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INTRODUZIONE.

Caro letiore,

da 1 a 5, quanto sei soddisfalto del modo in cui gestisci la tua
vita, | tempi di lavoro e di mpose, |tua bisogni e le relazion umane?
Anche se la tus soddisfazione 2 3, vale a dire totale 2 assoluta,
forse |2 lettura di queste poche pagine pub esserti comungue utile
a mettere un po’ di erdine. Sembra poco, ma, se protratta nel
tempo, una piccola maodifica nello stile di vita pud darti enormi
vantaggi, cosi come il mantenimento di un errore, senza possibilita
di medificarle o pervi rimedic, pud portare a risultati poco placeveli.

Questa pragramma si chiama "RESTART, un percorse per
rendere la tua vita pil sana. Coms? Migliorande la salute in
generale e il delicato equilibrio mente-carpa. Per slare bena in
fonda hal bisogno di poche cose, ma essenziali, tutte racchiuse in
"RESTART". che in inglese vuol dire "Riparti”, Nel nostro caso &
un acronima, owero le iniziall di un programma specizle per te:

RESPIRAZIONE PULITA
fE’:EPC\ZIO FiSICO
SOLE

TEMPERANZA
ALIMENTAZIONE
RipOso

TEMPO LIBERO



Cosa troverai in questo opuscaolo?

Infarmazioni semplici e corrette, spunti per l'auto-osservazione
e suggerimenti che 1i aiutano a prestare attenzione sia alle tue
ahitudini di vita, siz all’ambiznte in cui vivi.

Cosa non troverai?
Statistiche, prediche, rimproveri, pessimismi e allarmismi, cose
che nen ti incoraggianc a ripartire.

RESPIRAZIONE PULITA

Respirare & un atto consapevele e volontano, ma & come s non lo
fasse. Si respira e basta. £ impossibile non respirare, perché I'apnes
prolungata s'interrornpe automaticamente e | polmoni tornano a
rigmpirsi d aria, Respirare & Uessenza della vita; & necessario, quindi,
che U'aria che respiriamo siz pulita e della migliore gualita.

La salubrita dell'aria che introduciame nelle nostre vie respiratoris
pub essere seriamente minacciata, contaminata da sostanze
irritanti e persino cancerogene, dall'esposizione al fumo passivo
in luoghi chiusi € principalmente dal fumo attivo.

5e respiriamo sostanze nocive per la contaminazione chimica
o batterica, per il furmo passivo, per i pollini stagionall, per le micro-
polveri, ne riceviamo un danna organico pill ¢ meno evidente. Si
deve proprio a questo Laumento di allergie & asma, di emicranie,
di malattie respiraterie croniche e di tumori.

L'attuale legislazione per la sicurezza & la salubrita nel luogo di
lavoro [L. 626/19%4, D.L. B1/2008], ti garantisce un ambiente protetto
da agenti irritanti o cancerogeni. Collabara percit con la tua
azienda adottando tutte le misure di sicurezza messe a tua
disposizione, in primo luogo indoessando ogni velts che & necessario
le mascherine filtranti.

IL fumo di sigaretta & la causa principale di malattie respiratorie
e cardiovascolari, di infiammagziceni, branchiti, enfisermna, malattie
respiraterie croniche invalidanti [BPCO - Brencopneumopatia
Cronica Ostruttiva), fino ello sviluppe di tumer. In Italia, ogni anno,
molti fumatori si ammalano gravemente e tanti di loro perdono la
vita proprio a causa del tumare dal palmeone.

Cuande ci i libera dalla dipendenzs del tabacco, si hanne
immediati benefici, che aumentane col passare del tempe. Percib,
se fumi, ti incoraggiame a smettera.
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Hoi pensato di smettere?
Allora & iLmomento di sperimentare alcung tecniche per “caricarti™

1. Faiuna lista dei vantagg che ti attendi furnando e di quelli che
trarrai smettendo di fumare.

VANTAGGI DEL FUMARE VANTAGGI DELLO SMETTERE.
1l L
2 2
5 3.
4. 4.
5. 5

2 Parla con altri ex-fumatori e fatti raccontare come hanno fatto &
smeltere di lumare. Pensa al giorno in cui anche tu dirai la tual

Se vuol tentare la strada della libertd, la LILT mette a tua
disposizione servizi territoriali per smettere di fumare e una guit
line, 505 LILT 800 99 88 77, un servizio di sostagno telefonico
gratuite, attive dal lunedi al venerdi dalle .00 alle 17.00.

Chiama e ti renderai conto della professienaliti dei suoi operatori
medici e psicalogi che ti offriranno un supperta in linea,

ESERCIZIO FISICO

| ritmi di vita che |3 societd impone hanna fztto progressivaments
ridurre Il movimento e aumentare la sedentarieta. Spesso gli
impegni lavarativi e familiar impediscono di dedicare una piccola
parte della gicrnata all'esercizio fisico o allo sport.

|"attivita fisica costante & inconfutabilmente un bisogno per la
salute del nostro fisico, per allontanare il rischio dell'obesita e
prevenire serie malattie. Gl studi attestano che lz persens
fisicamente pid altive hanno una gualitd e un'aspeatiativa di vila
migliore rispetto a chi conduce una vita sedentaria.

Quanto tempo della tua giornata dedichi all'attivita fisica?

Costruisci nella Figura 1 la piramide della "tua” attivita fisica
settimanale inbase a guanto termpe trascorn sedute, camminande,
correndo, facendo sport o attivitd ricreative.

2-3voie s settimana

Figera 1. Piramide dells "tus” atinra bsica seftimanals
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Figura 2. Piramids dell’atinils fisica selli e " fata” Fomle: szl

Frogetto Cuore, [stituto Superiore df Sanitd]

Confrontala con la piramide dellattivith fisica setlimanale
“racormandata” per mantenersi in buona salute (Figura 2). Se le differenze
sona notevoli, ecco alcuni censigli perincominciare a migliorare:

= prendi | mezzi pubblici per andare al lavoro e scendi una fermata
prima della destinazione oppure, se hai proprio [a necessita di
usare U'autornobile, parcheggiala lontana del posto di lavoro;

= passaggia durante L2 pause lavorative;

* utilizza le scale al posto dell’ascensore.
Mon & mai troppe tardi per cominciare a muoversi; non c'é un

livelle minimo per avere dei benefici: un po’ di attivita fisica & meglio
diniente. E i benefici iniziano non appena si inizia ad essere pill attivi,
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SOLE

| raggi solari hanno un rvolo fondamentzle nel mantenimento
della biosfera. La giusta distanza dalla terra ha creato un vero &
proprio miracolo: la vila che conosciame, L'irradiazione solere
regala l'umore, scandisce | tempi del lavore e del riposo, &
indispansabile allo sviluppo corpareo, rinforza le ossa e le protegge
dal rachitisma e dalla decalcificazione [osteaporosi). Inaltre
disinfetta Uambiente da molti parassiti e germi pategeni e dana
alla pelle quel colorito dorate che piace.

Tuttavia, 'espesizione al sole non & priva i rischi: un‘irradiazione
eccessiva o non controllata, magari nelle ore shagliate e senza
aleuna precauzione, pub fare invecchiare precocemente la pelle,
put indebelire e sfibrare i capelli, creare disturbi agli occhi, esporre
la superficie corporea anche al rischio di tumori,

E sufficiente un’esposizione minima ai raggi cromatici ed
ultravioletti [UV] del sole per otterere effetti protettivi, propriamente
elicterapicl.

Le esposizieni eccessive e imprudenti portano inveca a scottature,
talvolta gravi, che, specie se avute in giovane eta, rappresentano
un importante fattore di rischic di precoce invacchiamento della
pelle e g tumori cutanel.

La migliore protezione & U'ombra: utilizza ombrelloni, teli,
capricapo e indumenti. Non dimenticare gli occhiali da sole.

L'utilizzo delle ereme selar| riduce le seottature, ma non deve
indurre 5 prolungare |'esposizione solare. Le creme e filtri solari
devonc essere applicati correttamente e pill volte nell’arce della
giornata [cirea ogni due oref,

Tutte le volte che ti esponi al sole fal in mede che la protezione
che utilizzi sia adeguata al colore della pelle, degli ccchi e dei
capelli. Tieni conto dell eventuale presenza di intolleranze, allergie,
malattie della pelle, farmaci fotosensibilizzanti.



Non tutte le persone regaiscono ollo stesso modo ol sole:
controllo il tuo fototipo

sempra | mai szl o biondi chiar | attissima: i
sempre | leggera Liondi o castan chiari I altiscima: 30
chiari
avilte | sempe | biondiocastiri | quelsiasi il alta- 40
raraman e/maj | sempre | castanioneri | marronioneri | MY | moderata: 20

Fai pi attenzione ai primi giorni di esposizione al sole, avita le
ore centrali della giornata e stai altents al riverbere che pubd
provocare conseguenze spizcevoll, perché acqua, sabbia e neve
riflettono gran parte delle radiazieni solari,

Anche in montagna & necessario proteggersi adeguatamente
perché, salende di quots, |'ariz diventa pil rarefztta e le radiazioni
solari diventano sempre pid penetranti.

Le lampade abbronzanti rappresentana un rischio in eta giovanile
e nel fototipo -1,

NOTA BENE

Se ti accorgi della comparsa di un peo insalito firregslare, & pit colon
o moite nerol o se noti modificaziont in colore o in grandezza di un
neo che hai da tempe chiedi alla Sezione LILT della tua provincia di
potertt sattoporre ad una visita dermalolagica.

TEMPERANZA

Il termine “temperanza” sta a significare “equilibric” nella
gestione della vita in generale, evitando egni eccesso, Gli
“intemperanti” sona colore che vivono al di fuori delle regole, ma
per candurre una “buona vita® & opportuno darsi delle regole
preciss. Yiolarle vuol dire farsi del male e il corpo prima o pei ne
risentird. Infalti, il benessere & legato a un delicato equilibrio:

fisico, mentale ed emozionale.

La vita ci richiede melta energia. La cosa parados<ale € che il
nostro mode di vivere fa spendere molta pit energia di quanto non
sia necessarin. Le nostre scelte, ma anche il nostra moda divivere
gli avwenimenti o le relaziani che stabiliarme con gli altr, e
costringono a un consuma energetice che dovrebbe essere invece

canalizzato verso scellz pil salutari,

Paossiamo provare a paragonare la nostra mente 2 una pentela
a pressione. Le tensioni mentali e fisiche vi sl accurnulane sotto
forma di "gas tossici” che contaminano 'energia necessaria alla
buona vita e inducono malessere: mal di testa, cattiva qualita del
sonno, difficoltd di concentrazione, voglia di isolarsi dagli altri,
aumento della frequenza cardiaca, dolori articolari, facile irritabilita,
ma anche ansia, tensione nervesa e molto aliro,

Come riportare il corpo e lo mente in equilibric e

recuperare le forze?

La "pentola a pressione” deve avere delle valvole in grado di
eliminarei “gas’ in eccesso, allrimenti scoppia. Qualcosa di analogo
si deve verificare nella nostra mente per evitare e, se necessario,

eliminare Uaccumule di tensioni negative.
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Individua gl eventi e le situazioni che ti mandane 7in pressione”:
sono il fuoco che surriscalda la "pentola”. Quali sono le tue valvole
di ¢fego? Sono sulficienti? Eccoli gqualche suggerimento:

* leggi un libro, ascolta musica;

* comunica le tue emozioni e i tuoi pensisri;

* fai il possibile per stare a contatto con la natura;
= pratica attivita fisica o sport;

# chiedi aiuto a chi pensi sia in grado di dartelo.

Continua tu:

Frgura 5 Esercizie di auta-os fnne per
allentamento delle tension) emative

detie madslitd individuali o/

ALIMENTAZIONE

Basta aprire un giernale o accendere |a TV per essere sommersi
da cuochi che propinana ricette di ogni tipo. Agli italiani piace
cucinare e piace anche mangiare. |l termine "buonguslaio” crea
soddisfaziene in chi lo usa e in chi lo riceve.

Il preblema sta nel fatto che diventiamo sempre pil grassi. Alcuni
ricercatori hanno calcolato che, se la tendenza attuate non si
dovesse maodificare, nel giro di trent’anni il mondo vedra una
popolazione divisa a meta: da un late gli affamati, dall’altro le
persene in sovrappeseo & gli obesi.

La valanga di informazioni che riceviamo dai media non modifica
la tendenza. Me consegue che i giovanissimi tendono alla magrezza
pil ostinata perassomiglizre ai beniamini della televisione, mentre
gli adulti debordana di melte oltre la cintura. Le "maniglie
dell'amere” purtroppo non evocane solo sensazioni praceveli, ma
anche presagi non faverevoli. In un adulte, infatti, il rischic di
infarte si calcola proprio @ partire dalla misura della sua
circonferenza vita,

Potremmo liquidare qui la faccenda, ma si tratta di capire se sia
possibile apportare poche variazioni nella dieta per rendere migliore
la gualita di vita e non solo il cibo.

Migliorare ke abitudini alinmentari dopotutto & relativamente sermplice.
= frutta & verdura tutti | giorni e in grande quantita {5 porzioni af

giorno = 500- 750 g/die di frulta e ortaggi possibiimente di 5 color

diversi per oftenere [effetlo protettivo delle sostanze colorate: licopene
frossol, carotene (arancione!, composti solforati e polifenali ibiancol,
clorofilla fverde], antacianine (blu-violal; tutte quesie sastanze non
nutrono ma proteggono per la loro azione antiossidantel;

= cereali (pane, pasta, riso, fette biscottate: 4-5 parzioni al giernol;

o legumi (1-2 volie a satttmana);

» pesce falmeno 2 valte a settimanal,

11 . )



» latte e yogurl [tulti | giorni almeno 2 porzion, possibilmente alternandol:

= olio di oliva extravergine [per condire ¢ per cucinare: 3-4 cucchiai
al giorno, preferendolo agli altri grasst, in quanto la sus composizione
in acidi grassi, vitamine e altri companenti é tale da contribuire al
mantenimento di un buona stale di salute),

Fare un consume mederato di:
= carne [sia rossa che bianca), variande nelia seelta e non tutti | giorni;
» farmaqgi e salumi (1-2 valte a settimanal;

= uova fun ovo & [ porzione adeguata che sf pua consurmare anche
Z2volte a settimanal;

® patate (2 voite a settimanal; per il contorne preferire verdura di
stagiane cotta o cruda [insalata).

Limitare il consumo di:

» dalei [consumarki saltuanamente e aggungere zuechero af cibi sole
se necessariol;

® sale fevitare di aggiungere 2 tavela altro sale alla pietanza gid
cucinata. Ricordare che ogni glorma consumiama 5 valte i sale che
ci & necessario e che questo minerale & presente nel pane, nef
formaggio e nef salumi. In aleuni casi pud essere utile uiflizzare il
sale iodato. Chiedito al tuo medica curante);

= grassi animali aggiunti alle pietanze fes. burrs, panna, strutto)
tenendo presente che essi sono gid contenuti in tutti gl atimenti
di origine animale: carni, salumi, foermaggi, etc.

Ricordarsi di bere molta acqua, di assumere con discrezione le
bevande alcoliche fwng, birre = non piu di o 2 bicchren al oi durante
i pasti principalil & di mangiare lentamente perche cib aivta a
mantenere il peso forma, diminuende cosi il rischio di sovrappeso
e obesita.

e Bk |

Cuesto & il modello della Dreta Mediterranea, ricanosciuta in tutto
il monda corne une degli stili alimentari pil efficaci per la protezione
della salute,

Sulls base di queste raccomandazioni & stata realizzata la
Piramide Alimentare LILT, che puoi utilizzare anche tu per castruire
giorno per giorne il tuo ment della salute.

CONDIMENT! ¢
Pt

Figura 4, Piramide Afimentare LILT
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Raccomendazioni sui consumi olimentari settimanali

Latte & yogurt 2 volte al di [possibilmenta alternandal

Derivatidel latte 4 volte a settimana.

Condimenti 1 parzione a pasto
camni 2 lcarni rosse] o3 (carni bianche)

volte a settimana

Salumi 1 volta a settimana.
Uova 2 volte a settimana
Pesce Jvolte 2 settimana
Legumi 2 volte 3 settimana’

Pastae riso

Nota: L fdic 51 s il scelty i ded vanl alli

aleun riferimenio aile quantila e all'agporto calercn che COUTIQUE Deve ESSEre i1 NTed
anecale moderata. Le i LT zann alla 2inne dai fuimart.

E per saperne di piltvisita Il sito wwwpiramidealimentare.t cppure consulta
le "Linee guida per una sana alimantazione italiana suwawwinan.if

RIPOSQ

Trascorriamo un terzo della vita dormendo. Questa porzione
della vita & percib di fondamentale importanza e occorre
amministrarla nel migliore dei madi. Le ore di riposo e la quality
del sonno sono caratteristiche sogoettive, che cambiano da persona
3 persona e che risentono dell’influsse di fattori ambientali &
sociali. Se vivi e dormi in un poste inospitale o sgradilo, la quantity
e la gualita del tuo riposo i alterano in modo evidente.

Se selimpegnato in attivitd stressanti o di grande responsabilita
sei maggicrments esposto 2 un disturbo del sonno. Dermire poche
are, di per sé, non & un vero praoblema: ciascuno dorme in base
alle sue necessita. Ma, se dormi mene rispetto a quella che ti &
necessario, con il passare del tempo guesto potra influenzare il
tuo umare e, pit generalmente, il tuo benessera.

Per dormire meglio non basta invocare energie geatermiche,
orientare il lette in un certo mode o avere coperte di lana "mernos”.
Il materasso e il cuscing possono giecare un certg ruolo in termini
di comfort, ma i fattori pitc importanti per un sonne bueno &
ristoratore dipendono da sane abitudin.

Ecco pochi suggerimenti per migliorare il tuo riposo:

1 fissa degli orari da dedicare al riposo, non dormire “quando puoi”,

2 vaia letto solo quando sei assonnate, autati a prendere sonno
con una buona lettura;

3. se non riesci a dormire, non rimanere a letto: alzat e dedicati
ad attivita rilassanti;

4. se sel coslretto a cenare tardi, fai un pasto leggero per evitare
problemi di digestione;

5 dormi in un lelte comada, pulito; prateggi la tua camera da
\etto da rumori; assicurati una temperatura ambiente adeguata;

6. evita the, caffé e alcolici prima di caricarti;
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7. fai attivita fisica durante il giorno, soprattutte di pomeriggio:
una breve passeqgiata pud essere sufficiente;

& cerca dirilassarti il pitt possibile prima di andare a letto. Se la
tua difficolta & proprio questa, 2cco un semplice esercizio di
rilassamento, provalo.

ESERCIZIO DI RILASSAMENTO

Durante l'esercizio rilasseral progressivamente ogni parte del corpo,

caminciando dalle dita dei piedi fine al wiso,

= Allenta cif che porti addosso di stratto, tagliti le scarpe, sdraiati
e chiudi gl ecchi.

= Piega le dita dei piedi e contraile vigorosamente; contz mentalments
fino 8 5 & poi rilassale.

+ Contrai | muscoli dei polpacci; conta lentamente fine a §, poi
rilassali.

= Premi il cava del ginocchio cantro il letto fino a sentire |z tensione
nelle natiche: conta fino a 5 e poi rilassale.

= Tira indietro Faddorme contande fino a 5, poi rilassalo.

* Contrai i muscoli del torace premendo tra laro it palmo della mana
destra contra quelle dzlla sinistra; conta fino a 5, poi rlassali.

= Tira indietro le spalle il pit possibile; conta fino a 5, poi rilassale.

= China il capo in avanti fino a premere L menta contra il tarace; poi
pramiil collo e 13 testa contro la schiena; conta fine 2 5 e poi rilassali.

+ Contrai | musceli delvise il pill possibile come a fare tante smerfie;
conta fino a 5 e poi rilassali.

+ Rimani con gli occhi chiusi, apprezes le sensazioni che { dail corpo:
distensione, pesantezza, calore.. . Sentirai a fendoil ritassamenta.

At termine dell eserciznio non alzarlf velocemente, nimant disteso ancora

unpo’e, primadiatzart, fletti le braccia e le gambe, respira prof;

Adessn punt afzarti.

Fonte: "Pieeals quids per f suceessn”, LILT 2007 2 suceessive edizmn|

TEMPO LIBERO

IL rapporto fra 'uomo e il termpo € talmente importante che da
sempre & stato sottoposto a misura. Dai cicli solari e lunari
all'ewicendarsi delle stagioni, dalla meridiana all'orologio, l'vomeo
misura il tempo credends di dominarlo. Purtroppo & il contrario:
2 il tempeo che domina U'uomo e che spessoe lo rende stanco,
nerveso e stressato. Tultavia, misurare il tempo ¢i permette di
occuparle ragionevolmente & in modo soddisfacente, al fine di
trarne il migliore vantaggio. [l quarto Comandamento biblico recita:
“Lavoreral sel gforni, ma fl settimo & shabat, giorne di ripeso. Non
fare lavoro alcuno...” [Esodo, cap. 20). La settimana & antica quanto
l'uomo. Essa dettava in tempi primordiali a2 separazionz del lavero
dal riposo, cid che noi oggi chiamiamo “ternpe libera”. In realt il
tempo libero in 58 non esiste, perché lo si deve in qualche modo
cccupare con attivita diverse e piaceveli.

ILprimo passo per effettuare una migliore gestione del tuo tampo
2 riconoscere il fatto che sei tu, e non gli altr, il principals respon-
sabile di un utilizzo inadeguato del tuo tempo. Se non sei soddistatto
di come lo hai organizzato fino ad oggi, prova ad individuare quali
sono i tuoi "Ladri del tempe”.

LADRI DEL TEMPO
= Pause accessivamente lunghe
= Abitudine a posticipare
= Carente programmagiona nel lungo perioda
= Difficolld a carburare la mattina
= Mon dedicare tempe alla programmazione giornaliera
= Freguenti disturbi
* Tempo eccessivo spesonella letturs di circolari, e-mall, ordini di senvizio
* Tempo sccessivo spasa nalla lettura dei giornali
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+ Non riuscire a delegare nessun compita ad altri

= Tempa eccessno dedicain alle esecuzioni d camp it ne urgenti né impartanti
= Non tenere un'agenda aggicrnata

= Telefonate froppo frequenti e lunghe

= Scrivere quando & possibile telefanare

= Accettare di partecipare ad incontri o riuniani non urgenti

= |ncapacita di dire "NO®

= Pesticipare compiti sgradeyvoli

= Far affidamento suappunti mentali

= Spendere troppo tempo nellarchiviazione di docurmenti

= Escere indecisi

= [nterrompere un compite lavorative per iniziarne uno nuoyo
= Ascoltare in modo distratto

= Mon arginare le interferenze da parte degli altri

= Puntare allz perfezione

= Svolgers dei compili che spettanc ad altr

Fanle: Meazzini: Guands o sress colpisce, ewero faiti o misiatdi dollp siress a scucla.
In "Psicologia @ scuola”™ n. 91 anno X ott -nov. 1298, con medifiche

Hai scovato qualche ladre del tua tempo? Come vedi, il problema
pubessere ricondotta ad un bisogno eccessivo di controllare gli
eventi o ad una difficolta a delegare agli altri gli impagni, o ancora
a scarsa capacitd di individuare le prioritd.

ORA CHE HATLE IDEE PIU CHIARE, SET PRONTO PER RIPARTIRE.

RESTART!
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