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Stress da crisi:

€cco come reagire

Perdere la sicurezza economica & un trauma. Eppure
pud anche essere un‘occasione per diventare piu forti

di Silvia Pigorini con la consulenza di
Antonella Delle Fave, medico psicologo  dell'Universita di Milano

dati sono allarmanti: se-

condo la Caritas, infatti,
oggi circa il 70% delle fami-
glie “fragili”, quelle cioé che
non hanno una casa di pro-
prieta e dei risparmi da par-
te, per far fronte all’affitto o
al mutuo e costretta a ri-
sparmiare un po’ su tutto,
compresi i generi di prima
necessita come il pane e la
pasta. Non solo: secondo i
medici di famiglia, sono au-
mentate le cosiddette “ma-
lattie da ansia”, come cefa-
lee, coliti e tachicardie. So-
no gli effetti della crisi eco-
nomica, che sta coinvolgen-
do milioni di famiglie, e non
soltanto in Italia. Ma anche
chi non ne & direttamente
colpito risente di questo al-
larme generale, vivendo con
un senso di precarieta. Ma
cosa prova chi & in diffi-
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colta? Una cosa é sicura: chi
perde il lavoro (oppure vive
nell’ansia continua di per-
derlo) quasi inevitabilmente
inizia a considerare se stes-
s0 in modo negativo.

Certe emozioni

fanno stare male

Se anche tu sei in una sitna-
zione simile, sai che il fatto
di avere subito, e non scelto,
questo cambiamento radica-
le (la perdita del lavoro &
considerata dagli psicologi
una delle condizioni piil
stressanti della vita) ti fa
provare rabbia, impotenza,
senso di fallimento e anche
vergogna. E cosi puoi esser-
ti convinta di non avere piit
un posto nella societa e, per
questo, di non meritare pilt
il rispetto degli altri. Sono
tutte emozioni che fanno

Fino a dieci anni fa, dopo una diagnosi di tumore
al seno I'obiettivo era quello di riuscire
a sopravvivere. Oggi, in Italia, non solo pit di
400 mila donne sono guarite, ma possono

anche pensare di diventare madri. in 500, infatti,
hanno avuto figli: un successo enorme, visto

che una volta si sconsigliava la maternita
dopo un cancro al seno. Per chi vuole adottare,
invece, esistono ancora tante difficolta.

male, che per
riuscire ad argi-
nare e combatte-
re € necessario
conoscere.

Le difficolta possono
aiutarti a crescere
Eppure anche un momento
difficile pud trasformarsi in
un’opportunita, in un’occa-
sione di crescita. Per esem-
pio, una situazione di forte
stress puo fare emergere
una grinta e un coraggio che
non sapevi di possedere. Op-
pure puo aiutarti a trovare
dentro di te la capacita di fa-
re nuovi progetti. O ancora:
le circostanze esterne e ina-
spettate che hanno scom-
bussolato i tuoi piani posso-
no aiutarti a comprendere
che ognuno di noi ha dei li-
miti. E accettarli significa

scommettere sulle tue capa-
cita e rimetterti di nuovo in
gioco, con un atteggiamento
dinamico rispetto al futuro.

Non pensare di avere
contro il destino

E inutile anche colpevolizza-
re te stessa o gli altri per
quanto ti sta succedendo. O
rimpiangere quello che hai
perso: un lavoro, la sicurez-
za economica, un certo teno-
re di vita... Perché il rischio-
depressione & in agguato.
Datti invece un po’ di tempo
per metabolizzare la tna
nuova condizione. Hai la
possibilita di riflettere su te

¥ Vincere il tumore al seno si puo

Un libro racconta la storia di donne che hanno sconfitto il cancro. E il ricavato aiuta la ricerca
Ma qualcuna ce I'ha fatta, come Vittoria, la

prima ex malata diventata madre adottiva nel

nostro Paese, nel 2004. Puoi leggere la sua

testimonianza, insieme a quella di molte altre

ex pazienti, sul libro Ho vinto io (Giunti,
12,50 euro), promosso da Astrazeneca e dalla

Fondazione Aiom (Associazione italiana

oncologia medica), cui andra il ricavato delle

vendite per finanziare progetti di ricerca.
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10 NON
PERDO LA
FIDUCIA
Sto vivendo
un periodo
| delicato, perché
== ho due fighi
che cercano lavoro e non so
quale sara il loro futuro.
Pero non voglio perdere
la speranza e sono sicura che,
in qualche modo, supereremo
questo momento faticoso.
Maurizia Bargnesi (via e-mail)

R —

stessa e su quali sono i tuoi
veri interessi, che magari
hai trascurato. In questi ca-
si e utilissimo ripensare an-
che a cio che & importante
per te, ai tuoi valori, a cos'e
utile e cosa & superfluo. Po-
tresti accorgerti che non &
un problema rinunciare a
due telefonini o tre televiso-
i, mentre é fondamentale a-
vere rapporti piii profondi e
affettuosi con le persone a
cui vuoi bene. Insomma, se
non puoi cambiare gli eventi
stressanti, puoi cambiare
perd il modo di viverli e di
affrontarli. Guardando oltre
al presente, con la fiducia
che le circostanze future
possano essere migliori.

Niente confronti

con chi sta meglio
Intorno a te ci sono sicura-
mente persone che non han-
no i tuoi problemi. Non fare
mai confronti, perché corriil
rischio di rovinare le relazio-
ni con gli altri e soprattutto
di isolarti (e la reazione pit
classica di chi si sente fragi-
le e insicuro). Cerca invece
di rinsaldare i rapporti con
familiari € amici: nei momen-
ti tristi si riconoscono quelli
veri, pronti a valorizzarti e a
stimolarti ad agire. °

Tieni sotto controllo i nei

| nevi possono diventare “cattivi”. Quali sono i segnali, quando
rivolgersi allo specialista, come proteggersi dal sole? Qui le risposte
di Silvia Pigorini con la consulenza di ~ Magda Belmontesi, dermatologa

Inei (o nevi), a volte cosi
seducenti dal punto di vi-
sta estetico, in realta sono
delle lesioni benigne della
pelle. Possono essere conge-
niti, cioe presenti fin dalla
nascita, o comparire pit a-
vanti. Ma tutti tendono a svi-
lupparsi, per numero e per
grandezza, fino ai 30-35 anni
(spesso aumentano durante
la gravidanza). Di solito la
causa & genetica: se i tuoi ge-
nitori o i nonni hanno molti
nevi & facile che anche tu ne
abbia. Ma se e vero che la
maggior parte di queste mac-
chie non degenera in tumore,
¢ altrettanto certo che la
maggior parte dei tumori del-
la pelle deriva proprio da un
neo che ha subito una tra-
sformazione. Per questo &
importante non trascurarli.

Come riconoscere
quelli pericolosi

I nei che, a occhio nudo, de-
vono farti insospettire sono
quelli piani (e non rilevati),
marrone scuro o addirittura
neri, con una forma irregola-
re, asimmetrica, e i bordi fra-
stagliati. E che hanno anche
la particolarita di ingrandirsi
velocemente. Mentre la di-
mensione non conta: anche
se un neo e grande, non deve
preoccuparti finché non co-
mincia a crescere. Se hai dei
dubbi, comunque, € bene ri-
volgersi subito a un dermato-
logo, che fara un’indagine
pitt approfondita con il video-
dermatoscopio, uno strumen-
to specifico. Se un neo & so-
spetto, va tolto chirurgica-
mente per sottoporlo all’esa-
me istologico (un nevo beni-

gno, invece, puo essere elimi-
nato utilizzando il laser).

Perché é necessario
fare una mappatura

In generale, se presenti fat-
tori di rischio come la fami-
liarita, un numero di nei su-
periore a 50 oppure nevi scu-
ri di grandi dimensioni, do-
vresti fare una mappatura,
gia dai 15 anni in poi. Di che
si tratta? In pratica, lo spe-
cialista “fotografa” la situa-
zione della pelle (il numero
dei nei, dove sono posiziona-
ti e le loro caratteristiche)
per controllare i possibili
cambiamenti nel corso del
tempo. Una verifica che va ri-
petuta ogni anno.

Attenzione
all’abbronzatura
L'estate ¢ alle porte ei raggi
solari non sono amici dei nei.
In particolare, scottarsi la
pelle sembra essere un fatto-
re che predispone alla cresci-
ta dei melanomi. Che fare?

% Se hai la carnagione
chiara e quindi sei piui espo-
sta alle scottature, tre setti-
mane prima di metterti al so-
le puoi assumere degli inte-
gratori a base di acido lipoi-
co, licopene, vitamina E e lu-
teina (ha un’azione protetti-
va anche per gli occhi). E se
sei un fototipo chiaro, in par-
ticolare con lentiggini e ca-
pelli rossi, dovresti usare un
solare anche in citta.

% Usa sempre la protezio-
ne per difendere la tna pelle
dall’azione nociva dei raggi
Uva e Uvb, scegliendo pro-
dotti a protezione estrema (e-
quivalenti al fattore 50). La

crema va applicata mezz'ora
prima di esporsi al sole, ripe-
tendo I'operazione ogni due
o tre ore, soprattutto se hai
sudato o fatto il bagno.

% Proteggi i tuoi bambini:
per abbassare il rischio di
nei, & necessario evitare le
scottature solari nei primi
15-16 anni di eta. Al mare,
poi, per i piccoli sono indica-
ti gli schermi fisici (quelli che
creano una barriera esterna
ai raggi, fisica appunto), so-
lari a base di zinco e titanio.
% Evita di esporti al sole
nelle ore in cui i raggi sono
pit forti, cioe dalle 11-12 del
mattino fino alle 15-16 del
pomeriggio.

% Pochissime lampade: un
paio all’anno non sono peri-
colose per la pelle. Lo diven-
tano, invece, se la frequenza
e anche di due al mese. @
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