuno osasse mettervi piede, aveva inchiodato sul
muro di cinta un enorme cartello con scritto: «Guai a
chi entra!ll.

11 gigante guardava dai vetri della sua finestra, ed
aspettava con ansia [’arrivo della bella stagione, che
si faceva desiderare troppo. I mesi passavano, ma nel
giardino del gigante continuava ad essere inverno, an-
che se la primavera dispensava i suoi sorrisi dovun-
que. Un giorno dei bambini, approfittando dell assenza
del gigante, passarono da un buco della recinzione e
st intrufolarono nel giardino per giocare. Gli uccellini
raggiunsero [’allegra combriccola per unire alle voci
festose i loro cinguettii. Appena gli uccellini si posaro-
no sugli alberi, i rami cominciarono a fiorire e la pri-
mavera entro di colpo nel giardino infreddolito.

1l gigante, rientrando a casa, vide la festa di suoni
e colori e capi di colpo perché nel suo giardino aveva
regnato tanto a lungo la brutta stagione: senza bambini
non c’erano gli uccellini e senza uccellini non c’era-
no fiori e senza fiori non c'era la primavera. L'egoismo
aveva esteso al mondo l'inverno che regnava nella sua
anima .

Liberamente ispirato a O. Wilde,
1l Gigante Egoista

> DALLA FIABA ALLA REALTA

Ci sono due tipi di inquinamento: c¢’¢ quello am-
bientale e quello emotivo.

1l primo danneggia le acque, I’atmosfera e i boschi,
il secondo le relazioni sociali e affettive.

Chi abbandona dei rifiuti o appicca un incendio ¢
passibile di multa, ma anche chi tratta male il prossimo
corre dei rischi, che ne sia consapevole o no.

La scortesia, le brutte maniere e le male parole sono
come scorie emotive che non si dileguano, ma riman-
gono sospese nell’aria, € sono pronte a scatenare la
loro distruttivita anche nei confronti di chi le ha pro-
dotte. Visto che anche noi respiriamo l'aria che inqui-
niamo, siamo responsabili della nostra intossicazione.
Ponendoci in modo sgarbato, mettiamo gli altri in con-
dizione di pagarci con la stessa moneta: se siamo im-
bronciati non riceveremo sorrisi, se siamo bruschi non
avremo dolcezza, se riserviamo spine al nostro prossi-
mo non potremo pretendere fiori. Purtroppo si tratta di
una consapevolezza che sembra aver fatto il suo tempo.

Gia da diversi anni i messaggi pubblicitari rispec-
chiano un'allarmante tendenza egocentrica.

Il narcisismo, spacciato da rubriche pseudo saluti-
stiche come un toccasana per il benessere psicofisico,
ha contribuito in buona parte a far tramontare il rispetto
per I'Altro.

L'auto celebrazione non ha nulla a che fare con il
rispetto per se stessi e con la dignita personale.

Che i1 bambini siano egocentrici € normali, ma con
la guida di genitori e insegnanti imparano a superarlo,
o meglio, dovrebbero. E' il film / mostri a strapparci un
sorriso amaro sulla resa dei conti presentata a distanza
di anni da una cattiva formazione emotiva.

Un padre, convinto di preparare alla vita il figlio di
otto anni, gli insegna tutte le strategie possibili per fare
il proprio interesse a scapito degli altri: -A scuola non
dividere la tua merenda; non prestare le tue cose a nes-
suno; chi picchia per primo picchia due volte; meglio
un brutto processo che un buon funerale; ricordati sem-
pre che il mondo ¢ tondo e chi non ¢ furbo va a fondo-.

Per rafforzare il messaggio, non perde 'occasione di
dare il cattivo esempio: al bar si ingozza di cornetti per
poi pagarne solo uno e, uscendo, fa man bassa di zuc-
cherini; con l'auto imbocca un senso vietato fingendo
di portare il figlio all'ospedale; all'ingresso del cinema
simula una disabilita per evitare la fila e pagare il bi-
glietto ridotto...
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Lezioni quotidiane di opportunismo, egoismo e
sprezzo per gli altri che, a distanza di dieci anni, dan-
no il loro frutto. L'episodio del film si chiude con un
fatto di cronaca nera riportato in prima pagina da un
quotidiano: diciottenne uccide il padre per derubargli
il portafogli.

Chi vive nel perenne inverno dell'egoismo, come
il gigante della fiaba, puo diventare molto pericoloso
quando decide di accendere dei fuochi per il proprio
benessere,.

Nicolas de Chamfort afferma che l'nvomo egoista
non esiterebbe a bruciare la casa altrui per cuocersi due
uova.

Purtroppo 'egocentrismo ai nostri giorni ¢ indicato
come la nuova virtu che contraddistingue gli intelligenti
dalla massa dei mediocri.

In auto, al bar, al ristorante e nelle sale d’aspetto, si
vedono solo persone intente a fotografarsi con il telefo-
no per i loro profili social, o a ritoccare le proprie im-
magini con gli strumenti di un’applicazione (abbreviata
confidenzialmente in APP): le orecchie da topolino, il
musetto di un simpatico animale, deformazioni spirito-
se, abbellimenti... Un'ossessiva auto incensazione che
il Mito ritiene pericolosa. Narciso, che si rimiri in uno
specchio d’acqua o nel display di un telefonino, finisce
sempre col perdersi.

E la cronaca racconta quanto sia diventato comune,
anzi banale, morire di disattenzione per colpa del nar-
cisismo. Capita troppo spesso che qualcuno intento a
fotografarsi perda la vita perché non presta attenzione
alla guida o alle insidie di un luogo pericoloso. Vivere e
morire di egocentrismo: che tristezza!

Negli ultimi anni abbiamo avuto il dispiacere di as-
sistere all'intensificarsi di squallidi messaggi commer-
ciali che esaltano 1’egoismo a tavola e invitano a prefe-
rire una ghiottoneria ai rapporti affettivi.

Una sconfortante pubblicita televisiva ripropone
uno spaccato della famiglia oggi: ogni componente si
isola dagli altri per godersi la connessione in pace.

Educati a cercare la solitudine, se vogliamo trovare
consolazione non possiamo far altro che seguire i con-
sigli mediatici e pompare a dismisura 1'Ego.

C'¢ una vera fioritura di accattivanti pubblicita che ci
legittimano nel nostro egocentrismo: siamo 1’ombelico
del mondo; se ci viene l'idea di dividere una ghiottone-
ria con chi ci € pit caro non abbiamo certo I'imbarazzo
della scelta perché I'elenco comincia e finisce con noi...

Basta fare qualche esempio per mostrare l'attuale
scempio dei valori umani

In una pubblicita televisiva un uomo e una donna si

trovano casualmente ad aspettare 1’autobus.

Lei, sbirciando nella borsa del fortuito compagno di
fermata, vede un allettante gelato, lo ruba con un abile
scambio di borse, sale sull’autobus, lo mangia con vo-
lutta, e ride di chi si ¢ fatto imbrogliare.

La morale sottesa viene esplicitata da una voce fuori
campo che approva ’accaduto con un: “Non farti sfug-
gire l'occasione”. Il rispetto per I’Altro ¢ spazzato via
da un nuovo imperativo categorico: “Se qualcuno pos-
siede una cosa che ti piace, non farti scrupoli, rubala”.

In una pubblicita televisiva una giovane donna,
affetta da spesa compulsiva, sperimenta una moda-
lita d'acquisto che procura una soddisfazione da urlo.
All’ennesima consegna si ritrova senza voce, ma non
si perde d'animo.

Per non rinunciare all’urlo, che le spetta di diritto
insieme all’articolo pagato, da un calcio al corriere e lo
fa strillare dal dolore.

Non manca niente: ci sono 1’acquisto, la soddisfa-
zione e anche I’urlo. I conti tornano.

In una pubblicita televisiva due donne si trovano per
caso in ascensore: una stringe tra le mani il catalogo
di un'agenzia di viaggi con una imperdibile proposta-
vacanza che l'altra guarda con desiderio. L'invidiosa,
che non vuole essere da meno, senza esitare mette fuori
gioco la fortunata: le sferra un calcio, le ruba il catalogo
ed esce di corsa dall'ascensore soddisfatta.

Il messaggio € molto chiaro: “Solo i furbi si merita-
no il meglio”.

In una pubblicita radiofonica un urlo femminile fa
immaginare un tentativo di violenza. L'uomo, ben lun-
gi dal giustificarsi, si limita a dire: -Quando 1'ormone
chiama...-.

In una pubblicita televisiva un bambino mangia un
budino e, quando mamma e papa chiedono di poterlo
assaggiare, lo nasconde, adducendo un ottimo motivo:
-E troppo buono-.

Tutto fila liscio per I’egoista finché lui mangia il bu-
dino e gli altri guardano ma, quando si invertono le par-
ti, non puo che sentirsi rispondere: -E troppo buono-.

E' la favola /I bambino dal pigiama a righe a ricor-
darci che gli altri siamo noi.

Bruno ¢ figlio di un militante SS che aspira a fare
carriera. Deciso a farsi notare nelle alte sfere, accetta
un incarico di fiducia in un campo di concentramento.

Per diventare un importante strumento nella crea-
zione di un mondo migliore, deve trasformare 1'elimina-
zione degli ebrei in una efficiente catena di montaggio.

Bruno, per non rimpiangere troppo la casa e la cit-
ta che ha lasciato, cerca di vincere la noia esplorando

ND

natura docet:

la natura insegna

Ottobre 2020



-

il

Iy

il nuovo mondo. Durante una delle sue perlustrazioni
arriva al campo di concentramento e vede attraverso la
rete un bambino che indossa un singolare pigiama a ri-
ghe con un numero.

Tutto unisce Shmuel e Bruno: la stessa data di na-
scita, la simpatia, la voglia di giocare, ma tutto li sepa-
ra: il primo ¢ ebreo e il secondo tedesco. Giorno dopo
giorno, i due trasformano la conoscenza occasionale in
sincera amicizia. Visto che Shmuel ¢ triste perché suo
padre sembra scomparso, Bruno si offre di aiutarlo nel-
la ricerca: entra nel campo, si mette un pigiama a righe,
nasconde i capelli sotto un berrettino e si confonde tra i
prigionieri. Mentre i due bambini perlustrano in modo
sistematico le baracche, arriva l'ordine che tutti devo-
no andare a fare una doccia. Anche Bruno, tenendo per
mano il suo amico, entra in luogo sinistro, ignaro di
quanto sta per accadere. E mentre suo padre a tavolino
cerca il modo per ottimizzare gli strumenti di pulizia
etnica, perisce insieme ai deportati.

La morte passa e porta via due bambini di otto anni:
uno tedesco e uno ebreo.

La favola offre lo spunto per fare un tuffo in un
oscuro momento del nostro passato prossimo che ha
considerato I'eccidio di massa come una miglioria del
genere umano. Non potremo archiviare il vergognoso
episodio semplicemente etichettando i suoi ideatori-
esecutori come dei mostri, né sentirci al sicuro solo per-
ché sono morti.

Hitler e i suoi collaboratori fedeli Himmler e
Eichmann erano degli individui insignificanti che bril-
lavano per la loro normalita.

Le testimonianze del processo di Norimberga hanno
dimostrato che il male per realizzarsi nel mondo non
ha bisogno di grandi motivazioni, esiste semplicemente
nella sua sconcertante banalita.

Eichmann trovava del tutto infondata I’accusa di
omicidio, dato che con la liquidazione degli ebrei non
aveva mai avuto a che fare direttamente. Arrivo, co-
munque, ad ammettere di aver contribuito allo stermi-
nio di massa, che riconobbe come uno dei piu grandi
crimini contro 1’umanita.

Disse che non ci pensava minimamente a ramma-
ricarsene, perché reputava il pentimento come un sen-
timento infantile. Affermo con orgoglio che per lui era
di vitale importanza eseguire gli ordini senza discutere,
e che avrebbe potuto anche uccidere il proprio padre se
glielo avesse chiesto un superiore. Dichiarazioni scon-
certanti per i numerosi psichiatri che in modo unanime
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nelle loro perizie lo giudicarono “normale”.

Uno di loro, sensibilmente scosso, arrivo ad affer-
mare: -Pit normale di quello che sono io dopo che I’ho
visitato-.

Himmler, soprannominato il poliziotto d’Europa,
era un “mammone” che non aveva né spirito d’iniziati-
va, né forza di volonta.

Non faceva mai azzardi, ma si muoveva solo se
si sentiva al sicuro. Divenne nazista perché, debole
com’era, si sentiva rassicurato ad essere guidato da un
pugno di ferro.

E' stato consegnato alla Storia come un semplice
burocrate arrivato a un estremo grado di disumanizza-
zione.

Hitler non divenne mai adulto interiormente, ma
raggiunse I’emotivita di sei anni che adatto abilmente
ad ogni eta. Narcisista, incapace di rapportarsi con la
realta, coltivo con passione un’idea di sé a tavolino.
Sviluppo una grande abilita a manipolare i fatti e a men-
tire a se stesso. Per non fare i conti con gli insuccessi
scolastici, si racconto, fino a convincersene, di essere
un artista incompreso, al quale le avversita avevano
sbarrato la strada.

Non consegui il diploma superiore, venne respinto
dall’Accademia delle Belle Arti, € non fu nemmeno un
buon autodidatta, come si illudeva di essere.

Esibiva un mozzicone di cultura sul quale il fuoco
della conoscenza si era subito spento. Grazie a una me-
moria prodigiosa, si impadroniva di nozioni captate qua
e la, che con grande abilita esibiva al momento opportu-
no per stupire i suoi interlocutori.

Era bravo a buttare polvere negli occhi di chi lo
guardava, e a spacciarsi per chi avrebbe voluto essere.
Un millantatore che fece tremare il mondo.

Da inguaribile narcisista non riusci mai ad intrec-
ciare e coltivare un qualunque tipo di rapporto affettivo
con un altro essere umano. Come tutte le persone che
non sanno stare con se stesse, era perennemente annoia-
to, e tediava 1 suoi malcapitati ascoltatori costringendoli
a un'attenzione fluttuante.

Progettava con cura la posizione da tenere a tavola
o durante una conversazione, in modo da essere sem-
pre favorito dalla luce ¢ leggermente sovrastante: una
debolezza messa in luce da Charlie Chaplin nel film
1l grande dittatore. Hitler, quando si vestiva, rifiutava
l'aiuto dal suo cameriere, perché era convinto che un
grande uomo non rimane tale in mutande.

Se Hitler, Himmler e Eichmann vivessero oggi,
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probabilmente sarebbero a proprio agio nella societa
attuale.

Hitler, grazie alla capacita imbonitrice e allo sguar-
do magnetico, potrebbe spacciarsi per uno dei tanti
maestro della New Age, e avrebbe una folla di seguaci
pronti a seguirlo.

Himmler, con la sua mentalita da contabile minu-
7ioso, sarebbe un manager aziendale impareggiabile
nel rilevare i piu piccoli sprechi e individuare ogni pos-
sibilita di risparmio.

Con lui il bilancio in attivo diventerebbe una realta,
perfino nel Servizio Sanitario Nazionale.

In quanto ad Eichmann, ogni gruppo terroristico se
lo contenderebbe per assicurarsi un killer spietato.

Se si aggirassero tra di noi, faremmo fatica a ricono-
scerne la pericolosita. Purtroppo, tutti noi c¢i portiamo
dentro il germe della loro malefica banalita, e basta un
attimo di disattenzione perché il seme diventi arbusto.

Anche se non circolano piu nel mondo, continua-
no ad inquietare, perché ci ricordano come potremmo
diventare se lasciassimo libera la bestia che teniamo a
bada con la ragione e il sentimento. Quando ci esaltia-
mo e perdiamo il senso della misura umana, riusciamo
a diventare potenzialmente molto pericolosi. L'Altro,
per quanto scomodo, ci € necessario, perché ci salva da
noi stessi, fa da contraltare al nostro Ego e gli impedisce
di diventare ipertrofico,.

La Storia insegna che il mostro disumano dorme in
ognuno di noi e basta poco a destarlo.

Il Male, pur spaventando, ha sempre esercitato un
grande fascino, soprattutto sui deboli e sugli inibiti.
Nelle fiabe ¢ facile difendersi da lui perché ¢ facilmen-
te riconoscibile: assume le sembianze del diavolo, che
puzza di zolfo, sputa fuoco, ha i piedi da caprone, la
coda e le corna.

Nella realta la nostra parte infernale puo profumare
di acqua di colonia, vestire abiti firmati e ingannare ma,
quando ispira sentimenti distruttivi come 1’invidia, la
gelosia, la vendetta e I’ira, si tradisce. Se la riconoscia-
mo, possiamo contenerla e renderla inoffensiva.

Solo con il rispetto, la tolleranza, la generosita e i
valori umani possiamo sperare che gli eccidi del passa-
to non si ripetano piu e quelli del presente cessino.

L'Educazione ¢ una semina che puo portare ad un
buon raccolto, ma solo se vigila sull'anti-Educazio-
ne, quella divulgata dai mezzi comunicativi di mas-
sa. Purtroppo la gola, la cupidigia e la concupiscenza
non vengono condannati come istinti fuori controllo,
ma presentati come dimostrazioni di furbizia, e esibiti

1 A. de Saint- Exupéry, Cittadella, p. 151

come fiori all'occhiello di un' umanita sempre piu disu-
manizzata.

Giorno dopo giorno, il condizionamento a livello
subliminale, lavora, e crea nelle menti dei piccoli l'idea
che il desiderio possa giustificare qualunque azione ai
danni dell'Altro. I genitori raramente si accorgono della
pericolosita dei messaggi pubblicitari, tanto divertenti
quanto subdoli. Gli adulti che hanno gia la morale for-
mata possono sorridere alle situazioni paradossalmen-
te irrispettose e dimenticarle, ma i bambini e i ragazzi
che stanno ancora delimitando il confine tra il Bene e il
Male possono scambiarli a livello inconsapevole per le-
gittimazioni a calpestare 1'Altro senza provare il benché
minimo senso di colpa. In un'epoca di bullismo, vero
e proprio tumore scolastico che metastatizza in modo
allarmante anche alle elementari, tale preoccupazione ¢
tutt'altro che ingiustificata.

Se permettiamo all'egocentrismo di colonizzare il
nostro cuore, non riusciremo pit a scrollarci di dosso il
gelo. Anche se andiamo in vacanza nei paesi caldi o fac-
ciamo lampade abbronzanti non riusciremo a lasciarci
alle spalle l'inverno perché ce lo portiamo dentro. Se
poi educhiamo i bambini a seguire il nostro esempio,
condanniamo l'umanita del futuro a vivere in un'eterna
Era glaciale.

Visto che non facciamo piul niente per niente e ab-
biamo sempre bisogno di agire per il nostro tornaconto,
Antoine de Saint-Exupéry ci da un buon motivo per es-
sere generosi: Possono rubarti cio che ricevi, ma nessu-
no ha il potere di rubarti quello che offri'?

Fonti

* A. de Saint-Exupéry, Cittadella, Traduzione di
E. La Gaya, Classici Borla, Roma 2013

* C'eraunavolta. Le piu belle fiabe di tutti i tempi
a cura di M. Maddamma, Grandi tascabili
economici Newton, Milano 1997

» J. Boyne, Il bambino dal pigiama a righe,
BUREXTRA, Milano 2006

o E Fromm. Anatomia della distruttivita umana,
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In primo piano:
Quantic medicine. nasce la rivista

In collaborazione con il Comitato scientifico e con tutti i Lettori

B Intervista al Prof. Piergiorgio Spaggiari

P> Dissonanza cognitiva e abitudini alimentari

P> Biosicurezza e residenze per anziani

P> Che cosa é un dispositivo medico: legge e paradossi
» Covid-19: davvero nulla sara come prima

> Idrocolonterapia: osservatorio diagnostico

P> Spirulina e Sport

P> L’anemia é donna

P Le grandi pandemie della storia
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B> Prepararsi all’inverno

B> Mal di schiena: il Metodo RAVNI

> Idrocolonterapia e patologie neurologiche

B> Multisensorialita: strategie nelle demenze

D> Entanglement e Medicina quantistica

B Grandi della Medicina: Edoardo Porro

D> L’ambiente inizia nelle nostre case

B> Integratori alimentari contro l'inquinamento?

> Donna e Dolore

P> Ulcere da decubito
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