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Giornate in medicina 
tra problemi e soluzioni
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Utilizzare Άper favore·
non indica solo cortesia 

Malati su barelle che perman-
gono a lungo in Pronto soccor-
so. Dimissioni che giungono 
pi  ̆tardi perchÈ la rete socia-
le ha difficolt‡ ad accogliere i 
pazienti. Degenze che si allun-
gano. Sono solo alcune delle 
problematiche in cerca di pos-
sibili soluzioni, nella rete tra 
ospedale e territorio. A fare il 
punto sulla situazione sono 
gli esperti riuniti nei giorni 
scorsi  in  occasione  delle  
´Giornate savonesi in medici-
naµ,  organizzate  da  Paola  
Gnerre, direttore della Medi-
cina 2 dell·ospedale di Savo-
na. Esistono diverse situazio-
ni su cui si puÚ agire per ́ libe-

rareµ i pronto soccorso e non 
affollare  eccessivamente  le  
degenze, in particolare nei re-
parti di medicina interna. 

Vista l·elevata prevalenza 
di pazienti anziani che si tro-
vano ad accedere al pronto 
soccorso, appare fondamenta-
le prestare maggior attenzio-
ne alla rete di assistenza, a 
partire dal territorio. Ci sono 
infatti condizioni molto fre-
quenti, come lo scompenso 
cardiaco e la Bpco (bronco-
pneumopatia cronica ostrutti-
va) che dovrebbero essere ge-
stite a domicilio ma che posso-
no condurre in Pronto soccor-
so, se compaiono riacutizza-
zioni. Evitando questi si po-
trebbe iniziare a ridurre il flus-
so di richieste nelle strutture 
d·emergenza che poi, spesso, 
demandano direttamente al-
la medicina interna, specie se 
in presenza di copatologie. ³

FE. ME. 

´Per favoreµ. Quante volte, in 
una giornata, ricorriamo a que-
sta forma gentile se dobbiamo 
fare una richiesta. Ma cosa c·Ë 
realmente dietro un ́ per favo-
reµ? Probabilmente non solo 
la buona educazione. Addirit-
tura, sul lavoro come nella vi-
ta, chiedere una cosa con que-
sta formula potrebbe significa-
re semplicemente un mezzo 
per cercare di mettere pace, da 
impiegare quando si attende 
una risposta negativa o una 
scarsa  considerazione  sulla  
questione. 

A far riflettere sul tema Ë 
un·originale  ricerca  apparsa  
su Social Psychology Quarter-

ly,  condotta  dall·Universit‡  
della California di Los Ange-
les. Il chiedere con gentilezza, 
cosÏ come il ringraziare, a det-
ta degli studiosi potrebbe non 
sempre indicare rispetto o cor-
tesia. L·analisi ha esaminato le 
parole, le espressioni facciali e 
i comportamenti osservati in 
17 ore di conversazioni per lo 
pi˘ informali e naturali, regi-
strate in video tra familiari, 
amici e colleghi, con alcuni 
scambi che coinvolgono estra-
nei. Su pi  ̆di mille distinti ́ ten-
tativi  di  richiestaµ  osservati  
nelle interazioni , ́ per favoreµ 
Ë stato utilizzato solo 69 volte, 
ovvero il 7% delle volte, so-
prattutto quando c·era un osta-
colo previsto da superare, e 
non per motivi pi˘ complessi. 
In un caso su due, ad esempio, 
per favore Ë uscito quando l·in-
terpellato aveva fatto spalluc-
ce alla prima richiesta. ³

FE. ME.

Federico Mereta

Non solo  ricreazione.  Se  a  
scuola fermare le lezioni per 
qualche minuto a met‡ matti-
na Ë una regola, a volte nelle 
universit‡ ed anche nelle me-
die inferiori e superiori posso-
no esserci corsi che prevedo-
no vere e proprie ´overdoseµ 
di due ore e pi˘ con lo stesso 
docente. Il tutto, stando maga-
ri seduti ad ascoltare quanto 
propongono i ́ profµ. Tutto be-
ne. Ma c·Ë un inghippo. 

Le lezioni troppo lunghe, so-
prattutto  all·universit‡,  ri-
schiano di diventare difficili 
da seguire. PerchÈ il pensiero 
magari corre lontano, il mes-
saggino sullo smartphone ri-
chiama, occorre organizzare 
la serata. E cosÏ, fatte salve le 
caratteristiche di ogni inse-
gnante di coinvolgere i discen-
ti, c·Ë il rischio che molte delle 
nozioni da apprendere e dei 
percorsi da seguire si disper-

dano. E non basta. Stare sedu-
ti in un·aula per ore senza po-
tersi muovere puÚ essere co-
munque una sorta di ´tortu-
raµ anche per i muscoli e non 
solo per la mente. 

Soluzione? Pause program-
mate di esercizi fisici. Niente 
di trascendentale, sia chiaro. 
Ma brevi sessioni di cinque 
minuti ogni ora con un percor-
so di movimenti che possano 
essere effettuati sul posto, rila-
scino un pizzico di endorfine 
per dare tono a corpo e men-
te,  riconducano  il  cervello  
all·attenzione e predisponga-
no nuovamente all·ascolto. A 
proporre  questa  soluzione,  
magari difficile da organizza-
re ma estremamente affasci-
nante sotto l·aspetto della di-
dattica anche e soprattutto in 
vista della preparazione agli 
esami, Ë un·osservazione pre-
sentata su Frontiers in Sports 
and  Active  Living  di  Scott  
Hayes, docente all·Universit‡ 

Statale dell·Ohio. Il razionale 
di questa modalit‡ d·interven-
to Ë semplice. E lo spiega lo 
stesso  Hayes  in  una  nota  
dell·ateneo. ´Nessuno puÚ ri-
manere  concentrato  su  un  
compito per 80 minuti di fila 
senza che la mente divaghi e 
la sua attenzione aumenti e di-
minuisca  ²  Ë  il  commento  
dell·esperto ² Se concedi agli 
studenti una pausa e fai muo-
vere i loro corpi solo per po-
chi minuti, puoi aiutarli a ri-
portare la mente alla lezione 
e probabilmente a essere pi˘ 
produttiviª. 

Tra  gli  effetti  positivi  di  
stretching,  flessioni,  piega-
menti e semplici movimenti 
lenti ci sono anche le ripercus-
sioni sui docenti. A detta di 
Hayes, anche chi si trova in 
cattedra potrebbe trarre van-
taggio dalla situazione. 

Sul  fronte  degli  studenti  
Hayes, docente di psicologia, 
ha valutato cosa accade in 

quattro lezioni del suo corso, 
che hanno visto gli studenti 
programmare una o due ses-
sioni di esercizio di cinque mi-
nuti nell·ora e venti di lezio-
ne. All·inizio del corso, Hayes 
ha suddiviso la classe in picco-
li gruppi e ciascun gruppo era 
responsabile  dello  sviluppo  
di una sessione di esercizi di 
cinque minuti. Hayes ha esa-

minato in anticipo le sessioni 
di allenamento per assicurar-
si che fossero praticabili e si-
cure. Dopo qualche attimo di 
incertezza,  sono  partite  le  
´pauseµ ginniche che hanno 
determinato anche una sorta 
di divertimento per gli univer-
sitari. Tra gli esercizi scelti da-
gli allievi i salti ripetuti por-
tando le mani sopra la testa, 

quelli  che vengono definiti  
Jumping Jack, affondi sul po-
sto, allungamento dei musco-
li posteriori della coscia. So-
prattutto, con questa sorta di 
´pausa in movimentoµ si Ë da-
to spazio alla creativit‡ e si Ë 
tornati al gioco. Uno dei grup-
pi ha progettato di mimare 
ciÚ  che  si  fa  in  campagna 
quando si raccolgono le mele. 
E ha chiesto ai partecipanti di 
alzarsi come se stessero racco-
gliendo mele da un albero ren-
dendo meno tesi e contratti i 
muscoli che corrono lungo la 
spina dorsale. Alla fine, si di-
r‡, gli studenti hanno accolto 
bene questa novit‡ didattica? 
Stando a quanto si racconta, 
pare proprio di sÏ. Anche per-
chÈ in una classe il professore 
ha proposto ai giovani di valu-
tare con un sondaggio questa 
innovazione didattica. Racco-
gliendo le sensazioni dei di-
scenti, la lezione con ́ pausaµ 
Ë stata molto gradita e soprat-
tutto Ë partita la richiesta di al-
largare anche ad altri momen-
ti didattici prolungati questa 
esperienza. Insomma: propor-
re una pausa di movimento (e 
non di caos) potrebbe diventa-
re strategico nella didattica 
per gli studenti pi  ̆́ grandicel-
liµ. L·importante Ë che il tem-
po libero sia ben programma-
to senza eccessi (i cinque mi-
nuti proposti ogni 40 potreb-
bero rappresentare una solu-
zione), non imponga movi-
menti per le aule e soprattutto 
proponga  davvero  esercizi  
che aiutano il fisico a scarica-
re tensione per essere pronto 
a ripartire. Insieme ovviamen-
te al cervello. ³
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Piccoli esercizi per il benessere
FACCENDE DI CASA
Va benissimo fare con particolare “grinta”
attività apparentemente banali,
come ad esempio le pulizie forzate
dell’appartamento o rigovernare
le stanze da letto

PESI IN CUCINA
Per i muscoli delle braccia è possibile fare
“pesi” semplicemente sollevando le confezioni
da sei o da quattro delle bottiglie d’acqua, 
che magari stanno “riposando”
nel ripostiglio

SCALE DI CORSA
Prendete qualche minuto per fare a buona velocità
le scale interne, magari anche
a due a due, più volte. Il semplice esercizio
irrobustisce i muscoli delle gambe
e dei polpacci

MUOVERSI SUL DIVANO
Quando si sta seduti per molte ore davanti

al computer, nel corso della giornata,
è utile per mantenere attivi

i muscoli accavallare e scavallare
ripetutamente le gambe

PIEGAMENTI DA CAMERA
Non c’è bisogno di fare

come i “marines” dei film.
Appoggiandosi a un muro o a un mobile si
possono fare piegamenti che coinvolgano

le braccia, la schiena e le gambe.

la ricerca dellƅuniversit‡ dellƅohio applicabile nelle scuole e negli atenei

Pause ed esercizi fisici
migliorano lΉattenzione
e favoriscono lΉascolto
Stretching, flessioni e salti regalano ƈtonoƉ a corpo e mente
Valutate ripercussioni positive per gli studenti e per i ƈprofƉ
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