
Tutti fuori casa, un altro choc da superare
I consigli di quattro esperti savonesi dopo lȅennesimo cambiamento di abitudini. Dal neurologo al pediatra: le regole da seguire

Luisa Barberis

Dal lockdown alla ritrovata li-
bert‡. Un altro salto, accompa-
gnato da un cambio radicale di 
abitudini e nuove preoccupa-
zioni per il futuro, reso oggi in-
certo dal coronavirus. Il Secolo 

XIX ha chiesto ad alcuni specia-
listi, un neurologo, una dieti-
sta, un pediatra e un medico 
dello sport, come sopravvive-
re all�impatto di un nuovo cam-
bio di rotta e come buttarsi alle 
spalle i piccoli problemi quoti-
diani che sono sorti durante i 
mesi della quarantena e che 

ancora oggi, nonostante il gra-
duale allentamento delle misu-
re restrittive, accompagnano i 
savonesi. 

La carrellata parte dalla do-
se di preoccupazione che Ë sca-
turita dall�isolamento in casa, 
che a volte ha portato a situa-
zioni di stress tali da sfociare 
in disturbi del sonno che ora 
Fabio Bandini, primario del re-
parto di Neurologia dell�ospe-
dale San Paolo di Savona, aiu-
ta ad affrontare. Il pensiero Ë 
per i bambini: l�anno scolasti-
co Ë terminato a marzo, stra-
volgendo le abitudini dei pi˘ 

piccoli e delle famiglie. Per set-
timane i bimbi non hanno po-
tuto vedere i nonni, tutt�ora i 
parchi  giochi  restano chiusi.  
Una situazione difficile, ma su-
perabile con i consigli di Alber-
to Gaiero, primario della Pe-
diatria e Neonatologia di San 
Paolo e Santa Corona La qua-
rantena ha poi accentuato la 
passione per la buona tavola: 
il tempo passato in cucina ha 
rinforzato i rapporti famigliari 
e la socialit‡, ma puÚ aver ap-
pesantito la bilancia. 

Nulla Ë perso in vista dell�e-
state:  basta programmare  la  

settimana  alimentare,  come  
spiega Laura Starnini, dietista 
dell�Asl 2 all�ospedale San Pao-
lo. Un capitolo a parte merita 
lo sport: prima tollerata tra le 
polemiche, poi vietata e nuova-
mente  permessa,  l�attivit‡  
sportiva Ë sempre stata al cen-
tro del dibattito. Al bando re-
stano gli sport di squadra, ma 
gli allenamenti possono esse-
re interpretati in tanti modi, 
purchË,  come  spiega  Bruno  
Grassi, ortopedico dell�Asl 2 e 
medico  sportivo,  l�approccio  
sia graduale, volto a distende-
re la tensione degli ultimi mesi 

Allarme

coronavirus

L
a giornata va pianifica-
ta  per  mantenere  un  
certo ritmo, anche dal 
punto di vista alimen-

tare.  Laura  Starnini,  dietista  
dell�Asl 2 all�ospedale San Pao-
lo di Savona, svela alcuni con-
sigli per rimettersi in forma e 
recuperare la routine dopo la 
quarantena. La necessit‡ di re-
stare a casa ha portato le fami-
glie a ritrovare il piacere di cu-
cinare anche per smorzare la 
monotonia. Ma, se la ritrovata 
socialit‡ ai fornelli ha aiutato i 
rapporti, ora si pensa alla pro-
va costume. 

´Organizzare i pasti puÚ aiu-
tare moltissimo o spiega Star-
nini o Cucinare va benissimo, 
ma occorre sempre prevedere 
pasti non troppo pesanti. Crea-
re un men˘ settimanale e una 

lista della spesa puÚ aiutare a 
evitare di cadere in tentazione 
e acquistare cibi che magari at-
tirano, ma sono anche calori-
ci. Compatibilmente con le esi-
genze lavorative, bisogna sem-
pre ragionare sui tre pasti prin-
cipali, smorzando la fame con 
piccoli spuntini a base di frutta 
fresca o yogurt. Mai dimentica-
re le verdure, che aiutano a se-
dare appetitoª. 

Al bando finiscono snack sa-
lati e bibite gassate, che per la 
dietista possono essere sosti-
tuite con spremute e centrifu-
ghe. ´Sono ottime anche le ti-
sane o conclude la specialista - 
Se si ha voglia di cucinare ba-
sta scegliere i giusti ingredien-
ti: i piatti con i legumi sono un 
ottimo bilanciamento tra gu-
sto e calorie. Molti in quarante-

na hanno riscoperto la voglia 
di impastare: piatti come il pa-
ne e la pizza uniscono la fami-
glia. Basta non eccedere nelle 
tentazioni e magari program-
mare un piatto d�eccezioneª. 

A
nsia, attacchi di pani-
co, paura nel tornare 
a uscire e frequenta-
re altre persone, di-

sturbi del sonno. Inizia cosÏ la 
lista degli effetti collaterali por-
tati dall�emergenza coronavi-
rus e che oggi, nonostante sia 
iniziato un graduale ritorno al-
la normalit‡, ancora affliggo-
no moltissimi savonesi. 

Cercare di mantenere orari 
regolari nell�andare a dormire 
e per la sveglia, ma anche usa-
re il letto soltanto per il riposo, 
anzichÈ per guardare il telefo-
nino o il computer, sono alcu-
ne regole da seguire per Fabio 
Bandini, primario del reparto 
di Neurologia del San Paolo e 
specialista dei disturbi del son-
no. ´La quarantena Ë stata in-
dubbiamente  una  situazione  

tale da creare difficolt‡ o spie-
ga Bandini o Ma ci sono accor-
gimenti che aiutano a supera-
re il momento, a ritrovare una 
certa routine e a buttarsi alle 
spalle i disturbi, che sono pi˘ 
utili  dell�impiego di  farmaci,  
che oltretutto vanno prescrit-
ti. Non cedere alla tentazione 
di alzarsi pi  ̆tardi quando pos-
sibile, ma anche stare alla luce 
del sole sono le basi per mante-
nere l�equilibrio tra il sonno e 
la vegliaª. I farmaci rappresen-
tano l�extrema ratio a cui ricor-
rere, soltanto nel caso in cui i 
disturbi non dovessero passa-
re neppure seguendo queste 
regole e con la ritrovata norma-
lit‡.

´Le  medicine  possono  an-
che essere usate per un perio-
do momentaneo o spiega Ban-

dini -, ma vanno prescritte. In 
casi pi  ̆gravi di ansia, attacchi 
di panico o depressione puÚ es-
sere  necessario  un  supporto  
psicologico, che Ë sempre ga-
rantito anche in questa faseª. 

´D
ovremo abi-
tuarci  allo  
sport in soli-
tudineª. Il di-

sco Ë diventato verde per le 
passeggiate all�aperto, pale-
stre e piscine riapriranno a 
giorni, ma per molti savonesi 
lo stop degli impianti ha coin-
ciso con quello  dell�attivit‡  
motoria e ora occorre ripren-
dere la forma. Bruno Grassi, 
ortopedico dell�Asl 2, triatle-
ta e gi‡ medico sportivo per 
la Rari Nantes Savona e Savo-
na Calcio, invita a procedere 
a piccoli passi: ́ La motivazio-
ne non dovrebbe mai nasce-
re dall�esterno e soprattutto 
bisogna sempre avere un pia-
no B. Il problema non Ë dove 
fare sport, semmai Ë il meto-
do: ora si puÚ correre e pas-
seggiare, ma anche restando 
in casa si puÚ fare tutto, pur-

chÈ l�approccio sia corretto e 
graduale. Il distanziamento 
sociale  Ë  determinante  in  
questa fase, ma non preclude 
l�attivit‡: dovremo abituarci 
allo  sport  in  solitudine,  ad 
avere  un�alternativa  nella  
malaugurata ipotesi in cui il 
virus dovesse tornare aggres-
sivo, ma basta un tappetino o 
un  asciugamano  per  fare  
stretching, muoversi un po' e 
organizzarsi anche in casa o 
in giardino. La soluzione va-
le anche per chi ha alle spalle 
anni di sportª. 

Oltre che un divertimento, 
lo sport diventa un importan-
te antistress. ´All�inizio non 
bisogna mai superare i 50 mi-
nuti di esercizio fisico o spie-
ga lo specialista - Meglio alle-
narsi al mattino, perchÈ il me-
tabolismo Ë pi˘ attivo. Si ini-
zia con 15 minuti di riscalda-

mento, yoga e stretching so-
no ottimi per evitare che le ar-
ticolazioni non si accorcino. 
Sono consigli utili per tutti, 
specie per gli anziani o le fa-
sce deboli, per i quali serve 
ancora molta attenzioneª. 

I
mpossibile  negare  ai  
bambini la visione di un 
cartone animato in televi-
sione, ma spetta a genito-

ri e nonni ideare soluzioni al-
ternative  per  impegnare  la  
giornata dei pi˘ piccoli che 
ancora non potranno gioca-
re al parco o in spiaggia con 
gli amici. ´Una passeggiata 
in famiglia  puÚ essere una 
buona alternativa o spiega Al-
berto Gaiero, primario della 
Pediatria  e  Neonatologia  
dell�ospedale  San  Paolo  o  
Non Ë semplice spiegare ai 
bambini il distanziamento so-
ciale, far capire loro che non 
possono giocare con il com-
pagno di banco. L�emergen-
za li ha privati per mesi della 
socialit‡, che pure Ë un aspet-
to importantissimo della cre-
scita, ma con lo zampino di 
genitori e nonni anche una si-

tuazione  apparentemente  
scomoda puÚ trasformarsi in 
un giocoª. 

Il consiglio del pediatra Ë 
organizzare la settimana con 
un  programma  che  possa  
stuzzicare  la  curiosit‡  dei  
bambini e, allo stesso tempo, 
agevolare  anche i  genitori,  
che  magari  sono  in  smart  
working a casa e devono con-
ciliare  la  gestione  dei  figli  
con il lavoro. ́ I bambini van-
no stimolati o spiega Gaiero 
o La visione di un cartone ani-
mato va benissimo, ma non 
bisogna mai esagerare con la 
televisione o i tablet. E� mol-
to meglio organizzare attivi-
t‡  ludiche e  formative  che  
possano sviluppare l�interes-
se dei pi˘ piccoli. La Fase 2 
ha restituito la libert‡ di pas-
seggiare, si puÚ uscire in bici-
cletta, si possono rivedere i 

nonni. Ma cosÏ come non an-
davano bene gli  assembra-
menti all�asilo o a scuola, van-
no ora evitati quelli negli spa-
zi aperti o in spiaggia. In alter-
nativa si possono organizza-
re giochi in giardinoª. 

La salute

´Non cedere alla 
tentazione di alzarsi 
pi  ̆tardi quando 
possibile, serve un 
buon equilibrio fra 
sonno e vegliaª

´In quarantena Ë 
tornata la voglia di 
cucinare in casa, ma Ë 
importante scegliere i 
giusti ingredienti e 
bilanciare le calorieª

´Dovremo abituarci a 
praticare sport pi˘ in 
solitudine, ma in casa 
o in giardino si puÚ 
fare attivit‡, meglio se 
al mattinoª

´Va bene vedere un 
cartone animato, ma 
non bisogna 
esagerare con la 
televisione o il 
computerª

Un pap‡ in bici con il figlio piccolo, un segnale di ripresa

La dietista Laura Starnini

´Un men˘ settimanale
per evitare cibi caloriciª

Il neurologo Fabio Bandini

´A letto solo per dormire
non per guardare tv o pcª
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Lȅortopedico e medico sportivo Bruno Grassi

´Per tornare in forma
basta un tappetino in casaª
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Il pediatra Alberto Gaiero

´Spiagge chiuse? I bimbi
possono giocare in famigliaª
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