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per mantenerlo in uno stato di normalità e quindi 
per godere di un maggior senso di benessere. A tal 
fine è fondamentale mantenerci sempre attivi, svol-
gendo quindi una regolare attività fisica, che può 
andare dalla semplice camminata a ritmo sostenu-
to, da svolgere per almeno 40 minuti e in quasi tutti 
i giorni della settimana, ad un vero e proprio sport! 
Possiamo monitorare in maniera molto semplice il 
nostro peso, grazie al calcolo dell’indice di massa 
corporea o BMI. Tale parametro si ottiene dividendo 
il peso (espresso in Kg) con il quadrato dell'altezza 
(espressa in metri) e il risultato di tale formula clas-
sifica il soggetto in un'area di peso che può essere: 
normale - sottopeso - sovrappeso – obesità.
Altrettanto importante è saper scegliere ciò che 
mangiamo e quindi migliorare la qualità delle no-
stre scelte! Molto importante sarebbe preferire ce-
reali integrali, rispetto a quelli raffinati ad ogni pa-
sto, e consumare frequentemente un bel piatto di 
legumi. È bene inserire sempre porzioni di frutta e 
verdura, in modo da assumere fibre, ma anche mi-
cronutrienti. La fibra è importantissima per l’organi-
smo umano, facilita il raggiungimento del senso di 
sazietà, in quanto contribuisce ad aumentare il vo-
lume del cibo ingerito e a rallentare lo svuotamento 
dello stomaco. Inoltre sembra in grado di ridurre il 
rischio di insorgenza di alcune malattie dell'intesti-
no nonché di importanti malattie cronico-degene-
rative come diabete e malattie cardiovascolari (pro-
babilmente regolando i livelli ematici di glucosio e 
di colesterolo).
Un’altra grande accortezza è stare attenti ai gras-
si che scegliamo! Non tutti i grassi infatti, sono da 
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demonizzare, anzi! È molto importante consumare 
quotidianamente una buona dose di acidi grassi 
monoinsaturi e polinsaturi, magari sotto forma di 
olio extravergine di oliva, frutta secca, cioccolata 
fondente al 70% e pesce azzurro, e non dimenti-
chiamoci che i grassi favoriscono l’assorbimento 
delle vitamine liposolubili A, D, E, K e dei carote-
noidi.
Bere e assumere liquidi a sufficienza o anzi, in ab-
bondanza, soprattutto in previsione del caldo esti-
vo, e quindi via libera all’acqua! È bene assecon-
dare sempre il senso di sete, e prevenirlo bevendo 
poco e spesso! Limitiamo le bevande gassate e 
alcoliche, da assumere con le dovute precauzioni, 
ma soprattutto le bevande dolci e gli zuccheri in 
genere! 
Stop al troppo sale per condire, ma preferire l’utiliz-
zo di spezie e aromi per dar sapore!
Il segreto di una sana alimentazione è quindi sce-
gliere con cura ciò che consumiamo, facendo at-
tenzione alla quantità ma soprattutto alla qualità 
dei prodotti. È bene ricordare però che non esiste 
l'alimento "completo" o "perfetto" che contenga tut-
te le sostanze indicate nella giusta quantità e che 
sia quindi in grado di soddisfare da solo le nostre 
necessità nutritive. Di conseguenza, il modo più 
semplice e sicuro per garantire, in misura adegua-
ta, l'apporto di tutte le sostanze nutrienti indispen-
sabili, è quello di variare il più possibile le scelte 
e di combinare opportunamente i diversi alimenti.  
Comportarsi in questo modo significa non solo evi-
tare il pericolo di squilibri nutrizionali e di possibili 
conseguenti squilibri metabolici, ma anche soddi-
sfare maggiormente il gusto e combattere la mo-
notonia dei sapori.
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V o x  R e r u m

Dott.ssa Martina Palandrani
Responsabile Amminstrativo 

del Gruppo Medico D’Archivio

E
ra buio, solo le stelle più audaci am-
miccavano alle nuvole, le altre vi si na-
scondevano dietro.
Dall’asfalto risaliva l’odore acre dei 
pneumatici roventi.
“Notte Sama” disse l’uomo allungan-
do la mano fino all’interruttore del- 

l’abatjour.
Dall’altra parte del letto Sama si era già addormen-
tata, tutta rannicchiata, con l’estremità inferiore del 
viso che quasi toccava le ginocchia.
I tendaggi scendevano dal soffitto e ancheggiavano 
sul pavimento solleticate da un leggero venticello 
che a quell’ora della notte partiva da ovest e arriva-
va proprio nella piccola apertura tra i battenti della 
finestra.
Nel religioso silenzio della camera la luce rossastra 
dei numeri sul display della sveglia analogica sem-
brava quella dei lumini con cui i fedeli credono di dar 
corpo alle loro preghiere.
A sonno inoltrato però, come un’insurrezione eretica, 
il corpo di Mirko cominciò a dimenarsi tra le lenzuo-
la stropicciate in movimenti disorganizzati. Il cuscino 
sapeva sempre più di sudore e la voce si articolava in 
gemiti incomprensibili.
Stesse forse combattendo contro il mostro che si na-
sconde sotto al letto dei bambini che hanno paura di 
addormentarsi o contro quello che veglia nei sonni 
più profondi?
Sama continuava a dormire.

Il bagno era una sauna. Dalla vasca esalavano vapo-
ri e profumi al sapore dei frutti esotici dell’equatore 

miste alla stella alpina delle più alte vette.
Nicoletta era avvolta nel telo da bagno lilla, quante 
volte glielo aveva fatto scivolare sui seni e poi sui 
fianchi fino a terra…
Mirko poteva spiarla dalla serratura. Quella piccola 
fessura gli permetteva di vederne la pelle dorata e 
uniforme della coscia e della gamba. Intanto con la 
mano, praticando movimenti regolari e concentrici, 
la donna si spalmava olio alle mandorle e semi di 
lino, la pelle era quanto mai luminosa e invitante. 
Come avrebbe voluto essere quella mano e percor-
rerlo tutto, quel corpo, che solo fino a poco tempo 
prima era stato suo e di cui conosceva minuziosa-
mente ogni singolo centimetro quadrato.
Il ricordo da solo bastava a infuocarlo di desiderio, 
un fuoco incendiario che non risparmiava neanche 
la punta dei capelli e la frequenza dei battiti saliva, 
ovunque.
Finalmente Mirko era entrato in bagno ma senza pas-
sare dalla porta, grazie a una magia che, se non sei 
David Copperfield, solo nei sogni ti è concessa.
Lei gli aveva sorriso e porto il flacone dell’unguento. 
Ora lui era quella mano e lei ancora sua.

“Via via via da qui! Veloce! Ancora più veloce! E tu 
brutto ciottolo spostati! Non vedi che mi sei d’intral-
cio?”
Così gridava fra sé Sama, come se ogni imperativo 
fosse carburante in più per alimentare le gambe.
“No eh! Ma proprio no! E che cavolo! Quand’è troppo 
è troppo! Va bene abitare in quel quadratino di ap-
partamento, lontana da tutti i miei amici, sempre e 
solo con lui, va bene andare al parco solo quando 

Sama
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prevenzione!

dice lui, tò va bene pure tutti quei lavaggi e quegli 
spruzzi al centro bellezza che mi riempivano il naso 
fino a farmi starnutire, ma stavolta ha proprio esa-
gerato. Ohi che dolore! Mi fa male tutto, la pancia, 
la schiena, le gambe, i piedi; prima tutto quel peso 
addosso, ora questa corsa così lunga, io non ci sono 
abituata, da quanto tempo non corro? Boh, anni. Mi 
sono fatta pure la piscia addosso, ma che voleva da 
me? Che gli ho fatto di male? Io volevo soltanto dor-
mire… Dai Sama ancora uno sforzo e ce l’avrai fatta”.
Mirko non si era neanche accorto della fuga di Sama 
così come non si era reso conto che, tanto eccita-
to dalla visione onirica dell’amata Nicoletta, aveva  
tentato di approfittare dell’amica che gli  
dormiva accanto.

Intanto la notte cominciava a diradarsi insieme alle 
strade, ai palazzi e alle luci dei lampioni, la città era 

rimasta lì dov’era e l’aveva vista allontanarsi sulla 
scia di una stradina macchiata di rosso vivo.
Finalmente la periferia sterrata in mezzo ai grani 
sfumati d’oro a seconda di come la luce dell’alba 
riverberava su di essi.
Sama poté rallentare la sua corsa, si sentiva al 
sicuro ma presto si accorse di non essere sola. 
Qualcosa si muoveva dietro un cespuglio di more 
e rilasciava nell’aria un odore nuovo e familiare. Si 
nascose anche lei dietro un ulivo secolare. Dopo un 
po’ quel qualcosa prese le sembianze di un qual-
cuno e veniva proprio verso la sua direzione. Sama 
lo riconobbe.
“Innanzitutto via sta roba che mi stringe sulla schie-
na e sul petto che sembro una lonza, com’è che lo 
chiamava Mirko? Ah sì, dogdoll! Ma va va… Una bella 
strofinatina sull’erba fresca, un po’ di terra bagnata 
sotto ai piedi, una bella grattatina dietro alle orec-
chie e sono pronta! Eccomi mio bel cagnolone!”
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