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La democrazia violentata
di Maria Rosaria Camerlingo con la collaborazione di Eduardo Supino

L’eco dei bombardamenti sta facendo tremare 1’Ucraina e sta tormentando le nostre coscienze. E’ una
nuova ferita che integra lo sfregio permanente lasciatoci dal Covid-19 che con imprevedibile
determinazione ha stravolto la mia vita e quella di molti altri, portandosi via gli affetti piu cari.
Tutto ha avuto inizio lo scorso 24 febbraio quando il presidente Putin,
seguendo la logica diabolica e perversa delle armi, ha mostrato il suo vero
volto e rinunciando a ogni razionalita ha trascinato 1’Europa verso una
nuova catastrofe che potrebbe diventare il piu grande conflitto mondiale
di questo secolo. Con I’intento di ridurre 1’Ucraina ad un Paese
sottomesso, ha brutalmente aggredito senza motivo, violando le norme
del diritto internazionale, uno Stato sovrano con il dichiarato intento di
cambiarvi il governo in carica eletto democraticamente, senza
considerare il reale costo di un’azione militare in termini di vite umane.
* Una provocazione inquietante che offende i valori sacri della liberta e
della democrazia ma che ha avuto il merito di farci scoprire un’Europa unita nell’offrire sostegno al
governo ucraino. Ma il presidente Putin non ¢ solo in questa folle impresa. A formare il suo governo
ci sono indecifrabili funzionari che il presidente tratta pubblicamente con malcelata arroganza. Ombre
ambigue pronte a sostenerlo nella ricostruzione dell’Urss, I'impero sovietico crollato nel 1991.
Per quanto mi sforzi di riconoscere attenuanti a quelle persone senza Dio che occhi bassi vanno
seminando menzogne in tutte le sedi istituzionali europee per giustificare 1’invasione dell’Ucraina,
trovo che il loro irresponsabile comportamento sia meritevole delle pitu pesanti conseguenze
politiche-economiche anche se queste, nel tempo, finiranno per aggravare le sofferenze della
popolazione russa piu fragile e che avranno un peso importante anche sulla qualita della nostra vita.
Di questi individui che per legittimare la loro ambizioni imperiali stanno minacciando 1’Umanita
agitando le chiavi che attiva il dispositivo difensivo atomico, stanno bombardando centrali nucleari
mettendo in pericolo la loro stessa vita e quella di tutti gli europei, vanno dichiarando che tutto sta
procedendo come previsto nonostante le loro armate stiano seminando morte e distruzione, ¢ difficile
perfino stabilirne il genere.
Sono nata negli anni ‘50 e grazie a Dio non ho conosciuto gli orrori e vissuto gli incubi della
secondaguerra mondiale e mai e poi mai avrei immaginato che la Russia avesse fatto un passo verso
il nulla mentre il mondo intero con molta fatica sta cercando di organizzarsi per affrontare le sfide
future per la sopravvivenza del nostro pianeta.
Dai riflessi filmati che della tragedia ucraina spettacolarizzano le azioni militari delle truppe russe
basate su una superiorita militare schiacciante per uomini € mezzi impiegati a cui si contrappone
I’eroico tentativo delle forze ucraine di compattare il fronte interno, mi arriva distinto il suono sinistro
delle sirene antiaeree che annunciano la tragedia che si avvicina, il boato dei missili che cadono sulle
case ucraine € annunciano morte, il rumore dei cingoli dei carri armati che macinano tutto quello che
trovano sulla loro strada. Sento parlare di barricate, di coprifuoco, di milizie, di strategia a “tenaglia”,
di macerie e con il fiato sospeso il mio pensiero va a quelle foto in bianco e nero che mi sono state
lasciate dai miei genitori. Ritraggono anziani e bambini che smarriti cercano fra le macerie delle loro
case qualcosa che testimoniasse la loro presenza in quei luoghi prima dei bombardamenti dell’ultima
guerra mondiale.
Come e quando si concludera questo conflitto assurdo che si sta combattendo con cannoni e carri
armati, nessuno puo stabilirlo. Ancora piu difficile sara prevedere uno scenario post-bellico. La guerra
ucraina sta spezzando il sogno di pace e di cooperazione, costruito a fatica negli ultimi decenni e sta
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interessando tutti i campi. Perfino lo spazio. L’Europa aveva stretto una fattiva alleanza con la Russia
per andare su Marte. Il potente razzo proton avrebbe dovuto lanciare la missione europea in cerca di
segni di vita sul pianeta con partenza a settembre ma la missione ¢ stata ritenuta dall’agenzia spaziale
europea con la dovuta diplomazia “molto improbabile”. Questa missione era una missione frutto di
anni di lavoro di migliaia di tecnici e scienziati. Era un accordo di pace e di collaborazione che
passava per la scienza.
La risoluzione ONU che portera sanzioni alla Russia e il suo isolamento dal contesto europeo sta gia
4 avendo un impatto negativo sulla nostra economia e
sicuramente incidera sul costo della vita a causa della nostra
dipendenza dal gas russo. Putin ha spavaldamente informato il
mondo che le sanzioni dell’Europa nei confronti della Russia
equivalgono ad una dichiarazione di guerra e ha inserito 1’Italia
nella lista dei paesi ostili alla Russia. Ci aspettano momenti
| difficili durante i quali dovremo mantenere saldi 1 nostri valori
A\ P di pace e di liberta. Che a questo punto non sono affatto
A\ d _ _' J / y/ scontati! Grazie a Dio viviamo in un Paese complesso, difficile
ma democratlco dove siamo liberi e questa liberta va difesa in Patria e fuori. Ora che, pero, la notte
si annuncia buia e lunga, non posso fare a meno di rivolgere un pensiero al popolo ucraino, agli
anziani, a quelle persone che cercano un rifugio, alle mamme in fuga con i loro bambini con in braccio
un orsacchiotto, a chi la guerra togliera gli affetti e forse il futuro e nell’abbracciarli tutti, giro a Dio
il loro grido di aiuto, “...il Dio che atterra e suscita, che affanna e che consola...”.

A tutti i cercatori del tuo volto
mostrati, Signore;

a tutti i pellegrini dell'assoluto,
vieni incontro, Signore;

con quanti si mettono in cammino
e non sanno dove andare
cammina, Signore;

affiancati e cammina con tutti i disperati
sulle strade di Emmaus;

e non offenderti se essi non sanno
che sei tu ad andare con loro,

tu che li rendi inquieti

e incendi i loro cuori;

non sanno che ti portano dentro:
con loro fermati poiché si fa sera
e la notte e buia e lunga, Signore.
David Maria Turoldo

L’ambiente (dal discorso del presidente Mattarella a Camere riunite del 03/02/22)
“Un’Italia impegnata nella tutela dell’ambiente, consapevole della responsabilita verso le future
generazioni”




EDITORIALE
di Roberto Belardo

Come a tutti noto a fine dello scorso anno, 24 € 25 novembre, si € tenuto a
Roma un Consiglio Nazionale importante dopo ben due anni, causa la
pandemia che ha colpito I’Italia 0 meglio il mondo. Consiglio Nazionale
ripeto importante perché tra 1’altro si doveva rinnovare la Segreteria
Nazionale e toccare gli argomenti riguardante 1’organizzazione della
nostra associazione e proposte per le modifiche dello statuto, durato a mio
parere troppo breve, mezza giornata il 24 e 1 giorno il 25 novembre, per
gli argomenti da trattare. Prendo spunto da quanto detto per ripetere che se
vogliamo andare avanti dobbiamo necessariamente cambiare
organizzazione, non ¢ accettabile che le decisioni, le informazioni siano di
pochi, ¢ necessario il coinvolgimento di tutti, € oggi piu che mai un
maggior coinvolgimento di tutti i Presidenti, meno diplomazia e piu
azione, non dimentichiamo che siamo al servizio dei colleghi, ¢ necessario
un programma, non possiamo stare fermi rischiamo di finire, di scomparire. Ovviamente ¢ preferibile
andare d’accordo con tutti, accordo che deve partire dal rispetto, quando manca diventa difficile, i
problemi si affrontano insieme ovviamente con le proprie idee, senza alcuna prevaricazione, ma alla
fine con un programma. Ovviamente quanto sopra non ¢ solo un mio pensiero, io credo sulla esistenza
dell’Unione Pensionati Unicredit forte e ognuno ¢ libero, perd continuare su certi comportamenti, cui
prodest? Vi siete, ci siamo posto la domanda ma in questi quattro anni che abbiamo fatto? quali
iniziative, quali azioni abbiamo intrapreso? Per onesta intellettuale un forte apprezzamento solo per
la riorganizzazione amministrativa.

Alla fine di questo Consiglio ¢ stato eletto un nuovo Presidente e una nuova segreteria nazionale, con
la speranza vi sia un mutamento, un cambiamento a 360 gradi, prendere atto della necessita di
innovarsi e aggiornarsi unicamente per tutelare meglio i nostri associati, inoltre ¢ opportuno che ogni
Segretario sia responsabile di una materia. Al riguardo devo pero evidenziare che per la elezione det
componenti la segreteria, del collegio dei probiviri il gruppo Campania non ¢ stata interpellata e poi
si parla di UNITA’. Nel frattempo di una riorganizzazione nazionale il Consiglio del gruppo
Campania ha deliberato che ogni consigliere ¢ “responsabile” di un problema: Uni.C.A., Fdo
Pensione, INPS, tasse, esodati, tempo libero, proselitismo in modo di seguire e cercare di risolvere le
richieste dei colleghi associati. Da ricordare come il Gruppo Campania sia stato sempre propositivo
per I’intera Unione avanzando proposte e suggerimenti a cui quasi sempre hanno fatto seguito, pero,
deludenti risposte dal tono talvolta infastidito da parte di alcuni esponenti della Segreteria Nazionale.
Ritengo che non si possa continuare a buttare via la storia dell’Unione Pensionati piegandola alle
convenienze della politica di Unicredit o di qualcheduno e ritengo importante che 1’indipendenza resti
un cardine fondamentale del proprio ordinamento democratico. Ribadisco quanto detto ovvero 1
Presidenti dei gruppi non sono marionette, ne tantomeno amici degli amici.

Colgo I’occasione per riportare un aggiornamento della situazione al 31 12 2021 delle sezioni
dei "Fondi Ante a prestazioni', ancora non definitivo in attesa della valutazione degli immobili che
sara effettuata dall'esperto indipendente :

I1 patrimonio di ciascuna sezione del Fondo post capitalizzazione ammonta (in 000' di euro) :
Sezione A (ex Credito Italiano)  euro 432.646
Sezione C (ex sezione V) euro 145.150

Sezione D (ex Banca di Roma)  euro 515 milioni (capitalizzazione non ancora effettuata)



Sezione E (ex CariTreviso) euro 17.437

Sezione F (ex CariTrieste) euro 5.676

Sezione G (ex CariTorino) euro 119.231

i Rendimenti, come detto non ancora definitivi, al 31 12 2021 sono stati rispettivamente del :
1 1,23%

:0,45%

:-2%

:-0,13%

F:-0,67%

G: 0,30%

m g a »

Il rendimento particolarmente positivo della Sezione ex Credito Italiano ¢ stato influenzato dai ricavi
straordinari pervenuti dal realizzo di parte del patrimonio immobiliare, mentre il rendimento negativo
della sezione Banca di Roma risente in particolare della mancanza di reddito dal patrimonio
immobiliare (circa il 50% del totale) in gran parte sfitto causa ristrutturazioni o procedure di vendita
in corso. Gli altri rendimenti hanno risentito, come rappresentato anche in passato, della necessita di
mantenere una elevata liquidita per procedere alla capitalizzazione. Per quanto attiene la Sezione a
contribuzione, nella quale confluiscono tutti i colleghi in servizio, inclusi coloro che dalle vecchie
sezioni hanno optato per il passaggio, ed i1 colleghi della specifica sezione di CariTrieste, questi i
rendimenti lordi al 31 12:

comparto a 3 anni: rendimento 3,9% contro un benchmark del 3,8%
comparto a 10 anni: rendimento 7,6% contro un benchmark del 7%
comparto a 15 anni: rendimento 11,8% contro un benchmark del 10,6%

comparto CariTrieste: rendimento del 3,7% contro un rendimento obiettivo del 2,6% (il benchmark
non ¢ stabilito)

skksk

Colgo I’occasione per portare a conoscenza di tutti voi che il 22 febbraio scorso ¢ venuto a mancare
Maurizio Beccari nostro rappresentante del consiglio di amministrazione di Uni.C.A. e mio grande,
grandissimo amico, un signore di altri tempi che si € messo sempre a disposizione di tutti i colleghi a
dimostrazione basta leggere le numerose e-mail che sono girate e la numerosa presenza di colleghi al
suo funerale.

Belardo

La diseguaglianza (dal discorso del presidente Mattarella a Camere riunite del 03/02/22)
“Un Paese in cui le diseguaglianze territoriali e sociali che attraversano le nostre
comunita vengano meno”




Apriamo le porte e facciamo entrare il sole
di Eduardo Supino

Devo, mio malgrado, constatare che anche la prima foto di gruppo della
nuova Segreteria Nazionale ritrae il neopresidente dell’Unione Pensionati
Unicredit Tommaso Gigliola circondato da soli Segretari di sesso
maschile. Noto con piacere che sono stati ripescati anche quelli che

avevano gettata la spugna, rinunciando a candidarsi. Ne deduco che il
gender gap nella nostra Associazione ¢ una realta molto preoccupante.
Quello del divario di genere fu uno dei punti che trattai nella mia relazione
al Consiglio Nazionale di Rimini. Puntare sulle donne che per tanto tempo
erano rimaste ai margini della nostra comunita portando ad una
percentuale significativa la loro presenza ai vertici apicali dell’Unione, era
uno dei tanti obiettivi del nostro Gruppo. L’argomento, perd, come del
resto tutti 1 punti che trattai, non fu considerato di interesse e dovette
cedere il passo ai profumi inebrianti dei panzarotti, dei risotti e alle
emozionanti gite fuori porta, che arricchirono gran parte degli interventi di
quel 29 marzo 2019. A meno che non siano le donne a ritenere poco interessanti
Presidente e Segretari, ¢ una mancanza che dovrebbe essere prima o poi colmata.

Sempre che non sia solo un gioco di prestigio, il messaggio con 1’agenda delle cose da fare riportato
sul verbale della Segreteria Nazionale del 20 gennaio sc. sembra essere tanto efficace quanto concreto
e sembra svelare la volonta di consolidare il legame con gli iscritti per tenere salde le radici
dell’Unione a dispetto dell’attuale fragilita dei Gruppi territoriali. Le priorita di oggi sono le stesse di
ieri. Temi seri che almeno stavolta si ¢ avuto il coraggio di mettere in fila. Non si puo ignorare che
allo stato I’Unione ¢ in sofferenza e le comunita regionali fortemente provate per la presenza di un
virus che, pur se sembra offrire margini per rimuovere le restrizioni residue alla vita di cittadini, ¢
molto attivo nell’emisfero asiatico e limitera la nostra partecipazione alla vita associativa ancora per
qualche tempo. I direttivi regionali oggi sono piu deboli e sostanzialmente aggrappati alle decisioni
della Segreteria Nazionale mentre dovrebbero avere le loro basi tra gli iscritti per riconoscere,
valorizzare e mettere a fattor comune ci0 che di vivo emerge dalle aggregazioni locali.

Le attese di noi pensionati sul futuro prossimo rivelano un pessimismo forte e diffuso. Nella vita di
tutti 1 giorni sta cambiando la scala delle nostre preoccupazioni. Mi vengono in mente la guerra in
Ucraina, il caro bollette dei beni energetici, la ripresa dell’inflazione che sta avendo un forte impatto
sui consumi, la incerta tenuta dei mercati finanziari, lo spread dei tassi di interesse costantemente
sotto pressione, la precarieta del lavoro dei nostri figli, la crisi della politica nazionale, la crisi
climatica e tante altre ancora. Preoccupazioni che rischiano di far apparire slegato dalla realta ogni
nostro dibattito, ogni nostro confronto se continuiamo a parlare del superfluo e non di vere
opportunita. E in questa chiave che interpreto la decisione del neopresidente Gigliola di dare i compiti
a casa ai Segretari in modo da conciliare pragmatismo e laboriosita con i valori della realta che
viviamo. Accetto pertanto di buon grado che si parli di rielaborare le convenzioni Unicredit per
Dipendenti, Pensionati e Familiari, che si faccia il punto sulle numerose proposte di modifica
unilaterali del contratto di conto corrente ed altri servizi connessi ed accessori, che sia in programma
di istituire presso la Segreteria Nazionale presidi per soddisfare le richieste dei direttivi di Gruppo e
dei singoli iscritti riguardanti il Fondo e Uni.Ca, che sia in programma la costituzione di presidi
informativi per trattare le problematiche connesse all’INPS e all’Agenzia delle Entrate, che sia in
programma la partecipazione dei Soci a specifici corsi di informatica gestiti dai colleghi volontari di
Unigens.

Si dice che quando si cambia una musica solitamente si parte da una nota stonata invece il neo
presidente Gigliola sembra abbia intonato correttamente la sua melodia e stia cercando di iniettare
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fiducia negli iscritti facendo affidamento sul senso di responsabilita dei Segretari. Il Consiglio
Nazionale aveva fatto intravedere una nuova strategia per reclutare nuovi associati aprendo I’Unione
a tutte le associazioni pensionati delle banche confluite nel Gruppo, Gigliola ha rilanciato prevedendo
che questo limite possa essere superato reclutando familiari di pensionati/esodati di tutte le classi di
eta, indistintamente, a cui si darebbe la possibilita di scriversi. Un richiamo di massa necessario se si
vuole acquisire quella credibilitd necessaria per continuare a proporre nei prossimi anni nostri
candidati nel Fondo, in Uni.CA e perché no, anche nella FAP e nell’Accordo di Coordinamento
nonostante quest’ultime due entita sembrino appartenere all’immaginario collettivo e, come tali,
nessuno ne parla.

Tornando al verbale della Segreteria del 20 gennaio sc. sono contento che 1’attuale redazione di “la
Quercia nuova” con il suo direttore Pennarola abbia scelto di intervenire, a differenza della precedente
redazione di cui era sempre Pennarola il direttore, per annunciare che il periodico deve ora
considerarsi un organo autonomo e indipendente da ogni altro potere dell’Unione.

A dire il vero me lo aspettavo. Mi auguro soltanto che a nessuno della Segreteria passi per la testa di
sollevare obiezioni e si conceda al direttore del periodico il privilegio di predisporre regole e
interventi per migliorarne la qualita.

Peraltro se Pennarola ha avvertito la necessita di sottrarre dall’abbraccio soffocante della Segreteria
Nazionale 1’organo ufficiale dell’Unione pensionati “la Quercia nuova”, avra avuto le sue buone
ragioni. Sono sicuro che se non si chiudera nella concretezza delle sue ragioni e dei suoi sentimenti
ci proporra in futuro una linea editoriale rinnovata e riorganizzata intorno ad un progetto piu dinamico
e duttile. Nella sua redazione ci sono penne meravigliose, capaci di raccontare 1’ Associazione come
una storia avventurosa e nello stesso momento capaci di rassicurarci sulla tenuta degli obiettivi e sulle
prospettive future.

L’arte strategica dell’informazione mediatica pare sia pienamente in azione. Sono sempre piu le voci
che raccontano di colleghi rimborsati dal Fondo pensione dopo aver reclamato per I’inadeguatezza
della cifra dello zainetto ricevuta. Sono voci che sui social continuano ad emettere severi giudizi
sull’operazione di capitalizzazione della rendita e minacciano profezie di sventura per il Fondo
pensione. Capisco che I’assenza di regole nello Statuto del Fondo sulla capitalizzazione possa
autorizzare pensatori € opinionisti a ritenere che tutto puo tornare in discussione ma far credere che
chiunque reclami venga rimborsato mi fa pensare che siamo al cospetto di persone che operano con
I’intento di sovreccitare ’'immaginario dei colleghi. La buona adesione all’offerta da parte degli
iscritti della ex Sez.1 puo anche essere stata interpretata dall’osservatore come un dato preoccupante
in termini di disaffezione e disillusione al Fondo ma dubitare che il Fondo abbia potuto travalicare 1
confini della propria competenza, onesta e autorita mi sembra troppo. Non avrei voluto trattare questo
argomento ma ho sentito la necessita di accennarlo a tutela di chi per le ragioni piu disparate potrebbe
sentirsi condizionato da quelle voci e lasciarsi trascinare in una disputa infinita. @

La demografia (dal discorso del presidente Mattarella a Camere riunite del 03/02/22)

“Un’Italia che sappia superare il declino demografico a cui I’Europa sembra condannata”




RAGAZZE E DONNE AFGANE: LORO SONO LA RIVOLUZIONE!

“A tutte le ragazze che sono spaventate per i talebani: dovete avere coraggio, essere
determinate e non mollare. La vostra istruzione deve andare avanti!”. Khalida (nome di
fantasia) 14 anni studentessa di Kabul

Dal 20 settembre 2021 le ragazze afgane al di sopra dei 12 anni non possono andare a
scuola, mentre le rigide restrizioni alla segregazione di genere nelle universita hanno
gravemente ridotto le possibilita per molte giovani donne di perseguire un’istruzione
universitaria significativa. Alcune universita private hanno istituito aule segregate per
genere, ma molte universita pubbliche hanno deciso che le donne non possono lavorare né
frequentare fino a quando non saranno stabilite classi separate per donne e uomini.

Il 22 marzo le scuole afgane riapriranno le porte dopo la pausa
X invernale. E arrivato il momento di fare pressione sui
talebani affinché tutte le ragazze possano tornare nelle
aule e riprendere la propria vita.

\

Oltre a perdere I'accesso all’istruzione e al lavoro, le donne
ora affrontano crescenti minacce di violenza di genere e gravi




restrizioni ai loro diritti alla liberta di movimento, liberta di riunione e di espressione,
compresa la scelta dell’abbigliamento.

Nonostante l'instabilita politica e i conflitti, le donne afgane hanno ottenuto molto negli ultimi
20 anni, ora, sotto le attuali autorita talebane si trovano ad affrontare il rischio imminente di
perdere tutto.

La comunita internazionale si € assunta diversi impegni per continuare a sostenere i diritti
delle donne in Afghanistan. E tempo di tradurre queste parole in azioni!

es

Fonte: Amnesty International

Le donne (dal discorso del presidente Mattarella a Camere riunite del 03/02/22)
“Le donne sono escluse dal lavoro e la marginalita femminile rallenta lo sviluppo, oltre che essere un
ritardo civile e umano”
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LA CYBERSICUREZZA UN TEMA CHE CI RIGUARDA
a cura di Renato Tozza

Quello della Cybersicurezza € un tema che occupa i primi posti su tutte le
agende internazionali ed é molto importante per il nostro Paese, per la nostra
vita quotidiana e ci riguarda da vicino piu di quanto noi pensiamo. Il D.L. 14
giugno 2021, n. 82 ha ridefinito l'architettura nazionale cyber e istituito
I'Agenzia per la Cybersicurezza Nazionale (ACN) a tutela degli interessi
nazionali nel campo della cybersicurezza. L’ ACN ¢ 1’ Autorita nazionale per la
cybersicurezza e assicura il coordinamento tra i soggetti pubblici coinvolti nella
materia. Promuove la realizzazione di azioni comuni volte a garantire la
sicurezza e la resilienza cibernetica necessarie allo sviluppo digitale del Paese.
Quando aziende, istituzioni subiscono attacchi informatici, quasi sempre le
notizie le seguiamo con scarsa attenzione come se non ci riguardassero. Invece sono notizie che ci
dovrebbero preoccupare in quanto vanno ad intaccare il sistema Paese oltre che la
nostra vita digitale. Praticamente tutti noi. | nostri dati personali entrano in rete
in mille modi diversi, anche quelli di chi ritiene di non essere molto esposto
perché magari non ¢ iscritto a social network o perché non fa una vita “social”
intensa sotto il profilo digitale. Mi vengono in mente le mille volte che
accediamo ai sistemi informatici delle banche, alle home banking. Tutti
rischiamo in prima persona di avere conseguenze dirette sulla nostra vita,
perché oggi la nostra vita si svolge su una trama digitale per cui dobbiamo
assolutamente considerare la sicurezza informatica un elemento fondamentale per il nostro sistema
Paese. La digitalizzazione oggi € un settore che deve essere assolutamente sviluppato per permettere
ad una societa di crescere sotto il profilo economico e sociale. Qualungue Paese che voglia competere
a livello internazionale non puo fare a meno di puntare sulla digitalizzazione dei servizi se vuole
essere moderno ed economicamente avanzato. Non per niente la digitalizzazione del Paese & uno
degli obiettivi principali del PNRR (Piano Nazionale Ripresa e Resilienza). Bene, ma allora da cosa
ci dobbiamo difendere se la digitalizzazione dei servizi serve per far progredire il Paese? Purtroppo i
reati sono aumentati perché la digitalizzazione € andata avanti in una maniera non progressiva, non
armonica ma a salti significativi. Pensate che nel 2020, I’anno in cui la pandemia & scoppiata, sono
state oltre un milione in Italia le persone che si sono connesse per la prima volta ad internet,
raggiungendo la cifra di cinquanta milioni di persone connesse. Una cifra rilevante, se pensiamo che
I’Italia ha una popolazione poco meno di 60 ml di abitanti.

La pandemia ha, pertanto, dato una spinta ai reati sul web. | dati diffusi dalle forze di polizia
raccontano che nel 2021 sono aumentati i reati di pedopornografia del 98%, sono 2.539 i siti oscurati.
Ma non é stato solo questo il campo ad avere impegnato la polizia postale. Nell’anno appena passato
si e lavorato per contrastare anche la falsificazione e la commercializzazione di green pass illegali (in
alcuni casi con truffe), si sono verificate intrusioni informatiche nei sistemi sanitari regionali e
istituzionali. Sono stati 5.434 gli attacchi ai sistemi informatici critici nazionali sia pubblici che
privati gestiti dalla struttura specializzata in Cyber Sicurezza della polizia postale delle
comunicazioni. Grande attenzione e impiego di risorse ha richiesto per tutto I’anno anche il
monitoraggio dei movimenti no vax e no gren pass: 101 le persone denunciate, 300 i canali no vax
controllati attivi sulle piattaforme messaggistiche del web. Molti canali telegram che incitavano alla
violenza contro le istituzioni e organizzavano cortei non autorizzati, sono stati chiusi. Ma non é questa
I’unica conseguenza della pandemia. Con I’incremento dello smart working son aumentate anche le
frodi finanziarie: 126 sono stati gli attacchi informatici ai sistemi finanziari di grandi e medie
imprese. Oltre 36 ml di euro sono stati sottratti illecitamente, 17ml sono stati recuperati dalla polposta.
Sono aumentati anche i reati contro la persona. | casi di estorsione a sfondo sessuale sono stati 984
con un incremento del 54% rispetto al 2020. Quelli di revenge porn 225 con un piu 78% e quelli di
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stolking 176 segnando un piu 23 % rispetto al 2020. Complessivamente sono state denunciate oltre
1400 persone. Sul fronte del Cyber terrorismo in rete sono state oltre 117.000 gli spazi web sotto
indagine nel 2021. Attualmente il fenomeno piu allarmante che preoccupa aziende e strutture critiche
in quanto piu insidioso e inquietante ¢ quello del “ransomware”, un tipo di malware che entra nei
sistemi di aziende grandi e piccole e limita I'accesso del dispositivo che infetta, richiedendo un riscatto
da pagare per rimuovere la limitazione. Alcune forme di ransomware bloccano il sistema e intimano
all'utente di pagare per sbloccare il sistema, altri invece cifrano i file dell'utente chiedendo di pagare
per riportare i file cifrati in chiaro mentre altri copiano i file e poi ricattano le loro vittime minacciando
una loro pubblicazione on line. L’agenzia della cybersicurezza sta lavorando per elevare la resilienza
del Paese sotto il profilo della sicurezza. Questo si declina sotto compiti diversi. Sostanzialmente si
cerca di aumentare la consapevolezza e diffondere la cultura della sicurezza che é la vera difesa di
ciascuno di noi, dobbiamo prevenire e mitigare gli incidenti pit importanti, dobbiamo aumentare la
collaborazione internazionale. Aiutare lo sviluppo di una forza lavoro preziosa e puntare ad una
indipendenza tecnologica che in questo momento non c’¢ sia in Italia che in Europa. Allo stato noi
dipendiamo tecnologicamente da altri paesi. Attualmente gli attacchi continuano e mirano anche alle
piccole imprese che risultano non adeguatamente protette. Accanto a questi fenomeni si registrano
sempre piu frequenti attacchi alla finanza centralizzata delle cripte valute considerato il loro
sproporzionato aumento di valore. Attacchi informatici riguardano anche le telecomunicazioni e lo
spazio. Non dobbiamo dimenticarci che molti servizi sulla Terra che riguardano la vita di tutti i giorni
delle persone passano attraverso lo spazio. Attenzione pertanto alla disinformazione.

Fonte dati: Sky Progress 21/01/22

La precarieta (dal discorso del presidente Mattarella a Camere riunite del 03/02/22)
“Troppi giovani sono sovente costretti in lavori precari € mal pagati, quando non confinati in periferie
esistenziali”




POESIE E STORIELLE DEDICATE AI MEI AMICI PENSIONATI

A cura di Peppe Marinelli (capitano in pectore)

INFARTO
1. Diciamo che sono le 7.25 di sera e stai andando a casa (da solo, ovviamente) dopo una giornata
insolitamente impegnativa.
2. Sei davvero stanco, arrabbiato e frustrato.
3 All'improvviso inizi a provare forti dolori al petto che iniziano a trascinarsi nel braccio e fino alla
mascella. Sei solo a circa cinque chilometri dall'ospedale piu vicino a casa tua.
4. Purtroppo non sai se sarai in grado di arrivare cosi lontano.
5. Sei stato addestrato in CPR, ma il ragazzo che ha insegnato il corso non ti ha detto come
eseguirlo su te stesso.
6. COME SOPRAVVIVERE UN ATTACCO DI CUORE SOLO DA SOLO? Poiché molte persone
sono sole quando subiscono un attacco cardiaco senza aiuto, la persona il cui cuore batte in modo
improprio e che inizia a sentirsi svenire, ha solo 10 secondi circa prima di perdere conoscenza.
7. Tuttavia, queste vittime possono aiutare se stesse tossendo ripetutamente e molto vigorosamente.
Bisogna fare un respiro profondo prima di ogni tosse e la tosse deve essere profonda e prolungata,
come quando si produce espettorato dal profondo del torace. Un respiro e un colpo di tosse devono
essere ripetuti ogni due secondi senza interruzione fino a quando arriva l'aiuto, o fino a quando il
cuore non si sente battere normalmente di nuovo.
8. respiri profondi ottenere ossigeno nei polmoni e movimenti di tosse spremere il cuore e
mantenere il sangue circolante. La pressione di spremitura sul cuore aiuta anche a ritrovare il ritmo
normale. In questo modo, le vittime di un attacco di cuore possono raggiungere un ospedale.
9. Informa il maggior numero possibile di altre persone. Potrebbe salvare le loro vite !!
10. Un cardiologo dice che se tutti quelli che ricevono questa mail lo inviano a 10 persone, puoi
scommettere che salveremo almeno una vita.
11. Piuttosto che inviare battute, per favore ... contribuisci inoltrando questa mail che puo salvare la
vita di una persona.
12. Se questo messaggio ti viene intorno ... piu di una volta ... per favore non arrabbiarti ... Dovresti
invece essere felice che tu abbia molti amici che ti vogliono bene e continua a ricordarti come
affrontare un attacco di cuore.

IL VIAGGIO DEL FIUME
Dicono che prima di entrare in mare il fiume tremi di paura, che si fermi a guardare indietro a tutto il
cammino che ha percorso, 1 vortici, le montagne, il lungo e tortuoso cammino che ha aperto attraverso
giungle e villaggi. E vede di fronte a sé un oceano cosi grande che, ad entrare in lui, puo solo sparire
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per sempre. Ma ... non c’¢ altro modo! Il fiume non puo tornare indietro. Nessuno puod tornare
indietro.

Tornare indietro ¢ impossibile nell’esistenza. Il fiume deve accettare la sua natura ed entrare
nell’oceano. Solo entrando nell’oceano la paura diminuira, perché solo allora il flume sapra che non
si tratta di scomparire nell’oceano, ma di diventare oceano.

E non sara un tramonto,ma una nuova vita ...

Una nuova vita dove al tramonto il sole non cadra, perché incamerera i raggi di cui ora ha bisogno
per uscire dal labirinto dei dubbi e spegnere il buio dei cattivi pensieri.

E allora sara I'amore, I'amore, dove la fantasia ¢ eternamente giovane e non invecchia.

L'amore, il combustibile di cui abbiamo bisogno per andare avanti nella vita. Il bisogno di amare e
sentirsi amati, di avere qualcuno che dica ancora: ti amo, ti voglio bene.

Cosi come 1’onda, che chiese al mare: “Mi vuoi bene?” E il mare rispose: “Il mio bene ¢ cosi forte
che ogni volta che t’allontani verso la terra io ti tiro indietro per riprenderti tra le mie braccia. Senza
te la mia vita sarebbe insignificante. Sarei un mare piatto, senza emozione. Tu sei I’essenza del mio
esistere”. E I’onda fu felice... Tra le braccia del mare.

p. m.

MUORE LA GENERAZIONE DI FERRO

Sta morendo una generazione ... la nostra generazione ... quella che senza studi ha educato i1 propri
figli; quella che, nonostante la mancanza di tutto, non ha mai permesso che mancasse l'indispensabile
in casa.

Quella che ci ha insegnato i1 grandi essenziali valori; a partire da Amore e Rispetto; che insegnava
agli uomini il valore di una donna e alle donne, il rispetto per gli uomini.

Stanno morendo quelli che potevano vivere con pochi lussi, senza sentirsi frustrati.

Sono quelli che hanno lavorato fin dalla tenera eta e hanno insegnato soprattutto il valore delle cose,
non il prezzo.

Muoiono quelli che hanno attraversato mille difficolta e senza arrendersi ci hanno insegnato come
vivere con dignita, senza tutorial, senza app e senza internet.

Quelli che dopo una vita di sacrificio e stenti, se ne vanno con le mani rugose ¢ a testa

alta.

Sta morendo la generazione che si € rimboccata le maniche appena finita la guerra, che

mangiava quello che c'era a tavola ... quando ce n'era.

Stanno morendo quelli che hanno sofferto di piu, quelli che hanno lavorato come bestie da

soma, piu di chiunque altro. Quelli che anche tra tante difficolta, hanno sollevato il Paese.

...Ed oggi? Grazie anche a questo maledetto virus, muoiono con dignita, pur sapendo di essere
considerati dalle nuove generazioni, pazienti di nessuna importanza, “tanto , (dicono) questo virus
colpisce solo 1 vecchi”. Rami secchi, cose inutili, quando, al contrario, sono stati il cuore pulsante,
la ricostruzione di un Paese che ora ha perso la memoria, insieme alla dignita.

Stanno morendo soli e spaventati, ma se ne vanno senza disturbare, perché appartengono ad una
generazione che “non voglio dare fastidio. *

Ci hanno regalato un Paese ricostruito dalle fondamenta, pieno di risorse e possibilita.

E questo Bel Paese, rovinato da corruzione, mala gestione e avidita, li ha ricambiati

sacrificandoli ... per un posto letto.

Gli uomini si sono sostituiti a Dio, nel decidere addirittura chi fosse giusto che vivesse.

E loro se ne sono andati. Da soli, In silenzio. Spesso senza neppure un addio.

Sta morendo quindi la generazione che ci ha dato la vita e che ha dimostrato di aver avuto

due palle cosi, affrontando calamita oggi impossibili da concepire.

E, conoscendoli, sono certo che hanno anche giustificato e perdonato questo Paese che

non li ha meritati, perdonato anche questa generazione che non ha saputo valorizzarli e
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che non ha voluto/saputo “sfruttare” questa enorme risorsa ricca di esperienze.

Questa ¢ la nostra nuova bella odierna "generazione di cristallo, " quasi paralizzata invece dal troppo
benessere e incapace di affrontare da sola le attuali moderne avversita reali. Li potremmo chiamare
cosi gli adolescenti della societa di oggi perché sembra che vivano in una sfera di vetro frangibile che
al minimo tocco si fa in mille pezzi, si frantuma, si sgretola. Speriamo non abbiano a pentirsene.

p. m.

Per finire: Un po di buon umore...in attesa di buone nuove.

In un piccolo paesino in provincia di Napoli viveva un uomo anziano di 93 anni, don Vicienzo
vedovo di ben 4 mogli. St’'ommo in vita sua aveva avuto fama di grande amatore. All’epoca nun
ce steve ‘na femmine d’o paese che nun era passata sottoa turlindana e Orlando!

Don Vicienzo godeva ancora di buona salute, e ogni tre mise si recava dal medico per i controlli.
Un giorno il medico gli chiese: “don Vicie’ comme ve sentite? Maie state meglio inta a vita
mia’’rispose o viecchio, “anzi vi diro’ che tengo na badante rumena e 21 anne &’ gia incinta e tra poco
sar0 padre, nata vota. Cosa ne pensate dutto’?”

Il medico pensa un momento e dice:”

Don Vicie’ se permettete v’aggia raccunta’ ‘na sturiella? ‘Na vota , cunuscette nu tale accanito
cacciatore, nu juorne usci di casa precipitosamente e pigliaie I’ombrello o posto d’o fucile.

Quando fu nel bosco, improvvisamente, nu lupo gli comparve annanze, prese I’ombrello, lo

strinse con forza e lo puntd verso I’animale. E sapete cosa successe?”

“No.” Rispose il vecchio.

11 dottore continuo: “o lupo cadette muorto davanti a lui!”

“E’ impossibile!” grido Don Vicienzo. “Qualcun altro deve aver sparato ‘o posto suoio!”

“E’ esattamente quello che sto cercando di spiegarvi, don Vicie’!” Rispose il medico.

I giovani (dal discorso del presidente Mattarella a Camere riunite del 03/02/22)
“Un’Italia che offra ai suoi giovani percorsi di vita nello studio e nel lavoro per garantire la coesione
del nostro popolo”




BREVE DIARIO DI UNA GIORNATA COME UNALTRA DOVE
RACCONTO UN PO’ DI ME STESSO

di Giovanni Parente

Nella mia solitudine di persona anziana, tra le mie brevi
passeggiate per le strade di questa mia antica ed affascinante
citta, con le emozioni che mi appartengono prendo in prestito
come testimonianze dei miei pensieri tutto quello che
incontro ¢ mi viene agli occhi. Vago tra strade antiche e
moderne, specie quelle panoramiche che offrono ai turisti
squarci di grande ed emozionante bellezza.

Nel tempo che trascorro in casa tra i miei amati libri, evito
per quanto possibile di sprecare tempo guardando questo
brutto e indispensabile “elettrodomestico” che si chiama
televisione. Faccio di tutto per armonizzare la mia fantasia con
il mio trascorso di vita. Oggi piu di ieri mi sento libero di criticare in bene e in male quando entro in
rapporto con la mia contemporaneita.
“Mamma Rai” e giornali TV, mi offrono fatti e opere di persone promosse ad esercitare nei vari settori
v S della pubblica amministrazione. E proprio qui che vedo cose e fatti che provocano
pensieri che mi turbano, ma non mi escludono dal presente della societa, anzi, al
contrario, mi danno stimolo per meglio interessarmi ed informarmi.
Per me i grandi e illustri nomi che hanno formato e vivacizzato la fede nella cultura
non sono ricordi ma presenze vive che mi danno forza e speranza e soprattutto perché
mi hanno sempre indicato da che parte stare e tutt’oggi mi
fanno da guida.
E vero che il Liberalismo ¢ una dottrina politica che si
oppone all’assolutismo, io per tutte le filosofie che riguardano le
governance sono in assoluto per il relativismo. L’assolutismo non lo
riconosco nemmeno al Papa. Per quanto detto, esalto il nostro sistema
politico garantito dalla nostra bella Costituzione che assicura con le
elezioni del Parlamento 1’uguaglianza dei diritti e quindi diventa baluardo
della Democrazia.
A chi mi legge devo dire che la farsa alla quale abbiamo assistito per
I’elezione del Presidente della Repubblica ¢ stato un teatrino che deve farci
molto pensare e preoccupare. Speriamo che ai nostri eletti venga una crisi
di coscienza e un ravvedimento per lo spettacolo che hanno offerto. Non sono
convinto che con le prossime elezioni migliorera la rappresentanza in Parlamento, visto che la Camera
si ridurra a 400 eletti e il Senato a 200. Voglio solo sperare che verranno elette persone con piu
capacita e cultura politiche.
Critico “Mamma Rai” perché vorrei vedere piu spesso iniziative ed eventi culturali come mostre,
spettacoli, conferenze che arrivino a smuovere interessi per il bello vero e la cultura, specialmente se
penso ai piu giovani.
Il Festival di Sanremo (che tutti ci invidiano) per esempio, che prevede 1’investimento di una barca
di soldi per la cosiddetta cultura musicale per gli Italiani, mi
I A " sembra un po’ troppo. Presenze artistiche non ne ho viste (ma poi
STANOTTE - e /1% di quale arte parliamo?), di risate ne ho viste molte, ma perché
8 L | ridevano? Tutto si € chiuso in modo trionfalistico.
A NAPOLI " Alberto Angela, grazie per come hai raccontato Napoli in
televisione, grazie per 1’affetto che hai dimostrato di avere per la
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nostra citta e per i Napoletani. Noi ricambiamo gratitudine, riconoscenza e affetto a te e al tuo grande
padre Piero.

Amici carissimi concedetemi la liberta di un mio giudizio molto personale. Io mi sono molto divertito
ed entusiasmato nel vedere in TV lo spettacolo dello Zecchino d’Oro, qualcosa di molto bello, dove
la gioia e il sorriso di tanti bambini mi hanno aperto il cuore e la mente a tante belle considerazioni e
bei pensieri.

Carissimi soci, ringrazio voi tutti per 1’ospitalita che mi date nel nostro Notiziario e vi ringrazio per
I’impegno con il quale sostenete il gruppo associativo di Napoli.

Un caro saluto

Giovanni

Le morti sul lavoro (dal discorso del presidente Mattarella a Camere riunite del 03/02/22)
“Dignita ¢ azzerare le morti sul lavoro che feriscono la societa e la coscienza di ognuno di noi”
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MIGLIORARE DAVVERO

di Ernesto Esposito

L'uomo ¢ sempre proteso, nella sua vita quotidiana, al miglioramento del suo
tenore di vita, al proprio benessere, al raggiungimento dei propri obiettivi che
saranno poi la base di partenza di altri successivi traguardi da raggiungere. Preso
da questa spasmodica ricerca di migliorarsi, I'uomo finisce pero per non rendersi
conto che vi sono delle conseguenze, alcune volte visibili nell'immediato, altre
nel lungo termine e cosi finisce per essere il principale responsabile di un grave
danno che arrechera a se stesso.

Pensiamo alle cose piu banali, alla normalita del nostro quotidiano: traffico,
riscaldamento domestico, industrie con i loro relativi scarichi, i tanti incendi dolosi o fortuiti che si
sviluppano sul territorio.

Tutto cio finisce per avere ripercussioni negative sulla qualita dell'aria che respiriamo, ma non solo.
Le polveri sottili, infatti, non vengono soltanto inalate ma esse andranno a poggiarsi sulle colture, sui
terreni, sulle acque, saranno trasportate dal verificarsi di determinate condizioni atmosferiche. Questo
significa che noi esseri umani, ¢ animali, verremo in contatto con tali sostanze inquinanti € nocive
non solo nel momento in cui respiriamo, ma anche attraverso I'assunzione del cibo di cui ci nutriamo
ad esempio, ¢ a lungo andare determinera la possibilita che si manifestino importanti conseguenze
per la nostra salute. Appare quindi evidente che l'inquinamento dell'aria rappresenti una grande
minaccia per il presente e per il futuro dell'essere umano ed € opportuno affrontare tale problematica
in una ottica sia di prevenzione che di gestione.

In particolare per le polveri sottili, i cosiddetti PM presenti in atmosfera emessi proprio dalle molte
attivita che ogni giorno I'uomo compie nelle proprie citta, I'0.M.S. suggerisce specifici limiti di
concentrazione annui. Valori, pero, che il nostro paese sembra ampiamente aver superato. Un recente
studio di Legambiente, basato sulla analisi dei valori delle centraline di monitoraggio della qualita
dell’aria delle ARPA regionali, ha evidenziato come gran parte delle nostre citta sia ben al di sopra
dei limiti suggeriti dall’OMS sia per il PM10 che per il PM2.5. Un dato assolutamente non
rassicurante, non solo perché il superamento di questi valori ci espone a seri rischi per la salute, ma
anche perché, tra pochi anni, queste che sono, ad oggi, delle indicazioni dovrebbero diventare limiti
obbligatori da non superare per evitare di andare anche incontro a sanzioni economiche.

Il mancato rispetto di questi limiti, ricadendo sulla nostra salute, riveste una certa importanza e non
puo essere affrontato in maniera “spot” senza una visione organica € complessiva, bensi con
decisione, tenendo ben presente i tempi e gli obiettivi che si vogliono raggiungere.

Ma cosa si puo fare nella pratica? Facciamo qualche esempio.

E' fondamentale che gli amministratori territoriali provvedano ad avviare concretamente politiche per
una diversa mobilita cittadina: investimenti che favoriscano la presenza di percorsi ciclabili
(soprattutto per i comuni pianeggianti), prevedere e pianificare aree pedonali promuovendo la
presenza di tutti 1 servizi in ogni zona, ma soprattutto spingere sempre di piu per un utilizzo dei mezzi
pubblici elettrici. Ovviamente questa ¢ solo una delle strade da percorrere... Parallelamente bisogna
agire attraverso una capillare e continua azione di controllo sugli scarichi industriali e
sull'efficientamento energetico degli edifici.

In conclusione, appare chiaro che bisogna portare avanti un vero e proprio processo di transizione
energetica eliminando i combustibili fossili dal settore dei trasporti e dei principali usi energetici
propendendo per le fonti energetiche rinnovabili, favorendo la realizzazione di impianti fotovoltaici
e di impianti eolici. Per quanto riguarda la viabilita urbana, migliorare I'offerta del trasporto pubblico,
da un punto di vista qualitativo e quantitativo, di modo che sempre piu siano i cittadini che
preferiscano i mezzi pubblici a quelli privati.

E' uno stravolgimento delle nostre vite ma il futuro delle generazioni successive dipende anche dal
comportamento e dal modo di vivere della nostra generazione.
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Il ricordo di un amico

Nella mia vita personale e professionale ho avuto modo di conoscere centinaia di persone con alcune
delle quali ho stretto una amicizia, addirittura due sono stati testimoni al mio matrimonio.

Tra gli amici annovero Maurizio Beccari, signore di altri tempi, purtroppo la vita spesso ¢ crudele,
dopo un lungo periodo di sofferenze e dopo un’operazione, alquanto delicata, ci ha lasciato creando
un vuoto in me difficilmente da dimenticare.

Non trovo le parole per esprimere il mio dolore e preferisco riportare 1’intervento di Carmen Damato,
presidente del gruppo Lazio, fatto alla fine della messa a Roma.

Belardo

skoksk

Caro Maurizio, anzi no, ho sempre accorciato il tuo nome, e vorrei continuare a farlo anche oggi.
Caro Maury, qualcuno ha detto che “un amico ¢ per sempre” e tu per me lo sei tuttora, anzi oggi piu
che mai anche se non rispondi piu alle mie telefonate, oggi che non ho piu la possibilita di chiederti
“ma tu cosa ne pensi?”, oggi che le nostre vite sono cambiate e tu, finalmente libero dalle tante
telefonate ed innumerevoli email, chissa dove sei e cosa stai facendo.

Ebbene si, sarai per sempre mio amico perché una parte di te sara sempre con me ed ¢ proprio per
questo che so che tutto andra meglio, che un giorno ci ritroveremo pero io, nel frattempo, dovro
continuare a fare tutto quello che abbiamo fatto insieme fino a poco tempo fa: lavorare, discutere,
confrontarmi, sorridere, vivere.

Sai, caro Maury, non pensavo che ci saremmo allontanati cosi presto, pensavo che la mia e la tua vita
avrebbero percorso strade parallele: e anche se non piu giovanotti, né tu né io, davo per scontato che
ci saremmo frequentati ancora per molti anni. Quel tempo purtroppo € passato e mi ritrovo qui a
pensarti, a scriverti, a immaginarti tra gli angeli in festa e a credere che tu lassu stai meglio.

Qui invece ¢ diventato tutto piu complicato: la pandemia e i venti di una guerra imminente
condizionano la mia vita ma continuo a fare tutto cid che facevo prima elo faccio anche con
entusiasmo ma mi manchi: mi mancano le tue parole di incoraggiamento, i tuoi scherzi, le tue battute,
e soprattutto 1 tuoi preziosi consigli.

Non posso abbattermi e non voglio fermarmi, lo faccio anche per te che mi hai sempre incoraggiato
a dare il massimo, a non voltarmi mai, a sognare un futuro migliore per tutti e a costruirlo giorno
dopo giorno.

Io, unitamente ai Colleghi, miei e tuoi amici, abbiamo difficolta ad accettare che tu non sei piu qui
tra noi: eri una risorsa inesauribile, presente e preziosa della ns. Unione, difficilmente sostituibile.
Ma tu non ci hai lasciati ci hai solo preceduti. Un giorno ci incontreremo di nuovo ed allora ci
indicherai la strada, ci aiuterai come hai sempre fatto, perché tutti insieme poi potremo di nuovo
tornare a sorridere.

Addio caro amico.

Carmen
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Ricordi per non dimenticare
di Roberto Belardo

Cos’¢ la Giornata della Memoria

Col passare degli anni e con I’esaurirsi di testimonianze dirette, diventa sempre piu rilevante
commemorare la Giornata della Memoria anche nelle scuole,
affinché il «non dimenticare» ci consenta di lavorare sempre di piu in
un’ ottica inclusiva e di accoglienzae per evitare il ripetersi di certe
barbarie.

11 27 gennaio, giorno in cui fu liberato il campo di concentramento di
Auschwitz nel 1945, € dedicato al ricordo delle vittime dell'Olocausto.
Ogni 27 gennaio, si celebra il Giorno della Memoria,
dedicato al ricordo delle vittime dell' Olocausto. Tale data ¢ stata stabilita con la risoluzione 60/7
dell' Assemblea generale delle Nazioni Unite del 1° novembre 2005 ed ha un forte valore simbolico:
il 27 gennaio del 1945, infatti, le truppe dell'Armata Rossa, impegnate nell'offensiva verso
la Germania, liberarono il campo di concentramento di Auschwitz, nel quale, secondo gli storici
moderni, perse la vita almeno un milione di persone, molte delle quali trovarono la morte nelle camere
a gas. Le vittime furono soprattutto ebrei, ma anche rom, sinti, polacchi, prigionieri di guerra,
testimoni di Geova ed altri nemici politici della Germania nazista di Hitler.

Il campo di Auschwitz fu liberato dalle truppe della 60* Armata del 1° Fronte ucraino guidate dal
maresciallo Ivan Konev. La sua scoperta, insieme alle testimonianze dei sopravvissuti, rivelo
compiutamente per la prima volta al mondo il genocidio di cui si rese responsabile il regime nazista.
I soldati tedeschi, visto I'imminente arrivo dei sovietici, avevano nel frattempo lasciato gia da dieci
giorni Auschwitz, portandosi dietro con sé€, in quella che si riveld una tragica marcia della morte,
tutti 1 prigionieri sani, gran parte dei quali perse la vita durante la marcia stessa.

Come possiamo attivare il recupero della Memoria di un fatto storico ormai lontano per le
nuove generazioni e che senso ha questo lavoro di recupero e

riflessione?

Perché ¢ cosi importante far riflettere le nuove generazioni sulla Shoah?

Come quel momento storico influenza I’identita collettiva e individuale di un bambino di oggi?
Innanzitutto perché quell’orrore non ¢ cosi lontano dai nostri giorni. Perché ci sono elementi comuni
nel significato profondo di cio che ¢ accaduto allora con ci0 che accade quotidianamente adesso.

Su cosa allora possiamo far riflettere 1 bambini senza necessariamente catapultarli negli scenari
drammatici e cruenti dei campi di sterminio, soprattutto se ci troviamo di fronte a bambini dai 5 ai 10
anni? Potremmo partire dallo spiegare quanto accaduto aiutandoci con i fatti storici, sottolineando
che al di la delle implicazioni economiche, cio che ¢ stato fatto ¢ tentare di allontanare, relegare,
eliminare qualcuno che ¢ diverso, e non solo in quanto di altra religione, ma anche perché
piu debole, disabile, di altro orientamento sessuale, perché, per I’appunto, sostanzialmente
diverso”.

Con 1 ragazzi piu grandi si puo aprire un dibattito che partendo sempre dallo studio dei fatti storici,
questa volta in maniera piu approfondita e maggiormente critica, pud permettere una riflessione
sull’aspetto di chi resta a guardare che il male venga perpetrato, su come sia possibile che
I’indifferenza e il lasciar che tutto accade possano trasformarsi in uno sterminio di massa, su quale
sia la strada che porta a rendere banale il male.

11 lavoro su un tema cosi imponente non puo evidentemente ridursi alla sola Giornata della Memoria
e non puo rinchiudersi in un solo periodo storico. Cid che rende la riflessione importante ¢ proprio la
sua attualizzazione e non solo nella storia dei nostri giorni, se pure fondamentale, ma anche nella
storia piu vicina della singola classe per arrivare ad ogni singolo studente.
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Foibe, il 10 febbraio ¢ il Giorno del Ricordo: cos'é e perché si chiama cosi (ansa)

La ricorrenza istituita nel 2004 nell'anniversario dei trattati di
Parigi, cheassegnavano I'Istria alla Jugoslavia. Si ricordano gli italiani
vittime dei massacri messi in atto dai partigiani e dai Servizi jugoslavi.
Oggi, 10 febbraio, si celebra ilGiorno del Ricordo. La giornata
istituzionale ¢ stata indetta dal 2004 per ricordare le vittime dei massacri
delle foibe e I'esodo giuliano-dalmata. Accanto al Giorno della Memoria
dedicato alle vittime dell'Olocausto, il Giorno del Ricordo si lega alle violenze e uccisioni avvenute
in Istria, Fiume e Dalmaziatra il 1943 eil 1947.

Perché il 10 febbraio ¢ il Giorno del Ricordo

La data del 10 febbraio per il Gorno del Ricordo ¢ stata scelta e istituita con legge n.92 il 30 marzo
2004 e la scelta non ¢ stata casuale. Infatti proprio il 10 febbraio 1947 furono firmati i trattati di
Pace a Parigi con il quale si assegnavano I’Istria, Quarnaro, Zara e parte del territorio del Friuli
Venezia Giulia alla Jugoslavia. I territori in questione erano stati assegnati all’Italia con il Patto di
Londra mentre la Dalmazia venne annessa a seguito dell’invasione nazista in Jugoslavia. Con il
ritorno di questi territori alla Jugoslavia, ebbe inizio una rappresaglia feroce che colpi molti cittadini
italiani innocenti, ritenuti implicitamente colpevoli di aver vissuto sotto il regime fascista. Fino a
configurare quella che oggi gli storici descrivono come una vera e propria pulizia etnica:
prigionia, campi di lavoro forzato e morte nelle foibe coinvolsero fra le 4.000 e le
5.000 persone, secondo una stima ancora approssimativa, comprese le salme recuperate e quelle
stimate nonché, oltre a quanti furono infoibati, i molti che morirono nei campi di concentramento
Jugoslaw Moltl riuscirono a fuggire: un esodo di massa che coinvolse tra le 250mila ¢ 350mila

5 g%~ persone tra il 1945 e il 1956. Finalmente lo scorso anno, il 10 febbraio 2021,
dopo anni di incompatibilita Mattarella e il presidente della Jugoslavia insieme

nostre coscienze"

: Belardo

Il razzismo (dal discorso del presidente Mattarella a Camere riunite del 03/02/22)
“Dignita ¢ opporsi al razzismo e all’antisemitismo, aggressioni intollerabili alla
coscienza di ognuno”




EVENTI

Spazio riservato alla pubblicazione di eventi che hanno interessato la nostra
vita e che ci fa piacere condividere con i soci/colleghi (compleanni,
anniversari di matrimonio, nascite, battesimi, cresime, matrimoni,
affermazioni varie, lauree ecc.)

Ai Soci che hanno festeggiato o che festeggeranno I'anniversario del compleanno nel
periodo gennaio / marzo 2022, con gli auguri piu sinceri,

Buon compleanno!

Gennaio:

Antonio Coda, Salvatore lovinella, Luigi Ricciardiello, Ferdinando Fraterno,
Anna Maria Talotti, Guglielmo Calandra, Antonio Tempesta, Saverio
Saporito, Ernesto Esposito, Franca loris, Attilio
Mazzon, Giovanni Cimmino, Bruno

| Napolitano, Bruno Falanga, Domenico
Bottino, Gaspare Cardone, Sergio Sirabella,
Renato Stanislao, Salvatore Alvino,
Domenico Belsino, Beatrice Fabiani, Pasquale Napoli, Alfredo Brizzi, Rosanna
Sarli, Girolama Criscuolo, Addolorata Salomone, Silvana Palumbo, Marisa
lulianello.

Febbraio:

Rosanna Buonomo, Pasquale D’Amato, Loredana Orsini, Giovanna
Terracciano, Antonio Affabile, Concetta Franzoni,

Salvatore Vitagliano, Pasquale Capozzi, Bruno
Izzo, Claudio De Mathaeis, Bruno Farina,
Enrico Diliberto, Angelo Zarrilli, Antonino

% . & Pisani, AnnaMaria Carossini, Elena

Cuofano, Mario Lucarelli, Sergio Graziano, Maria Rosaria Camerlingo, Sergio
Canale.

Marzo:

Vincenzo Esposito, Antonio Giugliano, Luigi Capuano, Umberto Capoccia,
4 Domenico Cerciello, Giovanni Parente,

{ Gianfranco Catalano, Enrico Pollio, Sergio
Cappiello, Vincenzo Sansone, Vincenza Colucci,
Corrado Coppola, Salvatore Barrella, Giovanni
Quinto, Camillo Cirillo, Lucio Manna, Maurizio
Rolando, Gabriella Vittoria, Felice Pesante, Gennaro Sparano, Filomena Napolitano,
Felice Pirozzi, Sandro Spiezia, Vincenzo Scotto, Andrea Maffettone, Stefania Di
Mare.
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| SUGGERIMENTI DI AIRC

Fondazione AIRC per la Ricerca sul Cancro

Attivita fisica
A I R C Per restare in salute, I'attivita fisica ¢ indispensabile. Anche per combattere
il cancro.

Dovrebbe essere il piu naturale dei comportamenti, anche perché ¢ uno tra quelli con il maggiore
impatto sulla salute. Eppure, I’attivita fisica ¢ diventata quasi un elemento estraneo alle nostre vite.
L’innovazione tecnologica, la transizione verso lavori e attivita ricreative sempre piu sedentari, 1’uso di
auto e mezzi di trasporto per spostamenti anche brevi: tutto cio sta contribuendo a cambiare il nostro
rapporto con il movimento, favorendo I’adozione di comportamenti sedentari in tutto il mondo.

Secondo I’Organizzazione mondiale della sanita, quasi un terzo degli adulti nel mondo non raggiunge
i livelli di attivita fisica necessari a mantenere un buono stato di salute, una percentuale che supera 1’80
per cento negli adolescenti. In totale sarebbero circa 1,4 miliardi gli adulti nel mondo a rischio di
malattie perché non svolgono abbastanza attivita fisica.

Il poco movimento aumenta infatti il rischio di sviluppare molte patologie: quelle cardiovascolari, il
diabete e 1’obesita, I’ipertensione, 1’osteoporosi, la depressione e 1’ansia. E anche il cancro. In tal
modo, I’inattivita fisica contribuirebbe alla morte di 4-5 milioni di persone ogni anno.

Inattivita fisica e cancro

Non ¢ stato semplice dimostrare che la scarsa attivita fisica puo contribuire ad aumentare il rischio di
ammalarsi di tumore. Il cancro ¢ una malattia che il piu delle volte si sviluppa nell'arco di molto tempo
ed ¢ quasi sempre determinata da numerosi fattori che interagiscono tra loro. Progressivamente, pero,
la ricerca ha fornito numerose prove di questo legame, che ¢ solidissimo per alcuni tipi di tumore,
mentre ¢ ancora oggetto di approfondimenti per altri.

Nello specifico, ci sono solide evidenze sul ruolo della scarsa attivita fisica nel favorire lo sviluppo delle
neoplasie che colpiscono il colon, il seno, sia prima che dopo la menopausa, e il corpo dell’utero. Si
stima che livelli insufficienti di moto siano associati a un rischio dal 10 al 20 per cento piu alto di
sviluppare questi tumori. Un po’ meno forti sono a oggi, invece, le prove del legame tra scarsa attivita
fisica e il cancro alla prostata, alla vescica, al rene e ai polmoni. Per avere una misura dell’impatto
dell’inattivita sul rischio di sviluppare il cancro, in alcuni Paesi, come gli Stati Uniti, si stima che tra il
2 e il 4 per cento di tutti 1 casi di tumore siano attribuibili al poco movimento.

Oltre che direttamente, la scarsa attivita fisica contribuisce alle probabilita di sviluppare
tumori aumentando il rischio di obesita, anch’essa associata a diversi tipi di tumore. I cancri
dell’endometrio (cio¢ il rivestimento interno dell’utero), dell’esofago, dello stomaco, del fegato, dei
reni, del pancreas, del colon, della cistifellea, del seno (ma in tal caso solo dopo la menopausa),
dell’ovaio e della tiroide sono piu frequenti tra le persone obese.
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Per converso, ci sono ormai prove sufficienti sul fatto che I’esercizio fisico abbiaun ruolo
protettivo contro i tumori, che tende a essere tanto pit ampio quanto maggiore ¢ I’intensita, la durata e
la frequenza dell’attivita.

Il nodo della sedentarieta

Negli ultimi anni sta emergendo chiaramente un altro aspetto da considerare nel legame tra movimento
e salute: il tempo trascorso in attivita sedentarie. Sedentarieta e inattivita fisica per la scienza non sono
espressioni intercambiabili: con la seconda si intende un livello di attivita insufficiente a soddisfare
le raccomandazioni delle istituzioni sanitarie, mentre la prima indica un comportamento a bassissimo
dispendio energetico tipico di quando si ¢ seduti o sdraiati.

E una distinzione importante, dal momento che il comportamento sedentario ¢ esso stesso un fattore di
rischio per lo sviluppo di alcuni tumori, indipendentemente dal livello di esercizio fisico svolto. Diversi
studi infatti hanno ormai mostrato che trascorrere molto tempo impegnati in attivita sedentarie riduce i
benefici del moto anche in persone con buoni livelli di attivita fisica.

Esistono prove consolidate dell’esistenza di un legame tra la sedentarieta e lo sviluppo di tumori del
colon, dell’endometrio € dei polmoni. Inoltre sono disponibili prove, seppure meno solide, su un
possibile rapporto tra il tempo trascorso in attivita sedentarie e 1’aumento delle probabilita di ammalarsi
di tumore della prostata e del seno. Infine, numerose ricerche hanno mostrato che le persone con piu
alti livelli di comportamento sedentario (che negli studi ¢ in genere misurato come tempo trascorso
seduti o a guardare la TV) presentano anche una piu alta mortalita per cancro.

La ricetta proposta da tutte le autorita sanitarie ¢ ridurre quanto piu possibile i comportamenti sedentari.
Tuttavia, non sempre ¢ possibile farlo: la sedentarieta ¢ connaturata a molte della attivita che svolgiamo
quotidianamente, come guidare I’auto, guardare la televisione e svolgere la maggior parte dei lavori
d’ufficio. Una strategia per attenuare gli effetti negativi ¢ interrompere periodicamente le attivita
sedentarie con pochi minuti di leggera attivita fisica, come una passeggiata o semplici esercizi di
piegamenti sulle gambe. Alcuni studi suggeriscono che questi accorgimenti possano offrire benefici
alla salute, ma non € ancora chiaro se siano sufficienti a ridurre il rischio di cancro che deriva dalla
sedentarieta.

Quali benefici dall’attivita fisica?

Non ¢ mai semplice dimostrare che un certo stile di vita apporta davvero dei benefici tangibili in termini
di prevenzione delle malattie, perché 1 fattori confondenti possono essere molti. L’esercizio fisico non
fa eccezione. Eppure diversi studi epidemiologici sono riusciti a fornire una prova della sua utilita
contro specifici tumori.

Prima di entrare nel merito dei tipi di tumore per cui I’attivita fisica ¢ dimostrata essere particolarmente
utile, ¢ bene comprendere in che modo essa aiuta in generale a prevenire il cancro.

Come agisce?

I ricercatori hanno capito in che modo Dattivita fisica agisce su alcuni meccanismi essenziali
dell’organismo, come il metabolismo energetico e ormonale, I’inflammazione, il sistema immunitario.

Muoversi aiuta a restare in forma, a mantenere giovane 1’apparato muscolo-scheletrico e circolatorio e
a perdere peso. Per questo non ci sarebbe bisogno di guardare agli studi scientifici: basta 1’esperienza
personale. Lo sport e il movimento hanno pero altre virtu nascoste, che oggi i ricercatori sono in grado
di studiare nel dettaglio e che spiegano anche gli effetti preventivi contro le malattie cardiovascolari e
il cancro.
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Innanzitutto ¢ bene distinguere tra due tipi di attivita fisica: quella aerobica (che si attiva dopo circa 3-
4 minuti di sforzo intenso e si stabilizza dopo 20), in cui il tessuto muscolare utilizza ossigeno per
sintetizzare I’ATP, la molecola che fornisce energia a molti processi fisiologici; e quella anaerobica, in
cui la sintesi di ATP avviene in assenza di ossigeno.

Con I’esercizio anaerobico 1 muscoli si allenano e si rafforzano, ma non c’¢ accelerazione del battito
cardiaco. E quindi meno efficace per la prevenzione delle malattie, in particolare di quelle
cardiovascolari.

L’attivita aerobica regolare aiuta invece a ridurre I’indice di massa corporea e quindi, in modo indiretto,
a prevenire 1 tumori legati al sovrappeso e all’obesita. L’aumento del flusso di sangue ossigena i tessuti,
facilitando anche la distribuzione capillare di sostanze antinflammatorie naturali. L’inflammazione,
specie se cronica, favorisce la comparsa di mutazioni nelle cellule e di conseguenza la trasformazione
del tessuto sano in tumorale. Sempre un flusso di sangue adeguato permette anche di eliminare le
sostanze tossiche accumulate con maggiore efficienza. Questo processo avviene anche nei polmoni, gli
organi riccamente vascolarizzati la cui funzione ¢ proprio I’ossigenazione del sangue e 1’eliminazione
dei gas di scarto, come 1’anidride carbonica.

N .

Muoversi accelera il transito intestinale. Piu lungo ¢ il tempo in cui le sostanze di scarto
dell’alimentazione rimangono in contatto con le mucose di stomaco e intestino e piu alto ¢ il rischio che
eventuali composti tossici o mutageni danneggino le cellule. L accelerazione del tempo di transito del
cibo nell’apparato gastroenterico ¢ considerata una delle principali ragioni per cui il movimento
previene il cancro del colon.

Una pratica sportiva costante e moderatamente intensa riduce, invece, la concentrazione di alcuni
ormoni (tra i quali gli estrogeni) a cui sono sensibili tumori come quelli dell’utero e del seno. Inoltre lo
sport aumenta la sensibilita dei tessuti all’insulina e ne diminuisce il rilascio nel sangue, favorendo
I’utilizzo immediato degli zuccheri. L’insulina, pur essendo un ormone essenziale per 1’organismo, se
presente in concentrazione troppo elevata nel circolo sanguigno, stimola in modo eccessivo
I’inflammazione e facilita la crescita dei tumori. E proprio per questo che, quando si parla di
prevenzione tramite 1’alimentazione, si suggerisce sempre il consumo di alimenti a basso indice
glicemico, cioe quelli che aumentano piu lentamente il livello di insulina nel sangue.

Infine Pattivita fisica stimola il sistema immunitario, regolando il numero e I’attivita di alcune cellule
essenziali, fra cui 1 macrofagi e 1 linfociti “natural killer”, implicati nel cancro.

Moto e cancro

Gli effetti dell’attivita fisica sul cancro del colon sono quelli piu studiati. Disponiamo di numerosi studi
specifici di buona qualita che dimostrano una riduzione del rischio di ammalarsi, proporzionale
all’intensita, durata o frequenza della pratica sportiva. Alcuni studi stimano che le persone attive
abbiano un rischio di sviluppare questo tipo di tumore inferiore del 30-40 per cento rispetto alle persone
sedentarie. I benefici massimi si ottengono con 30-60 minuti di attivita fisica intensa al giorno (come
una corsa ad andatura sostenuta). Anche un impegno minore apportera benefici in proporzione, purché
sia svolto in maniera continuativa. L’effetto protettivo ¢ dimostrato con certezza per il tumore del colon,
mentre mancano ancora prove altrettanto inequivocabili per quanto riguarda il tumore del retto.
Muoversi riduce la massa corporea, e 1’obesita ¢ un fattore di rischio importante per questo tipo di
tumore. Anche il tempo di contatto tra le sostanze di scarto e la parete intestinale muovendosi
diminuisce, riducendo quindi gli effetti tossici e inflammatori.

E il cancro del seno? Anche in questo caso disponiamo di studi eseguiti in tutto il mondo e 1 risultati
sono piuttosto chiari: un’attivita fisica frequente e di intensitda anche moderata riduce il rischio di
sviluppare questo tipo di tumore. Alcune ricerche hanno verificato cosa accade alle donne che dopo la
menopausa, nel momento di maggior rischio di ammalarsi, iniziano ad allenarsi. Anche in questo caso
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i risultati dicono che vi € un beneficio in termini di riduzione del rischio, se confrontato con quello delle
donne che restano sedentarie. In generale una mezz’ora di attivita intensa giornaliera (come per esempio
mezz’ora di corsa) sembra sufficiente ad attivare i meccanismi protettivi.

Gli studi sul cancro dell’endometrio, sebbene meno numerosi, dimostrano anch’essi una potenziale
riduzione del rischio relativo di ammalarsi di questo tumore del 20-40 per cento, proporzionale
all’intensita e frequenza dell’impegno fisico. L’effetto ¢ dovuto alla riduzione del peso e alla
conseguente diminuzione degli ormoni femminili in circolo. Questi benefici sono validi per le persone
di tutte le eta.

Alcune ricerche si sono concentrate sul cancro del polmone. In questo caso sembra che I’attivita
sportiva riduca del 20 per cento circa il rischio di ammalarsi, ma non ¢ in grado di contrastare gli effetti
negativi del fumo, specialmente nelle donne.

Infine vi sono numerosi studi sul cancro della prostata che non sono perd ancora riusciti a dimostrare
una riduzione significativa del rischio di ammalarsi. I ricercatori ipotizzano che I’attivita fisica possa
effettivamente avere effetti positivi, visto che questo tipo di cancro ¢ sensibile agli ormoni, che vengono
ridotti dalla pratica sportiva. Tuttavia, quello della prostata ¢ un tumore eterogeneo e probabilmente per
questa ragione la ricerca non ¢ ancora giunta a risultati definitivi sul ruolo protettivo dell’attivita fisica.

Per molti altri tipi di tumori, la ricerca sta ancora indagando per capire se I’attivita fisica possa
contribuire a evitarli.

Attivita fisica: Raccomandazioni per tutte le fasce di eta

Per avere benefici per la salute dall'esercizio fisico sono sufficienti dai 150 ai 300 minuti a settimana,
con un paio di sedute di rafforzamento muscolare

L’attivita fisica ¢ uno degli elementi essenziali per una vita in salute. Insieme a non fumare, a consumare
moderatamente gli alcolici e a un’alimentazione sana, fare attivita fisica ¢ considerato uno dei
comportamenti piu efficaci per prevenire I’insorgenza di numerose malattie nel corso della vita:
patologie cardiache, ictus, diabete, malattie polmonari o ossee. E anche diverse forme di cancro.

Ma a cosa ci si riferisce esattamente quando si parla di attivita fisica? Spesso tendiamo ad associarla
allo sport o all’esercizio fisico pianificato e strutturato, come per esempio la corsa o le attivita in
palestra. In realta, la definizione di attivita fisica ¢ molto piu ampia: secondo 1’Organizzazione mondiale
della sanita ¢ “qualsiasi movimento corporeo prodotto dai muscoli scheletrici che richiede un dispendio
energetico”. L’espressione attivita fisica comprende dunque tutto il movimento che viene svolto nel
corso di una giornata: quello necessario per spostarsi da un posto all’altro, le attivita svolte durante il
tempo libero, lo sport vero e proprio, le comuni faccende domestiche, il giardinaggio e il moto svolto

per compiere il proprio lavoro.

Naturalmente non tutte le forme di attivita fisica sono uguali in termini di effetti sull’organismo: alcune
comportano un dispendio energetico minimo, altre portano a spingere al massimo le proprie capacita
fisiche; alcune hanno un maggiore effetto sul sistema cardiovascolare, altre permettono di esercitare di
piu 1 muscoli o ’equilibrio.

Quanta attivita fisica

La ricerca da molti anni cerca di comprendere quali siano, per ogni categoria di persone, il tipo e la
quantita di moto necessari a produrre benefici consistenti per la salute. Finora gli studi hanno chiarito
che esistono due principi universali, validi per qualsiasi persona a prescindere dall'eta: praticare
qualunque tipo di attivita fisica ¢ meglio che non farne affatto, e i vantaggi sono tanto maggiori quanto
piu siriesce a protrarre nel tempo 1’abitudine a muoversi. Cio non significa tuttavia che chi € stato pigro
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in passato non tragga benefici cominciando anche tardivamente a fare del moto. Fatti salvi questi
principi, la comunita scientifica ha elaborato apposite linee guida specifiche per eta e caratteristiche
individuali (per esempio lo stato di gravidanza o una condizione di disabilita). Le ultime linee guida
dell’Organizzazione mondiale della sanita su questo argomento risalgono al 2020 e in Italia sono state
recepite con apposite raccomandazioni del Ministero della salute a novembre 2021.

Le linee guida dell'OMS non sono pensate specificamente per ridurre il rischio di ammalarsi di cancro,
ma per preservare lo stato di salute complessivo. Tuttavia, seguendo queste indicazioni, ¢
possibile ridurre le probabilita di sviluppare diverse neoplasie.

Moderata o intensa?

> La distinzione che piu spesso si trova nelle linee guida sul
moto da praticare ¢ quella tra attivita fisica moderata e
intensa. L’attivita fisica moderata ¢ quella che induce un
modesto aumento della frequenza cardiaca e respiratoria,
consentendo in genere, mentre la si svolge, di poter parlare
abbastanza agevolmente (ma non di cantare). E il caso per
esempio della camminata a passo sostenuto. Questo tipo di
attivita fisica porta a consumare da 3 a 6 volte 1’energia che in genere si consuma a riposo.

Praticando attivita fisica intensa, invece, l'incremento della frequenza cardiaca e respiratoria rende
difficoltoso conversare. E quanto succede per esempio durante una corsetta non troppo sostenuta.
Questo tipo di attivita fisica comporta un dispendio energetico di almeno 6 volte superiore rispetto a
quello che si ha a riposo.

Indicazioni per tutti

Qual ¢ dunque il livello di attivita fisica consigliato? Ecco le principali indicazioni per fascia di eta.
ADULTI

Nella fascia di eta tra i 18 e 1 64 anni, ¢ consigliato svolgere almeno dai 150 ai 300 minuti di attivita
fisica aerobica di intensita moderata a settimana, oppure almeno 75-150 minuti di attivita fisica aerobica
intensa. Questi obiettivi possono essere raggiunti, per esempio, con 5 sessioni di esercizio moderato a
settimana di almeno 30-60 minuti oppure svolgendo almeno 25-50 minuti di esercizio intenso per 3
volte a settimana.

Sarebbe poi necessario inserire nella “dieta del moto” anche attivita di rafforzamento
muscolare (esercizi come piegamenti, flessioni, pesi) per almeno due volte a settimana in giorni non
consecutivi. Inoltre, agli adulti ¢ consigliato di limitare la quantita di tempo che trascorrono
sedentariamente. Per quanto possibile, almeno una parte di tale tempo di inattivita andrebbe passata
svolgendo un’attivita fisica di qualsiasi intensita.

OVER-65

L’eta avanzata non ¢ una controindicazione per svolgere attivita fisica. Anzi, se possibile sarebbe bene
aumentarne la quantita, differenziando le attivita svolte. Secondo le linee guida dell’OMS, superati i 65
anni occorre continuare a svolgere attivita fisica aerobica di intensita moderata per almeno 150-300
minuti o attivita fisica aerobica intensa per 75-150 minuti. A ci0 andrebbero aggiunti esercizi di
rafforzamento muscolare, due o piu volte la settimana. Inoltre, per conservare le abilita fisiche e
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prevenire le cadute, occorre fare attivita fisica multicomponente, cio¢ una combinazione di attivita
aerobica, rafforzamento muscolare e allenamento dell’equilibrio, almeno tre giorni a settimana.

Le piu comuni malattie croniche, come I’ipertensione o il diabete, dopo i 65 anni non sono una
controindicazione a svolgere attivita fisica. I livelli di moto suggeriti sono analoghi a quelli dei coetanei
non malati, nei limiti di cio che € compatibile con le abilita fisiche individuali. Anche in questo caso
vale il principio per cui ¢ molto meglio fare poca attivita fisica che rinunciarvi per timore di non
raggiungere le soglie consigliate.

Se si hanno dubbi sull’incompatibilita tra la propria condizione e il moto ¢ bene parlarne con il proprio
medico che sapra dare indicazioni in merito.

BAMBINI E ADOLESCENTI (5-17 ANNI)

I bambini e gli adolescenti dovrebbero svolgere almeno 60 minuti al giorno di attivita fisica moderata
o intensa, principalmente aerobica, per tutta la settimana. In particolare tre giorni alla settimana
dovrebbero essere dedicati alle attivita aerobiche intense, cosi come a quelle che rafforzano i muscoli e
le ossa. E importantissimo poi limitare la quantita di tempo trascorso in modo sedentario, in particolare
quello davanti allo schermo, che si tratti della TV, del computer o dello smartphone.

Come aumentare i livelli di attivita fisica

I livelli di attivita fisica raccomandati dalle linee guida sono a prima vista molto ambiziosi: almeno 30-
60 minuti di attivita fisica di base al giorno per gli adulti e 60 per i bambini, a cui aggiungere almeno
due o tre sedute settimanali di allenamento piu impegnativo. Il problema non ¢ solo la pigrizia:
I’organizzazione sempre piu complessa della vita, il lavoro pervasivo e, per i bambini, le molteplici
attivita scolastiche ed extra-scolastiche sembrano lasciare poco spazio al moto. Tuttavia, da anni le
istituzioni sanitarie consigliano di cambiare prospettiva e iniziare a guardare all’attivita fisica non come
a un ulteriore impegno nelle nostre vite, ma come a un qualcosa che deve fare parte della quotidianita.
Usando questo approccio, si possono cogliere innumerevoli occasioni per mantenersi attivi: andare a
lavorare o a scuola a piedi o in bicicletta; scendere una fermata prima dai mezzi pubblici, se li si usa, e
finire il tragitto a piedi; evitare di prendere 1’auto per fare piccoli spostamenti; salire le scale a piedi
invece che usare I’ascensore; portare a spasso il cane; fare giardinaggio o 1 lavori domestici; giocare
con 1 proprio bambini. Sarebbe sufficiente inserire queste semplici attivita quotidiane nella propria
routine per raggiungere o avvicinarsi molto agli obiettivi di attivita fisica.

11 moto non ¢ sufficiente

C’¢ tuttavia un altro aspetto di cui tenere conto. L’attivita fisica da
sola non basta se non si combatte anche la sedentarieta. Sembra un
controsenso, ma in realta sedentarieta e inattivita fisica non sono due
concetti equivalenti. Si puo essere fisicamente attivi e raggiungere la
Ao ; (W quantita ~ raccomandata di  attivita  fisica ma  essere
7 Tl R O (TN TR contemporaneamente sedentari. Basti pensare a chi fa una corsetta la
mattina ma poi trascorre il resto della giornata in auto o seduto alla scrivania. Questo tipo di sedentarieta
¢ considerato un fattore di rischio che si aggiunge alla semplice inattivita. Non sono disponibili dati
definitivi in merito, tuttavia da diversi studi sembra emergere che svolgere la quantita raccomandata di
attivita fisica ¢ in grado di contrastare o quanto meno attenuare gli effetti negativi di questo tipo di
sedentarieta.

Anche per questo la comunita scientifica consiglia di interrompere frequentemente i periodi nei quali si
sta in posizione seduta, almeno ogni 30 minuti, con periodi brevi di attivita, anche di soli 2-3 minuti. Si
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possono fare brevi camminate, piegarsi sulle gambe, anche semplicemente alzandosi ripetutamente da
una sedia o dal divano. Alternare periodicamente la posizione seduta con quella in piedi sono piccoli
accorgimenti che possono aiutare a contrastare i danni della sedentarieta.

ks

Riflessioni sulla guerra in Ucraina degli alunni della 5* E della Scuola Primaria 72° Palasciano (NA)

Quando moriro

Quando moriro dird tutto a Dio.

Gli dird che nel mondo che ha creato
a comandare c'é un essere ingrato.
Quando moriro diro tutto a Dio,

gli diro del vostro fare indifferente,

del vostro guardarci come fossimo niente.

Quando moriro diro tutto a Dio.

Gli dird che mi manca il mio papa

e che ora sento freddo in questa stanza.
Vorrei un mondo per chi come me

e nato dall'altra parte della strada,

e nato dall'altra parte della vita,

dalla parte sbagliata.

Quando moriro diro tutto a Dio,
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dei beni che ci avete confiscato,
tra questi ci sono

le persone che abbiamo amato.
Quando moriro dird tutto a Dio,
dicono lui sia amico dei bambini
non come questi idioti

travestiti d'assassini.

Vorrei un mondo per chi come me
e nato dall'altra parte della strada,
e nato dall'altra parte della vita,
dalla parte sbagliata.

Vorrei un mondo per chi come me
e cullato dalle bombe della notte,
dalla polvere da sparo,

dai palazzi in flamme,

dalle grida disperate delle mamme.
Dove hai nascosto la mia mamma, maledetta guerra?
Quando morird diro tutto a Dio,
degli anni che mi avete rubato,
della vita che non ho mai vissuto,
ora vi saluto...

vado a dire tutto a Dio.

Martina Attili
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ESTATE 2022 - OFFERTA RISERVATA AI NOSTRI SOCI

Con il pacchetto all inclusive week-end - Periodo dal 09-12 giugno 2022 - Vi proponiamo di
trascorrere una pausa relax nel
VILLAGGIO “GLI ANELLI DI SATURNO”
Villaggio/Residence - Loc. Mingardo — Marina di Camerota — SA
Periodo dal 09-12 giugno 2022
Formula: pensione completa, acqua inclusa bibite escluse (cena di giovedi - pranzo di
domenica).
Sistemazione: camera con letto matrimoniale e letto a castello, servizio interno con doccia, aria
condizionata, TV, frigo. Le camere saranno usufruibili dalle ore 16,30-17,00 del giovedi.
Totale corrispettivo: euro 190,00 a persona (da 16 anni)
euro 90.00 (Bambini 6-10 anni)
euro 140,00 (11- 15 anni)
Per camera doppia uso singolo: maggiorazione euro 50,00
La tariffa comprende: tessera club, riassetto giornaliero della camera, biancheria da letto,
biancheria da bagno con cambio, pulizia finale, servizio spiaggia (un ombrellone, una sdraio ed
un lettino dalla terza fila).
Non Comprende: tassa di soggiorno (euro 1 al giorno) e gli extra non inclusi nel pacchetto.
Il pacchetto inoltre include:
una cena con piatti della cucina cilentana
una serata con musica dal vivo.
11 villaggio ¢ fornito di parcheggio per le auto.
11 Consiglio direttivo ha deliberato per 1 soli soci una quota a carico dell'associazione:
- € 100,00 per il nucleo familiare sulla quota di partecipazione.
CONDIZIONI DI PAGAMENTO: alla prenotazione versare acconto di € 40,00 a persona. Il
saldo sara da versare almeno 10 giorni ante-partenza con bonifico sul conto corrente Unione
Pensionati Unicredit Gruppo Campania IBAN: IT46M0200803443000005301767
PENALITA' In caso di annullamento si perdera 1'acconto (ad eccezione di validi motivi) le
prenotazioni dovranno pervenire entro il 6 maggio 2022 e/o fino al raggiungimento della
disponibilita del villaggio. La prenotazione sara presa in carico solo se documentata dal versamento
dell’acconto.
COME RAGGIUNGERE IL VILLAGGIO
IN AUTO: Prendere I’A/3 Salerno/Reggio Calabria ed uscire al casello di Battipaglia, percorrere lo
svincolo direzione Paestum/Agropoli e proseguire sulla SS 18 per Agropoli- poi Vallo della
Lucania proseguendo in direzione Sapri-uscita Poderia. Proseguire per Camerota.
IN TRENO: Treni Regionali Napoli — Reggio Calabria o Sapri che fermano a Centola.
Si consiglia il Regionale delle ore 12,46 da Napoli Centrale con arrivo alla stazione di Centola alle ore 14,47.
Successivamente (ore 15,30) i partecipanti potranno usufruire gratuitamente del bus per raggiungere il
villaggio. Per mera informazione altri orari di treni utili sono: 13:30>15:39, 13:50>15:52, 14:50>16:58, 15:20>17:26.
SE RITENUTO DI INTERESSE
L’Unione Pensionati Gruppo Campania nell’intento di venire incontro alle necessita dei partecipanti
ha contattato la Ditta Autoservizi Meridionali per mettere a disposizione dei soci, che ne fanno
specifica richiesta al momento della prenotazione, un bus turistico con partenza dal deposito di via
Calata Capodichino, 254 dove i soci potranno lasciare gratis la propria autovettura nell’area di
parcheggio custodito. Il costo andata e ritorno resta a carico dei partecipanti e sara da pagare sul bus.
Queste le quote per persona A/R calcolate ipotizzando la capienza massima dei posti:
bus da 52 posti quota per persona A/R € 24
bus da 40 posti quota per persona A/R € 28
bus da 20 posti quota per persona A/R € 50
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Per le prenotazioni rivolgersi al collega Renato Tozza, presidente Union Cral al n. 3357441625 e-mail:

renato.tozza.52@gmail.com

UNIONE PENSIONATI UNICREDIT

CONSIGLIO REGIONALE CAMPANIA
Indirizzo: Via Santa Brigida, 24 — Napoli

Telefono: 081 19164979

Cellulare: Belardo 3355921109

Mail: unipensna@]libero.it — unipensnapoli@gmail.com
Orari apertura: mercoledi e venerdi dalle 10.00 alle 12.00

CONSIGLIO:

Presidente: Belardo Roberto

Vice Presidente: Marinelli Giuseppe
Vice Presidente: Desideri Paolo
Tesoriere: Ferrante Paolo
Consiglieri:

Camerlingo Maria Rosaria

Canale Sergio

De Candia Pietro

Esposito Ernesto

Gaudino Tullio

Manna Lucio

Soldaini Sandro

Supino Eduardo

Tozza Renato

Revisore dei Conti: Clemente Giuseppe

Presidente onorario: Di Giacomo Carmine
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INFORMAZIONI UTILI

Unione Pensionati Unicredit: WWWw.unipens.org
unipens@pec.it

Unione Pensionati Unicredit

Reclami Uni.C.A. consiglierecdaunica.unipens@gmail.com

Dal sito si puo accedere:
- INPS

- UNICA
- PREVIMEDICAL
- AGENZIA DELLE ENTRATE

- FONDO PENSIONE UNICREDIT

Fondo Pensione Unicredit: www.fpunicredit.cu
- e-mail: pensionfunds@unicredit.ecu
- call center: 0521 1916333

Uni.C.A.: Sito internet: https://www.unica.unicredit.it
- Call Center: 02.94458503

- a tariffa agevolata solo da cell. 199 285124

- e-mail: assistenza.unica@previmedical.it

- e-mail per i pensionati Unicredit polsanpen@unicredit.eu

- e-mail per gli esodati ucipolsan@unicredit.eu
PREVIMEDICAL
Centrale Operativa: numero verde (da tel. fisso): 800 901223

(da cellulare): 199.285124
(da estero): 0039.0422 1744023

corrispondenza: Casella Postale 142
31021 MOGLIANO VENETO (TV)
Sito internet: www.unica.previmedical.it

oppure posta interna tramite UniCredit: presso CSU Bologna
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