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        Parecchie persone che conosco sono rimaste stupite dalla
mia decisione di cimentarmi in una gara di natural body building,
qualcuno si sarà scandalizzato pure o avrà ironizzato, ma, ne sono
piuttosto certo, saranno molti di più coloro che criticheranno
questo libro.



        Spesso, mentre mi allenavo in palestra, nelle pause tra un
esercizio e l’altro, riflettevo su alcune, strane analogie della
vita. Così ho recuperato un mio vecchio progetto: scrivere un libro
sulla professione medica, sui rapporti tra medico e paziente, sulle
difficoltà che abbiamo noi tutti a prenderci cura del nostro corpo
per mantenerlo efficiente.



        Mi ero tuffato con entusiasmo in questa nuova avventura
perché desideravo ringraziare i miei pazienti per quello che mi
hanno da sempre donato: fiducia, riconoscenza e quindi
soddisfazione professionale. Volevo ricambiare, narrando dei loro
desideri a volte vicini all’illusione, raccontando le loro speranze
e, perché no, condividendo anche una sofferenza, la loro, a volte
priva di rimedio.



        Ho incontrato pazienti e loro familiari di ogni tipo.
Alcuni affrontavano problemi terribili con il sorriso e con
coraggio, altri, un po’ troppo spesso, tentavano di sfruttare
disturbi anche banali per ottenere facili privilegi. Ho visto figli
e genitori, ma anche semplici conoscenti o vicini di casa, offrire
aiuto disinteressato e assistere un ammalato con sentimenti e
dignità da cui prendere esempio.



        Ho visto tante, troppe persone abbandonate nella solitudine
e comunque capaci di affrontare con dignità e in silenzio, giorno
dopo giorno, una vita di dolore, irta di difficoltà.



        Ho anche incontrato gente che chiedeva attenzioni e cure
con violenza, urlando per rivendicare diritti che non aveva, gente
che cercava di approfittare di risarcimenti, pensioni di
invalidità, cambi di mansione fuori da ogni logica, gente che
spesso stava molto meglio di colleghi che nel frattempo compivano
il loro dovere senza grilli per la testa.



        A volte il mio lavoro è stato anche di solo ascolto.
Sincera attenzione ben lontana dall'atto chirurgico o da un
qualsiasi intervento e rivolta a chi aveva 
        
soltanto la necessità di un incoraggiamento, della
rassicurazione di non trovarsi solo in un momento di dolore.



        Faccio il medico da circa trent’anni e il mio agire è
maturato, dedizione e massima attenzione sono costanti, nonostante
difficoltà e pericoli. L’entusiasmo invece è un po’ diminuito,
perché nella professione del medico si sono, pian piano, introdotti
rischi di diversa natura. Gli inizi, come per ogni attività
professionale, sono stati difficili, perché all’università mi
avevano spiegato poco o nulla di cosa comportasse fare il medico
sul campo, esperienza entusiasmante che poi è arrivata così
rapidamente da non rendermene conto. Adesso tutto è diventato molto
più difficile. I medici sono sempre più assediati da avvocati e
agenzie assicurative che li tallonano per cause e risarcimenti. In
un’epoca in cui i paesi occidentali hanno fatto così tanti
progressi nella medicina è sconcertante constatare quanto, toppo
spesso, medici e pazienti siano su barricate opposte. Il problema
coinvolge gran parte della Sanità, compresi gli infermieri, tanto
che molti, potendo, mollerebbero tutto per una attività che non
abbia minimamente a che fare con ospedali o ambulatori.



        Con questo libro mi piacerebbe aiutare molte persone
arroccate su posizioni opposte a raggiungere una reciproca
comprensione. Nessuno si può permettere di lasciar proliferare il
malcontento, perché questo clima porterebbe presto la Sanità a un
degrado ulteriore, catastrofico. Per tali ragioni sarei felice se
il mio contributo fosse utile anche a chi vorrebbe iscriversi alla
facoltà di Medicina.



        Vi starete chiedendo cosa c’entri il body building con
tutto questo. Beh, direi che tutto è iniziato per sfida e per
curiosità, poi ho scoperto un sacco di collegamenti tra lo sport e
la filosofia di vita che stavo abbracciando e la mia professione.
Successivamente, scrivendo questo libro, si sono aperti scenari
impensabili prima, prospettive diverse, collegate, se vogliamo,
anche al tragico momento economico e sociale che stiamo
attraversando.



        Il mondo, l’economia, la società: sono tutti organismi
gravemente ammalati, e un sacco di persone cercano le cure adatte.
Ecco, già per questo le analogie con la medicina sono molte.



        Il mondo è un immenso corpo, fatto di tanti organi, tutti
indispensabili, esattamente come sono indispensabili i tessuti e
gli organi che, nel nostro organismo, ci permettono di vivere.



        Il mondo e il nostro corpo hanno una caratteristica in
comune: non li possiamo abbandonare per colonizzarne e viverne di
più nuovi o di (presunti) più belli, quanto abbiamo è ciò che ci
hanno dato, ciò che dobbiamo curare, perché il giorno che avremo
danneggiato corpo e mondo, irrimediabilmente, ci renderemo conto
che né con i soldi né con la scienza li potremo resuscitare.



        Benché sia abbastanza ovvio che le regole che governano la
salute sono le stesse che governano lo sviluppo fisico, è
decisamente più curioso che tali regole siano le medesime che
governano l’economia, la politica, la società, una nazione, ma
anche un condominio o una singola unità abitativa. Persone e mondo
sono accomunati da regole a cui bisognerebbe obbedire. Buone norme
che a un certo punto abbiamo cercato di sovvertire o ignorare, e i
risultati sono sotto gli occhi di tutti.



        In 
        
Avatar, James Cameron ci presenta un pianeta fantastico:
Pandora. Tutto in Pandora è connesso e i suoi abitanti hanno la
consapevolezza di essere un tutt’uno con ogni altro essere vivente,
perché il pianeta Pandora è un organismo unico. Pandora è la Terra
e noi ci siamo dimenticati che ogni elemento è indispensabile,
altrimenti non esisterebbe. La Terra ha cercato di farcelo capire e
i segnali sono sempre più intensi, eppure da troppo tempo ci siamo
abituati a infrangere le regole, e non ce ne accorgiamo più,
neppure quando dobbiamo pagare un altissimo prezzo per i nostri
errori.



        Non è stato facile scrivere questo libro, ho poco tempo
libero e soprattutto non sono uno scrittore.



        La prima stesura l’ho fatta leggere a Michele Marziani, che
è stato il mio coach editor. Mi ha fatto notare che il semplice
buon senso con cui esemplifico le varie problematiche è stato
abbandonato da tempo dalla gente. Beh, il mio libro vorrebbe essere
utile proprio a questo, a risvegliare coscienze e buon senso,
perché la vita è semplice e la verità, che non è sempre una, è
essenziale. Le complicazioni, invece, servono solo a nascondere la
verità. Nella sua attenta valutazione da esperto, Michele mi ha
fatto notare pregi e difetti di ciò che avevo scritto. Poi è stata
la volta di un altro editor, Emanuele, che, con il bisturi -
concedetemelo, sono un chirurgo - mi ha aiutato nella stesura
finale del testo e giustamente, senza mezzi termini, mi ha indicato
le correzioni necessarie. Tuttavia non c’è stata una critica
distruttiva, anzi, il mio coach mi ha stimolato a migliorare il
lavoro. Per me non è importante il numero di coloro che leggeranno
questo libro, ma è mio desiderio fornire un prodotto che, spero,
sia interessante e gradevole da leggere. L’importante per me non è
il successo né il numero di copie vendute, ma la consapevolezza di
aver dato il massimo, perché questa è un’altra sfida su un terreno
di gioco che non è il mio e che per me resta comunque estremamente
emozionante.



        Scrivere un libro del genere richiede anche coraggio, forse
a tratti incoscienza. Sì, a pensarci bene, è proprio come una gara
di body building: lì ci si mette su un palco in costume da bagno e
si espone il proprio corpo, qui si espongono, nude e credo, molte
delle mie idee.



        Durante questa mia prima fatica letteraria ho provato ad
analizzare in modo scarno e privo dei tecnicismi che non mi
competono 
        
le patologie che stanno affliggendo il mondo attuale, le
stesse di un secolo fa. Solo che probabilmente nel secolo
precedente se ne parlava meno.



        Oggigiorno le discussioni sono infinite, anche
relativamente a questioni banali. Per indole, non amo dilungarmi in
chiacchiere e tendo a essere diretto, concreto. Se un paziente sta
perdendo sangue, so che devo agire velocemente, altrimenti il
paziente muore.



        Ricordo bene la prima, vera emergenza cui ho partecipato da
medico: un giovane politraumatizzato e con il fegato letteralmente
a pezzi. Ricordo la lotta contro il tempo dei colleghi chirurghi
nel provare a fermare un’emorragia che appariva irrefrenabile.
Nessuno parlava, solo il primo operatore dava indicazioni precise.
Io assistevo e aspettavo, perché il problema ortopedico era di
secondaria importanza. Di politraumi ne ho affrontati tanti e
nell’equipe, solitamente, c’è un leader che coordina l’azione dei
vari medici e infermieri. Si segue 
        
una scaletta precisa. Si devono identificare le priorità,
spesso gli atti chirurgici sono un po’ 
da trincea, semplici ma efficaci, per gli affinamenti ci
sarà poi tempo in seconda battuta, perché durante un’emergenza la
priorità è far sopravvivere il paziente e salvare quanto è ancora
salvabile del suo organismo.



        Vedete, il mondo è da anni in piena emergenza, c’è una
emorragia spaventosa di vite umane per fame, malattie e guerre,
assistiamo quotidianamente alla distruzione scellerata del
territorio e della natura ed è in corso una crisi economica, forse
la più grave della storia. Tuttavia questo mondo incredibilmente
provato si regge ancora in piedi. Quanto tempo gli rimane, però,
andando in questa direzione?



        Ci vorrebbero, credo, leader capaci ed equipe in grado di
affrontare ogni emergenza secondo coscienza e secondo i criteri
della medicina. Secondo 
        
le regole universali.



        Dati gli argomenti che affronterò, probabilmente risulterò
antipatico a parecchie persone, mentre ad altri sembrerò ingenuo e
presuntuoso allo stesso tempo. Le idee che leggerete sono semplici,
se volete anche ingenue nella loro spontaneità, ma il mondo nasce
ingenuo, ed è l’uomo il primo responsabile dell’allontanamento
dalle sue poche e semplici regole.



        A pensarci bene, presuntuoso è anche e proprio chi pensa di
poter infrangere 
        
le regole universali senza assumersene la responsabilità
e, nei casi peggiori, subirne le conseguenze.


                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                        LE REGOLE
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                    

        Da sempre il mondo è soggetto a regole che sono quelle
della natura e che chiamiamo leggi della fisica, della chimica,
della biochimica, della fisiologia, eccetera. A questi principi
imprescindibili si sono aggiunte delle norme create dall’uomo: le
cosiddette leggi.



        Da che ha messo piede sul pianeta l’uomo ha cercato sempre
di infrangere le regole, di disubbidire alle leggi dei propri
simili. Se così non fosse, una frase come “fatta la legge trovato
l’inganno” non avrebbe motivo di essere tanto celebre. Questo
atteggiamento trasgressivo tipicamente umano è però dannoso,
tossico per le persone stesse e soprattutto sciocco, perché, se
possiamo infrangere leggi o convenzioni sociali sperando di farla
franca, restiamo sempre e comunque soggetti all’ineludibilità delle
regole della natura che invece, prima o poi, presenteranno il conto
se trasgredite.



        Fin dagli albori l’umanità ha creato una miriade di regole,
migliaia e migliaia di leggi, salvo poi impegnarsi, da subito, nel
cercare vie per infrangerle evitando le punizioni. Piace a tutti
che gli altri rispettino le leggi e molti amano predicare, agli
altri, il loro rispetto. delle leggi. Devo dire che in questa
disciplina molti dei nostri politici sono eccezionalmente bravi,
molto meno bravi, però, risultano nel dare il buon esempio.



        Il fatto è che solo davanti alla natura siamo veramente
uguali. Con la natura abbiamo la certezza che, se infrangessimo le
sue norme, pagheremmo il prezzo alto della nostra presunzione.
Passano i secoli, gli scienziati lentamente apprendono il
funzionamento della natura, eppure tutti noi continuiamo
imperterriti a danneggiare ciò che la natura costruisce. Avviene
continuamente, nonostante l’uomo sia incapace, per fortuna, di
ricreare qualsiasi forma di vita nel pianeta. Sì, proprio così,
perché, la scienza ha clonato la pecora Dolly, ma ha utilizzato
cellule e patrimonio genetico già esistente. Se forniste a un team
di scienziati tutte le materie prime per creare un uomo: azoto,
carbonio, acqua e via discorrendo, per quanto eccellenti essi
siano, non saranno in grado di generare un individuo della loro
stessa specie.



        La realtà è che non siamo in grado di generare nessun
essere vivente, neppure un filo d’erba.



        Qualsiasi razza animale estinta non potrà, mai più, essere
ricreata dall’uomo. La natura è assolutamente uguale nei suoi
processi: ci crea e ci fa crescere e noi maturiamo, invecchiamo e
moriamo. Potrà cambiare la durata di ogni ciclo, ma noi tutti siamo
costretti a rispettarlo.



        L’economia rispecchia, in un certo senso, le leggi della
natura, e non potrebbe essere altrimenti, soprattutto per il
settore primario, basato sui prodotti della terra, che siano frutti
di agricoltura, allevamento o prodotti minerari non ha importanza,
noi dobbiamo sempre fare i conti con forze e regole non scritte
superiori alle nostre.



        Solo l’economia basata su prodotti “inventati” dall’uomo
può seguire un suo filone svincolato.



        Si tratta di tutta quell’economia fittizia, impalpabile,
creata attorno a Internet. Non ci sono materie prime, non ci sono
condizioni climatiche, non si esauriscono pozzi petroliferi o altre
materie prime, non c’è niente, solo prodotti venduti per soddisfare
necessità create ad arte.



        Se un giorno decidessimo di vivere - molto bene comunque -
anche senza WhatsApp, Twitter o Facebook, questi non-luoghi
sparirebbero e tutti si domanderebbero dove sono finiti i miliardi
che, in teoria, essi valevano. Diversamente, se dovesse sparire un
colosso automobilistico, i danni in termini di posti di lavoro e
quindi di economia reale sarebbero immensi.



        È allucinante conoscere, prendendone atto, il valore
commerciale di WhatsApp, Google, e simili che restano realtà che
non creano economia solida. Recentemente Verizon avrebbe acquisito
Yahoo per 4,8 miliardi di dollari. Costo molto basso, perché nel
2000 Yahoo era valutata centoventicinque miliardi e ad oggi, mentre
scrivo, il suo valore di mercato complessivo è di trentasei.
Sarebbe bello sapere dove sono finiti - se erano da qualche parte –
quei novanta miliardi che non sono poi una piccolezza.
Evidentemente era solo una valutazione della Borsa, non beni
concreti come proprietà immobiliari o altro, perché questi non
sarebbero potuti sparire così facilmente.



        Ma è altrettanto interessante constatare come sia possibile
acquisire, per 4,8 miliardi, una realtà – realtà? - che pare ne
varrebbe trentasei.



        Accipicchia, si direbbe che Verizon abbia usufruito di uno
sconto pazzesco.



        Il fatto è che qui parliamo di soldi nati da realtà eteree,
situazioni dove il denaro appare e scompare grazie a Internet, dove
gli investimenti sono soprattutto operazioni finanziarie, dove si
spostano grandi capitali che alla fine sono irreali come le azioni
che acquistano e i cui utili vivono sulle oscillazioni della Borsa,
a spese dei piccoli investitori.



        La natura insegna che la regola per lo sviluppo è seminare,
curare, raccogliere, proteggere. Ci vogliono pazienza e costanza,
bisogna pensare a risultati che richiederanno anni di lavoro.
Pensate, ad esempio, al tempo che ci vuole per far crescere una
vigna e, successivamente, a quello che serve per ottenere da essa
un buon vino. Troppo tempo, il fatturato, invece, è rigorosamente
annuo e ogni anno deve aumentare, oltre non si va, non c’è una vera
proiezione futura. L’importante è arraffare e scappare velocemente,
prima che crolli tutto. I risultati di questa economia irrispettosa
di tutte le regole li abbiamo visti, anzi, li stiamo pagando e li
pagheremo ancora per molti anni.



        Con il sistema attuale non usciremo dalla crisi economica,
perché, pur conoscendo il rischio, qualcuno deve arraffare ancora e
il sistema economico glielo consente. Questa società si è troppo
allontanata dalla natura e dalle sue regole, cercando di inventare
delle regole diverse. Pessima idea, dico io.



        Un esempio banale: ho visto una puntata di 
Cucine da incubo. La proprietaria, nonché cuoca del
ristorante, era assolutamente contraria a qualsiasi regola. Il
risultato era evidente: caos nelle ordinazioni, caos in cucina,
cibo pessimo, perché non preparato come vogliono le corrette e
buone norme del cucinare. Ovviamente, con una tale condotta, il
ristorante era sull’orlo del fallimento, il personale lavorava
senza voglia, spesso con rabbia, e tutti erano in lotta, l’uno
contro l’altro.



        Questo piccolo stato stava fallendo, precipitando.



        L’happy ending, grazie soprattutto all’intervento
competente ed esperto dello chef esterno, è stata ovvia: la
proprietaria ha dovuto ammettere che le regole sono indispensabili
e vanno rispettate.



Se vogliamo sopravvivere, se vogliamo salvarci, dobbiamo tornare a
seguire, comprendere e soprattutto rispettare le regole della
natura e questa consapevolezza va applicata a tutti i campi, perché
le regole sono 
universali.
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        Cercherò di iniziare da ciò che conosco meglio: il corpo
umano.



        Un organismo potenzialmente sano ed efficiente o almeno
così vorremmo che fosse. Spesso è in queste condizioni, quelle
ideali, che ci viene dato alla nascita, benché per alcuni le cose
non stanno così.



        Per molti di noi la salute è un valore scontato, anzi essa
è dovuta, e generalmente non facciamo nulla per mantenerla. Troppo
spesso pensiamo che nostro corpo debba arrangiarsi da solo,
altrimenti, in caso di problemi, sappiamo che ci penserà qualcun
altro ad aiutarci.



        Sapete, anche in questo campo non c’è nulla da inventarsi,
basta rileggere la storia. Già Giovenale, nel Primo secolo dopo
Cristo, riteneva che fosse fondamentale per l’uomo curare mente e
corpo, allo stesso modo, giudicando effimeri pseudo valori
inseguiti dai propri simili: vanità, ricchezza, fama, eccetera.



        Continuiamo a ripeterci le stesse cose, eppure con ottusa
tenacia proseguiamo sulla strada che sappiamo essere sbagliata.



        Seguendo modelli comportamentali demenziali, sfasciamo la
nostra stessa vita, sfasciamo famiglie e distruggiamo le regole
naturali. E i nostri corpi? Si stanno rapidamente deteriorando
anche quelli.



        Anni fa, viaggiando in moto in Marocco, Tunisia e Turchia,
parlando con la gente del posto, sentii la loro perplessità, tutto
il loro scetticismo, per il nostro modo di vivere. La porta delle
nostre case sempre chiusa, anche agli amici, se non invitati
ufficialmente e per tempo, e poi l’eterna fretta, il poco o nullo
tempo dedicato alla famiglia e a noi stessi. Continuiamo a
criticare il modello di vita americano ma, influenzati da
spettacoli spazzatura, ci ritroviamo a imitare chi sta dall'altra
parte dell'Oceano.



        Li scimmiottiamo nel vestire, nel mangiare schifezze e,
proprio come loro, stiamo scoprendo l’obesità. Usiamo la macchina o
lo scooter anche per minimi spostamenti, mangiamo disordinatamente
ogni porcheria che ci capita a tiro, passiamo ore con il sedere
incollato alla poltrona, a guardare televisori sempre più grandi e
sempre più “intelligenti”. Possiamo fare tutto davanti a uno
schermo: navigare in Internet, viaggiare, incontrare degli amici.
Possiamo far finta di giocare a calcio, tennis e golf. Possiamo
fare sport senza sudare né prendere aria o fare squadra.



        I nostri figli giocano (solo) con la PlayStation e tutti,
più o meno allegramente, perdono la capacità di divertirsi senza
estensioni elettroniche di sé. Bisogna continuamente comperare loro
nuovi giochi, perché quelli che si ha la fortuna di avere stancano
subito. Eppure una volta, con il Meccano e con il Lego - quello di
allora, non quello evoluto di adesso - si giocava per anni. La
fantasia era stimolata e i giochi nascevano spontaneamente dalla
nostra mente, le condizioni ci portavamo a industriarci fin da
piccoli, non erano gli altri a inventare gabbie per noi.



        Una volta, per giocare, bastava poco, bastava soprattutto
la fantasia dei bambini. Adesso è necessario un corredo di
apparecchi elettronici che, ovviamente, vanno rinnovati, perché
diventano subito obsoleti. Obsoleti in tempo reale.



        Alle elementari  i bambini hanno già gli smartphone,
naturalmente con collegamento a Internet. Ovviamente, come succede
anche tra gli adulti, i bambini prendono in giro chi ha, per scelta
o necessità, semplici cellulari privi di mille, indispensabili app.
Questo determina un’ignoranza, anche su aspetti molto semplici, che
mi stupisce. I nostri bambini studiano e non ricordano, perché se
non sanno qualcosa possono cercarla su Internet. La cultura non è
più necessaria, non quanto la rapidità di avere tutto a portata di
pollice. Lentamente la 
mens diventa meno sana, molto più debole, meno elastica,
perché è così che ci vorrebbero: deboli e creduloni, ricettivi a
ogni sciocchezza che ci viene propinata, anche in campo alimentare.
Sono cresciuti gli psicologi delle vendite, i creatori di finte
necessità, mentre, nel frattempo, cala il nostro conto in banca,
perché smartphone, televisioni a pagamento e Internet costano
parecchio, ma sono indispensabili.



        Così, sempre per questa logica e sempre nel frattempo
cresce altro. Cosa? La pancia, il sedere e con essi, valori
corporei che sarebbe bene tenere sotto controllo.



        Il 
corpore si sta irrimediabilmente sfasciando. È vero, posso
comperare una serie di prodotti dietetici, elettrostimolatori,
attrezzi per gli addominali, roba comunque testata da modelle e
campioni sportivi di poco più di vent’anni che non hanno idea di
cosa siano quegli stessi problemi che i prodotti di cui sono
testimonial dovrebbero contrastare.



        
Mens sana in corpore sano, povero Giovenale! Come sarà
triste a vedere che nessuno l’ha ascoltato.



        «Va bene, ma con la vita frenetica di oggi come fai a fare
un po’ di attività fisica?» obietteranno in molti. Bene, a volte
tale obiezione può starci, ma quasi sempre è una giustificazione.



        Ci hanno reso pigri e hanno piegato la nostra volontà. Vi
do una dritta, un aiutino: cominciate a spegnere il televisore, se,
come amate ripetere sempre, la maggior parte dei programmi fa
schifo. Meglio andare a dormire, a letto, piuttosto che sulla
poltrona, davanti alla tv. Prima cosa utile: una bella dormita. Vi
sveglierete riposati, affronterete la giornata con maggior energia
e non avrete il torcicollo tipico di chi si addormenta davanti al
televisore. E soprattutto dimagrirete, perché, se non lo sapete
già, durante il sonno, se sufficientemente lungo, produciamo
naturalmente il GH, ormone che tra le altre cose ci fa dimagrire ed
è 
anti-age per eccellenza.



        Sono stato senza la televisione per quasi dieci anni.



        Nelle prime settimane mi sentivo in crisi d’astinenza, un
vero drogato, ma adesso, che per scelta consapevole ne ho una a
disposizione e la utilizzo, posso anche non far caso a lei, diavolo
tentatore.



        Concorderete, è difficile accenderla solo quando serve,
mentre è sempre più facile restarne ipnotizzati. Una volta accesa,
è difficile spegnerla e intanto le ore scorrono e noi non abbiamo
più tempo per altro.



        Ora, non voglio assumere i panni dell'inquisitore, ci sono
programmi interessanti e utili in tv, informazione, inchiesta,
cultura, sport e bei film, purtroppo tutto 
massacrato dalla pubblicità. Ogni quattro anni ci sono le
Olimpiadi, sempre meravigliose e istruttive. Tuttavia proliferano
anche assurdi programmi di intrattenimento dove, ospiti più o meno
famosi, discutono di problemi, anche gravi, possibilmente
sbranandosi per fare audience, alle prese con disquisizioni che
ovviamente non portano a nessuna conclusione. Opinioni e
pettegolezzi che assimiliamo spesso a chiacchiere da bar o salone
di bellezza, ma che sono ancora peggio, perché lì la gente si
riunisce davvero, socializza, si incontra.



        In tv si discute anche di terribili fatti di cronaca in cui
i veri esperti, professionisti e inquirenti, fanno fatica a trovare
la verità, mentre certi animali da palcoscenico hanno la
presunzione di dare la loro versione dei fatti a mo' di sentenza.
Un conto è spettegolare con un amico al bar, riderci su, prenderla
anche a cuore, un conto è dispensare verità, giudizi e sentenze su
scala nazionale.



        Capiamoci, qui non si sta scoraggiando possesso e uso di un
televisore, basterebbe essere capaci di moderarne l’utilizzo.
Seguire una dieta, anche per la mente. La televisione ci permette
di guardare anche lo sport. Ma se ce n’è la possibilità, perché non
andare a guardare una partite al bar o allo stadio, possibilmente
in compagnia, con degli amici.



        Ricordo che quando Mennea vinse la medaglia d’oro nei 200
metri alle Olimpiadi ero al bar con degli amici, il televisore era
uno di quelli piccoli con tubo catodico, la qualità delle immagini
scarsa. Facemmo un tifo pazzesco, uniti a persone che non
conoscevamo, un’emozione grandissima; ed è stato meraviglioso
condividere tutta quella gioia con amici e perfetti sconosciuti.
Questo continua ad accadere, per fortuna, con mondiali ed europei,
occasioni in cui la gente ama condividere le emozioni con altri
appassionati.



        Per fare del movimento non è indispensabile la palestra,
basta usare le gambe e camminare.



        Camminare è la più semplice attività fisica ed è a costo
zero. Da qualche anno va di moda il Nordic Walking, attività che
sembra nuova, eppure gli antichi romani, a piedi, hanno conquistato
un territorio immenso. Ecco perché i soldati erano in forma, mentre
i nobili sul triclinio erano proprio come noi, nuovi borghesi di
oggi, paffutelli.



        Come e quando sono avvenuti questi cambiamenti? Se
guardassimo le foto dei nostri nonni - ma basterebbe anche una foto
mia di quando ero a scuola - potremmo sicuramente affermare che la
razza umana sta migliorando. I ragazzi di oggi sono veramente più
belli, più alti, hanno fisici più atletici e curati fin da piccoli.
Possiamo notare l’evoluzione estetica della specie. Anche valutando
con occhio critico le prestazioni sportive i miglioramenti
risultano impressionanti.



        La vita media si è allungata moltissimo: molti invecchiano
bene, tuttavia troppi ancora no.



        E i giovani? Avete notato le riviste? Le modelle sono
oramai delle bambine truccate da adulte. Perché? Perché la
cellulite è sempre in agguato, la pelle perde presto l’elasticità
che ha nei giovani.



        Una vita sregolata accelera l’invecchiamento. Cibo
spazzatura, alcolici o, peggio, le ore piccole davanti a un pc o
altrove, unite a un sonno breve e irregolare, fanno molti danni.



        Avete assolutamente ragione: sono proprio noioso. Noioso e
bacchettone.



        Se affronto certi argomenti è perché mi chiedo: se siamo
nella società iper attenta alle apparenze e molto sensibile ad
aspetto e forma fisica, perché non curare (davvero) ciò a cui
teniamo così tanto?



        La chirurgia plastica, spesso, è diventata chirurgia
estetica, è stata trasformata in una grande illusione. La chirurgia
plastica resta però utilissima a curare ustionati o altri pazienti
sfortunati, per esempio le donne che hanno subito interventi
demolitivi al seno. Capita invece che la chirurgia estetica sia
così ridicola nei risultati, che alcuni suoi devastanti errori
vengono derisi e sottolineati anche dai media. Capita di vedere
volti e corpi grotteschi, risultato di ripetuti interventi attuati
nel tentativo di conservare un aspetto giovanile. La giovinezza è
un breve, meraviglioso periodo della vita, ma è irripetibile e
inimitabile, per questo prezioso. Quando siamo giovani siamo
assolutamente inconsapevoli del momento magico che stiamo vivendo,
dello stato di grazia che ci ha donato la natura. Di certo,
massacrare questo corpo, tirare la pelle, non ci restituirà la
bellezza dei sedici anni. Incominciamo ad accettarci, non
arrendiamoci a falsi sogni. Ognuno di noi ha un grande dovere verso
se stesso: mantenere meraviglioso e sano il tempio in cui dimora lo
spirito. Non deterioriamolo con una vita di inutili eccessi
alimentari o con scelleratezze di altro genere.



        Ci si può divertire, anzi, ci si deve divertire, perché la
vita non può essere solo sofferenza, bisogna però tenere a mente
che divertirsi non significa autodistruggersi. Questa sì che è
ironia: prima ci fanno spendere patrimoni in schifezze alimentari
poi ci fanno sperperare ancora più denaro con trattamenti di
bellezza e corsi di ginnastica di tutti i tipi, per rimediare al
danno.



        Il problema più importante è considerare la durata del
nostro fisico.



        Ricordiamoci che siamo come una automobile, ma senza pezzi
di ricambio e non possiamo neppure sostituire gli pneumatici. La
cosa preoccupante è che se vivremo sempre più a lungo, il nostro
corpo dovrà durare 
a lungo. Tanto per dissipare da subito ogni illusione: la
medicina è ben lontana dal rimediare efficacemente agli effetti
dell’invecchiamento. O meglio, i rimedi non sono quelli che tutti
sognano. Gli interventi per artrosi o, peggio, per problemi
cardiaci, non ci ridanno la giovinezza, ma la possibilità di
sopravvivere meglio, che è già qualcosa. Il nostro corpo è
probabilmente strutturato per durare cinquanta, sessant'anni, poi
dipende tutto, e moltissimo, da una genetica generosa e da come
l’abbiamo trattato.



        Potremmo vivere o sopravvivere, ma, dato che non possiamo
modificare il nostro corredo genetico, almeno dedichiamoci alla
manutenzione della macchina meravigliosa che è il nostro corpo.



        Si parla spesso di prevenzione e ci aspettiamo che questa
venga dalla medicina. Grosso errore perché la prevenzione nasce ben
prima, quando non ci sarebbe ancora bisogno dei medici, ed è una
buona abitudine costituita proprio dall’osservazione di semplici
regole.



        Se gli antichi Romani vi sembrassero troppo antichi, più
recentemente Thomas Edison ha scritto: 
il dottore del futuro non darà medicine, educherà i suoi
pazienti alla cura del proprio corpo, a una dieta sana e alla causa
e prevenzione della malattia.



        Sono confortato dal sapere che personaggi ben più famosi e
autorevoli di me la pensavano come me.



        Quindi la regola universale per tutti gli uomini è curare
il corpo finché è sano e fare lo stesso con la mente che lo
comanda, perché sono due entità inseparabili che nascono, si
sviluppano e invecchiano assieme, che hanno bisogno l’uno
dell’altra e sono insostituibili e ugualmente preziosi.
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        Non nasco body builder, anzi, per ironia della sorte, in
passato ho sempre deriso chi faceva body building. Ho mosso i miei
primi passi da pallavolista e quando avevo quattordici anni, nella
mia città e nella mia scuola, il volley era uno sport seguitissimo.
Mi piaceva da pazzi e la squadra cittadina militava in serie A.
Vedere le imprese di quegli atleti mi faceva emozionare e sognare,
i giocatori saltavano tantissimo, facevano schiacciate pazzesche.
Così è incominciata la mia lotta sportiva, una strada assolutamente
in salita, perché ero basso per un sport come quello che amavo e
non avevo potenza nelle braccia per schiacciare, in compenso, però,
saltavo molto.



        Date le mie non adatte caratteristiche fisiche e visto che
ero anche abbastanza maldestro come giocatore, venivo passato da
una squadra all’altra, come eterna promessa e solo in virtù della
mia elevazione. Presto mi sono trovato in una squadra in cui avrei
incontrato alcuni dei giocatori che per me, da ragazzino, erano un
mito. Avremmo dovuto disputare un duro campionato, la serie B,
allenati da un polacco che in palestra era a dir poco feroce. Dopo
una settimana di allenamenti allucinanti, ordine e disciplina puro
stile paesi dell’Est, siamo rimasti in nove, io ero il più piccolo
e debole o, come disse qualcuno, 
negato per la pallavolo. Tuttavia non mi volevo arrendere
e, sebbene apparentemente inadeguato, diedi fondo a tutte le mie
energie e raggiunsi livelli di fatica fisica e di prestazione
insperati. Non ebbi la soddisfazione di giocare le partite,
tecnicamente ero troppo debole, ma riuscire a resistere a quella
specie di tortura, al fianco di giocatori così forti, non mi fece
mollare.



        E poi avevano detto che ero 
negato e io sono competitivo e orgoglioso, 
dovevo dimostrare il contrario.



        Al termine della stagione, la squadra è stata promossa e io
sono cresciuto in forza fisica e tecnica, non nella statura
ovviamente. Negli anni successivi ho disputato vari campionati in
diverse categorie. Ero migliorato molto, fisicamente e
tecnicamente, arrivavo a un metro di elevazione, per cui, pur
essendo alto 
solo 179 cm, riuscivo a giocare gran belle partite. Ho
anche iniziato un campionato di A2, a cui ho dovuto presto
rinunciare, perché l’impegno era grande e altrettanto grande era
l’impegno con la facoltà di medicina: o studiavo o giocavo a
pallavolo.



        Rendendomi conto di non essere un campione e che, di
conseguenza, la pallavolo non mi avrebbe dato da vivere, cosa molto
difficile da ammettere, ho accettato di scendere di categoria,
comunque togliendomi le mie soddisfazioni. E ho anche finito
l’università.



        Come tutti gli atleti, ho avuto i miei problemi fisici e,
come tutti gli sportivi dell’epoca, non mi sono fermato né curato.
Nel frattempo ero diventato un (futuro) ortopedico. Al secondo anno
di corso di specializzazione avevo finalmente ottenuto il mio primo
incarico in ospedale: che bellezza, avrei presto avuto un posto di
lavoro fisso. La sorte non fu totalmente d’accordo e così, due
settimane prima di prendere servizio, il mio tendine d’Achille
sinistro si è spezzato. Credetemi, avrei preferito che mi
sparassero mentre ero a terra, almeno sarebbe finito quel dolore
insopportabile, non avrei vissuto l’orribile sensazione del
polpaccio che saliva, staccandosi dal calcagno né, soprattutto, il
timore di perdere un posto di lavoro appena guadagnato, quello per
cui stavo tanto lottando.



        Per fortuna è andata bene e ho iniziato a lavorare con la
gamba ingessata e le stampelle. Certo, i pazienti erano perplessi e
io spremevo ogni mia risorsa come un limone per essere degno di
quella opportunità. Per non lasciarmela sfuggire. L’allenatore
polacco mi aveva temprato.



        A causa di quell’infortunio ho cominciato a frequentare per
la prima volta una palestra di body building. Non sapevo nulla di
come ci si allena, ero bello magro, avevo una gamba che, dopo
l’intervento chirurgico e due mesi di gesso, sembrava
poliomielitica. Dopo poco tempo, dosi alternate di palestra
perlopiù condotta senza criterio e tanta bicicletta in salita mi
hanno restituito parte del mio originario tono muscolare.



        In seguito ho cambiato ospedale e, riavvicinandomi alla mia
città, è nato il sogno di giocare la mia ultima partita, per la
quale, però, volevo essere in gran forma. Per la prima volta nella
mia vita sportiva, mi sono affidato a un 
vero preparatore atletico. Così l’allenamento con i pesi è
diventato una cosa seria e soprattutto funzionava: potevo
apprezzare una incredibile trasformazione, notando muscoli che non
avevo mai avuto. Temevo, come tutti i pallavolisti, all’epoca un
po’ ignoranti, che quei muscoli mi avrebbero tolto velocità.



        Dopo otto mesi di pura preparazione fisica sono tornato in
palestra, ho rivisto il cerchio del canestro da basket a cui mi
aggrappavo con due mani saltando da fermo o in cui schiacciavo con
tanta facilità. Mi sembrava altissimo. Ho raccolto una palla e, a
costo di fare una figuraccia, ho preso la rincorsa e, a due anni
dal mio infortunio, ho saltato, ho saltato veramente, e ho
schiacciato a canestro, come niente fosse.



        Arrivò la mia ultima gara. Ricordo nitide le sensazioni:
saltare e guardare il campo avversario da sopra la rete di
pallavolo mi fece dimenticare il dolore del mio povero tendine
ricucito. È stato bellissimo ed è anche stata l’ultima volta che ho
giocato a pallavolo. Ero al massimo della forma fisica, tuttavia ho
deciso di appendere scarpe e ginocchiere al chiodo.



        Sembrerà un atteggiamento integralista, ma lì ho chiuso un
ciclo, consapevolmente, e il mio ricordo è e resterà di efficienza
fisica e di bel gioco. Forse così mi sono anche salvato da altri
infortuni, che con gli anni sarebbero inevitabilmente arrivati.
Sapevo inoltre quanto il mio gioco fosse fisico, basato com'era
sulla mia elevazione e, se avessi continuato, avrei attraversato un
triste, inaccettabile declino.



        In compenso avevo scoperto cosa fosse la vera preparazione
fisica e, grazie a questa e al tempo libero e non più occupato da
partite e allenamenti, ebbi la possibilità di praticare e
apprendere altri sport. Ho avuto un doppio vantaggio, diciamo: una
novità è sempre un’occasione piacevole e col nuovo impegno avrei
cominciato da zero, quindi non potevo che migliorare.



        Alla base di tutto c’era sempre e comunque la preparazione
fisica in palestra, ho approfondito l’argomento leggendo vari
libri, spesso non c’è bisogno di inventarsi nulla, ci sono studi
dettagliati e scientifici sullo sviluppo muscolare. Mi sono
allenato con costanza e sono arrivato in discreta forma ai miei
cinquant'anni, poi, il lavoro, gli impegni, un po’ di pigrizia, e
ho cominciato a marinare sistematicamente gli allenamenti. I
risultati si sono visti in breve tempo, il peso era più o meno
costante, ma la massa magra diminuiva mentre la grassa aumentava.



        Ero molto indulgente con la mia immagine allo specchio. In
fin dei conti avevo cinquant'anni e molte persone più giovani di me
erano in condizioni peggiori.



        In quel periodo ho cambiato palestra e ho incontrato un
natural body builder convinto, che aveva decisamente un bel fisico,
comunque ben lontano dalle masse muscolari che avevo visto altrove.
Un personaggio simpatico, perché per lui quella disciplina era un
bel gioco, che, oltretutto, era diventato ed è tuttora il suo
lavoro. Al contrario, l’impegno del mio lavoro era veramente totale
e non avevo tempo per allenarmi. Eccoci qua, la solita scusa.
Incredibile, anche io la utilizzavo. No, non era il tempo a
mancarmi, ma le motivazioni. Intanto un’idea strana, decisamente
folle, era entrata nella mia testa: partecipare a una gara di
natural body building per over 50.



        A quel punto la prospettiva era diversa e soprattutto
cambiava la determinazione.



        Purtroppo ero arrugginito, ben lontano da dove dovevo
arrivare. Mi sono organizzato meglio, a casa ho allestito una
specie di palestra, così avrei potuto potevo allenarmi sempre: non
avevo più scuse.



        Dopo un paio di mesi si sono visti i primi risultati.



        Era il giugno del 2010, purtroppo ho avuto la pessima idea
di fare un esercizio che si chiama 
lento dietro. Un esercizio molto faticoso per le spalle e
anche piuttosto pericoloso, anzi, per me disastroso, perché ho la
spalla sinistra molto rigida a causa dei postumi di un incidente
stradale.



        Gli effetti della mia incoscienza non hanno tardato a
manifestarsi: a luglio mi è venuta una paresi del nervo
sovrascapolare. Considerando che mi occupo anche di chirurgia della
spalla, per me è stata una beffa, quasi una presa in giro. Tutt’a
un tratto non riuscivo più a sollevare il braccio sinistro. No, non
era uno scherzo divertente. Mi sono detto: ma sarò scemo? Fare
questi errori alla mia età e da ortopedico. L'imprudenza e le
sciocchezze sue figlie sono sempre in agguato, anche a cinquantanni
e io avevo combinato un bel pasticcio.



        Al di là della disavventura, in quel periodo progettavo
anche una piccola rivoluzione nella mia vita e l'infortunio mi
aveva fatto quasi desistere da due ambiziosi progetti: la gara e,
quello più importante, un cambio di lavoro. Sì, perché stavo
meditando di abbandonare la condizione di sicurezza da medico
assunto in ospedale, 
il posto fisso che, anche se stai male, ti dà da vivere,
per lanciarmi nella professione medica da libero professionista,
condizione in cui, se ti ammali o resti vittima di un imprevisto o
un infortunio, ti devi arrangiare da solo.



        La decisione era maturata per tutta una serie di
motivazioni. La prima era che non riuscivo a operare con tempi di
attesa decenti e congrui i miei pazienti. Dato che sono stato
anch’io paziente, anzi, lo ero proprio in quel momento, sapevo bene
che, quando stai male, vuoi guarire subito e non dopo mesi o anni.
In seconda battuta poi, ero al culmine della mia carriera
ospedaliera: avevo prospettive concrete di diventare primario
oppure correvo il rischio di trovarmi con un direttore più giovane
e inesperto di me. E dato che, per motivi di riorganizzazione dei
reparti ospedalieri, non c'erano per me speranze di diventare
primario, ho deciso di cambiare.



        Nella vita bisogna avere coraggio, le nostre paure possono
renderci giustamente prudenti, talvolta devono, ma possono anche
limitarci. E questo non è un bene. Così ho fatto il grande salto,
ho dato le dimissioni e dopo tre mesi ero fuori, e avevo anche un
po’ di tempo libero, non molto, ma c’era.



        Ho parlato della mia nuova situazione in palestra e ho
scoperto di essere a soli tre mesi dalla gara, veramente pochi,
perché dovevo trasformare un sacco di massa grassa in muscoli, mica
facile.



        In palestra c'era gente di ogni tipo, persone molto più
giovani di me, e, caspita, io ero ben lontano dal loro stato di
forma. La sfida diventò interessante, un medico molto impegnato nel
lavoro, un uomo di cinquantatré anni che si lancia in una
preparazione di cui non immagina dimensioni e durezza.



        Ho iniziato gli allenamenti con decisione e costanza,
volevo che questa sfida così impegnativa diventasse uno stimolo per
me e forse anche per gli altri, volevo uscire dall’apatia,
dall’indolenza, dalle scuse che ci creiamo quotidianamente per
giustificarci.



        In contemporanea è nata anche l’idea del libro, si è
generata quasi automaticamente dal desiderio di trasmettere valori
importanti: l’amore e il rispetto per il proprio corpo, uniti alla
considerazione che se una persona comune come me ha trovato tempo e
motivazioni per prepararsi a una nuova sfida, a una gara, tutti,
anche se impegnati, possono scoprire i benefici dell’esercizio
fisico o di impegni e attività che possano restituire una mente e
un corpo veramente sani.
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        Vediamo adesso cos’è il natural body building. Fino a pochi
anni fa io non sapevo neppure che esistesse questa disciplina, per
me i body builder erano omaccioni enormi, individui gonfiati di
anabolizzanti. Beata ignoranza, stramaledetto pregiudizio. Come
sono arrivato e cosa mi ha avvicinato, allora, a uno sport che fino
ad allora avevo snobbato?



        Fu proprio l’ambiente della palestra che avevo iniziato a
frequentare a stimolarmi nuovamente, un ambiente rilassato,
divertente e frequentato anche da veri atleti, che si allenavano,
ogni giorno, in modo 
natural: lavoro duro, dieta ferrea, un sacco di risate.



        Già dai primi allenamenti potevo notare risultati e
progressi. Mi dissero che, allenandomi bene, avrei potuto
gareggiare tra gli over 50. Il germe della competizione si era
insinuato nel mio organismo, restava da capire che in uno sport del
genere, ancora di più che negli altri, la competizione è
soprattutto con se stessi; avevo tanto deriso i body builder e
adesso volevo partecipare a una delle loro gare.



        Scoprii che l'impresa non era per nulla facile.



        Nelle discipline natural non si può e non si deve ricorrere
ai farmaci dopanti e ci sono anche i controlli antidoping a
sorpresa durante le gare dell’anno. Nell’ambiente è risaputo, tali
esami si possono anche eludere, ma nessuno potrà mai presentarsi
sul palco con un aspetto estetico 
sospetto.



        Un atleta natural ha dei limiti dati dal rapporto
altezza/peso: se uno è alto un metro e ottanta, ad esempio, potrà
pesare al massimo ottanta chilogrammi. Per capirci, i campioni del
mondo non natural e i Mister Olympia di pari altezza, pesano almeno
centoventi chilogrammi, ovvero quaranta chili di muscoli in più.



        Come si diventa campioni? Come in tutti gli sport, credo.
Prima di tutto ci vogliono le doti genetiche, senza il fondamentale
aiuto della genetica non basta neppure la chimica. Questo riguarda
i muscoli, ma anche il carattere, quindi la determinazione. Si deve
avere carattere per resistere ad allenamenti pesanti e frequenti,
per mantenere una dieta a dir poco rigida.



        Come mi sono presentato io a questa sfida?



        Genetica? Scarsa, ho grosse difficoltà ad aumentare la
massa muscolare. Sin da quando ero ragazzino sono magro, ma non un
magro di quelli tirati, che mangiano di tutto e hanno la pelle come
carta velina. Sono abbastanza goloso, gradisco un bicchiere di vino
durante i pasti e consumo dolci moderatamente, ma adoro la
cioccolata fondente e mi ucciderei di salumi, grigliate di carne,
birra e salsicce.



        Volontà? Parecchia, ma messa a dura prova dal lavoro che mi
ha obbligato ad allenarmi a tutte le ore, anche a discapito del
numero di ore di sonno, cosa assolutamente sbagliata.



        Come ho già scritto, ho iniziato allenandomi un po’ per
scherzo, ma appena ho potuto apprezzare i primi risultati, ho
esagerato scioccamente, provocandomi la paresi del nervo
sovrascapolare della spalla sinistra. Così, per quattro mesi sono
stato fermo e durante tale periodo sono nuovamente ingrassato e ho
immediatamente perso la massa muscolare che avevo faticosamente
potenziato.



        A gennaio o febbraio del 2011 ho ripreso seriamente e
questa volta sono stato io a proporre la mia partecipazione. Nel
frattempo, come sapete, mi sono licenziato dall’ospedale, potendo
così disporre di alcuni ritagli di tempo, pochi per la verità, che
ho utilizzato anche per allenarmi.



        Ho scritto questo capitolo quando mancavano cinque
settimane alla prima gara.



        Sinceramente non ero molto in forma, eppure, almeno per un
ortopedico molto impegnato nel lavoro, poteva già dirsi un successo
clamoroso raggiungere una condizione fisica sufficientemente buona
per partecipare a una gara di natural body building.
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Selezioni per il
campionato italiano. Monselice, 8 maggio 2011



        E giunse il momento della prima gara. Gli iscritti? Pochi.
Quello in cui mi sono imbarcato sembrerebbe uno sport di rari
appassionati tuttavia, in effetti, se pensate a quante persone
nelle palestre si allenano e sollevano pesi, vi renderete conto che
ognuno di loro 
fa un po’ di body building. La base potenziale di atleti è
quindi immensa ma, come in tutti gli sport, gli agonisti, quelli
veri, sono pochi.



        Anche tra i calciatori e i tennisti ci sono tantissimi
praticanti e tra loro e i professionisti c’è un abisso. Anch’io ho
sollevato pesi per molto tempo, ma finché non si prova a preparare
una gara, non ci si rende conto di quanto sia difficile arrivare al
risultato. A quei risultati.



        Perché i body builder sono spesso derisi? Beh, agli occhi
dei profani alcuni gesti sul palco possono apparire ridicoli,
artefatti fino all’eccesso, bisogna però considerare che in quei
pochi minuti a disposizione è necessario evidenziare un lavoro di
preparazione durato mesi, anzi anni. Esattamente come un
centometrista che si gioca in pochi secondi gara, stagione e forse
carriera.



        È vero, stiamo parlando di una gara basata solo
sull’aspetto estetico, ma vi assicuro che arrivare a un fisico
muscoloso e armonioso, simmetrico ed estremamente 
tirato, con la pelle sottile per evidenziare ogni muscolo,
è veramente difficile. Provare per credere. Ed è anche molto
difficile posare per mettere in mostra tutti i muscoli: se non vi
guardate allo specchio, non potete sapere qual è la posa migliore.



        Un attimo fa, scrivevo, ero a cinque settimane dalla gara.
Cosa ho fatto in questo periodo?



        Cinque allenamenti alla settimana in palestra, più due, tre
sedute di cyclette, a casa.



        La cyclette riuscivo a farla di mattina presto o di sera,
anche a orari impensabili.



        Non è stato facile, soprattutto perché non volevo che
questa avventura interferisse con il lavoro.



        Non volevo nemmeno cadere nei tipici errori dei semplici
appassionati: senza frequenza, costanza e programmazione, senza
prendere nota dei pesi usati ogni volta e facendo le stesse cose da
anni, non si può migliorare, niente risultati, quindi ci si annoia.



        I 
semplici appassionati non controllano nemmeno
l’alimentazione. La ragione? Manca la motivazione, molti si
allenano o stanno attenti perché così hanno la coscienza a posto e
possono concedersi qualche piacere della gola in più. Ecco, la
differenza sta qui: se non mi confronto, non mi rendo conto di
quanto ciò che faccio serva o meno alla causa. Abbiamo solo la
nostra immagine riflessa nello specchio, verso la quale anch’io
sono stato e sono tuttora molto indulgente. Se però mi metto in
gara il confronto c’è, si tratta della 
prova costume più severa che si possa affrontare.



        Immaginatevi su una passerella, sotto i riflettori, di
fronte a un tavolo con sei giudici e qualche centinaio di
spettatori. Siete pronti? Io non lo ero assolutamente, sarei
scappato, avrei rinviato. Perché non l’ho fatto? Perché la
competizione, anche se insolita, mi piace, perché mi piace vincere
ogni mia paura. E poi c’era la altrettanto folle idea di scrivere
questo libro, che avrebbe avuto senso solo se avessi preso parte
alla gara. Per riuscirci ho dovuto spremere tutta la mia volontà e
le mie risorse fisiche e mentali, e sono arrivato alla fine della
settimana stravolto dalla stanchezza.



        Insomma, non vedevo l’ora che arrivasse la gara per farla
finita con tutti quei sacrifici.



        A parte la fatica c’è stata la dieta.



        I body builder seguono delle diete rigorosissime, sono
degli asceti, non esiste un dolce, non esiste una birra né un sorso
di vino, e non parliamo di aperitivi e superalcolici. Si devono
fare cinque o sei pasti al giorno, in cui, a seconda delle ore
della giornata, si introducono carboidrati e proteine.



        Bisogna eliminare più grasso corporeo possibile per
costruire massa muscolare ed è estremamente difficile, altrimenti
il mondo occidentale non sarebbe così ricco di... pancette.



        Ed eccomi arrivato all’ultima settimana: l’ultima tappa,
l’ultima sofferenza.



        Nei giorni di avvicinamento alla gara il body builder
sfrutta tutti i meccanismi di compenso del metabolismo per rendere
più pieni i suoi muscoli. Sono tecniche nate e studiate per le gare
di sci di fondo. Qualcuno potrebbe pensare che i cultori di tali
tecniche sono pazzi: in parte potrei essere d’accordo, ma sappiate
che anche il maratoneta deve arrivare alla gara nelle migliori
condizioni di forma, e anche lui deve essere al massimo quel giorno
lì, non il giorno dopo.



        Dopo le ultime sofferenze alimentari - mangiare senza sale
e bere poca acqua - arrivò la gara.



        Alla fine è tutto molto, troppo veloce: ti prepari, ti
spalmi addosso una crema, nota come mallo, che ti fa sembrare un
ivoriano. Male che vada, ti ritrovi con una abbronzatura perfetta
senza tanta fatica, ma non sai ancora che la fatica vera la farai
dopo, per lavarti via tutto. Mentre aspetti, riscaldi i muscoli e
finalmente, in un battito di ciglia, viene il tuo turno e sali
sulla passerella.



        Per la mia categoria, gli over 50, la classifica era chiara
già prima di salire in passerella. Quello che sarebbe stato il
primo classificato aveva appena compiuto cinquant'anni, gareggiava
già da diverse stagioni, aveva un fisico veramente notevole e
avrebbe battuto molti altri atleti, anche più giovani di lui. Il
secondo era della mia palestra, Daniele si allenava da anni con
grande impegno e gareggiava già da tre o quattro stagioni. Il terzo
fui io, che mi battei con il quarto, Marino, un autentico mito:
aveva sessantaquattro anni!



        Ho visto spesso Marino allenarsi, era preciso e impegnato.
Curava l’alimentazione con attenzione ed era sempre un esempio e
una speranza per tutti, ti faceva capire che se non ci
autodistruggiamo, potremo godere di un’ottima forma fisica per
molto tempo.



        Questa gara che mi ha regalato la coppa del terzo posto e
tanta soddisfazione, mi ha fatto anche un ulteriore regalo
inaspettato e meraviglioso. Ho provato una gioia incredibile
quando, per la categoria Open, è salito sul palco Diego Merli.
Questo giovanotto di trentotto anni ha praticato il body building
per tanto tempo, fin da giovane, gareggiando con buoni risultati.
Nel 2008 ha avuto un grave incidente stradale che gli è costato
l’amputazione della gamba sinistra e la frattura della destra.



        Ebbene, Diego è salito sul palco con lo slip da gara e la
sua protesi in tinta, in una forma fisica perfetta e non ha rubato
nulla: la vittoria non gli è stata assegnata per pietismo, Diego
era il migliore.



        Stupendo il suo sorriso, magnetiche l’energia e la voglia
di vivere emanate dal suo sguardo, da tutta la sua persona.
Meravigliosa l’accoglienza del pubblico, che attendeva con
trepidazione e amore il suo rientro, senza imbarazzo o sentimenti
artefatti per quella protesi, ma solo con grande, sincera gioia per
un atleta che, come tanti disabili, ha avuto la forza di ritornare
a gareggiare.



        Quando i riflettori si spensero, come in ogni gara, gli
atleti si fiondarono sotto la doccia per grattare via tutta la
crema che non voleva saperne e si divisero in delusi ed entusiasti.



        Io mi schierai tra gli entusiasti: rientrare in un
palazzetto da atleta, mi aveva fatto riassaporare sensazioni del
passato, mai dimenticate. Quella non era stata la classica partita
scapoli-ammogliati, ma una 
vera gara, sicuramente 
strana, nel senso di assolutamente diversa dalle mie
partite di pallavolo, ma pur sempre una gara con annessi e
connessi. E quando siamo usciti in tuta e la gente ci guardava, ho
capito che si ricordava che eravamo noi quelli sul palco. Non c’era
derisione nei loro sguardi, ma tanta ammirazione per il nostro
impegno. Esattamente come in tutti gli sport.



        E non sarebbe finita lì. Il podio mi aveva regalato il
diritto, due settimane dopo, di partecipare ai campionati italiani
di Bologna. Ovviamente, in due settimane non avrei potuto
migliorare la mia classifica, anzi, dato che avrebbe partecipato
alla gara anche il campione italiano over 50 del 2010, sarei
arretrato in graduatoria, ma che importanza aveva?



        L’importante è l’impegno, la consapevolezza di avere dato
il massimo.
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        Cambiamo argomento e affrontiamone uno sicuramente più
interessante delle mie prestazioni fisiche: parliamo di malattie e
di cosa aspettarsi dalla medicina. Lo sappiamo, ogni società si
fonda su differenze sostanziali e la nostra, quella attuale, ne è
piena, anche nel caso di malattie e disturbi vari.



        Capita che anche le persone famose abbiano problemi fisici.
Udite udite:le malattie delle celebrità sono le stesse che abbiamo
noi, persone comuni, ma, essendone anche le celebrità affette, i
media si accorgono che esistono tali patologie, alcune delle quali
molto gravi.



        Un’emorragia cerebrale, un ictus, un infarto del miocardio,
una frattura del femore, sono eventi molto frequenti. Tuttavia, se
riguarda una persona famosa una patologia spaventa di più.



        Finché la malattia è una cosa astratta, che colpisce altri,
ha una valenza modesta. Se un fulmine colpisce una persona vicina,
comprendiamo il pericolo scampato e, almeno temporaneamente, presi
dalla paura, ci rendiamo conto che la salute e la vita non sono poi
così scontate.



        Generalmente, il sistema sanitario italiano garantisce a
tutti le cure necessarie, tuttavia l’ammalato famoso e influente
avrà, probabilmente, un trattamento privilegiato. Non
necessariamente grandi cose, una stanza singola, qualche piccola
attenzione in più, e non sono queste, però, le differenze
importanti. In fase acuta le terapie sono assolutamente
sovrapponibili e in Italia, per fortuna, la Sanità non fa
differenze, non c’è il problema delle assicurazioni private, come
in America ad esempio.



        La differenza può essere al massimo su questioni di tipo
alberghiero. Le disparità più preoccupanti iniziano dopo, durante
la convalescenza e soprattutto quando c’è bisogno della
riabilitazione. Chi ha la possibilità economica, ovviamente, potrà
pagarsi un’assistenza e una riabilitazione migliori, semplicemente
adeguate. C’è da considerare che, sebbene una patologia possa
colpire chiunque, le risposte del singolo paziente sono sempre
differenti, come quelle delle famiglie coinvolte.
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