
  
    
      
    
  


	LUCIA VIGNOLO

	VERSO LA LONGEVITA’

	La Ricetta Del Benessere
Per Eterne Ragazze: Bellezza,
Salute, Moda e Cultura

	 


Titolo
“VERSO LA LONGEVITA’”

	Autore
Lucia Vignolo

	Editore
Bruno Editore

	Sito internet
http://www.brunoeditore.it

	Tutti i diritti sono riservati a norma di legge. Nessuna parte di questo libro può essere riprodotta con alcun mezzo senza l’autorizzazione scritta dell’Autore e dell’Editore. È espressamente vietato trasmettere ad altri il presente libro, né in formato cartaceo né elettronico, né per denaro né a titolo gratuito. Le strategie riportate in questo libro sono frutto di anni di studi e specializzazioni, quindi non è garantito il raggiungimento dei medesimi risultati di crescita personale o professionale. Il lettore si assume piena responsabilità delle proprie scelte, consapevole dei rischi connessi a qualsiasi forma di esercizio. Il libro ha esclusivamente scopo formativo.
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Introduzione

	Un po’ di tempo fa, in coda alla cassa del supermercato vicino a casa mia, rimasi fulminata quando mi cadde lo sguardo su un gigantesco cartello, affisso in modo da non sfuggire alla vista di chi stava in fila per pagare. Rappresentava tre sorridenti signori, due donne e un uomo, visibilmente dotati di protesi dentali, occhialuti, le mani rugose con la pelle diafana, le vene in evidenza e quella pigmentazione “a crusca” tipica dell’età molto matura. C’era scritto: «Ogni mercoledì giornata degli anziani: se hai compiuto sessant’anni, sconto del 10% su tutti i prodotti». Io avevo compiuto sessant’anni pochi mesi prima. Quindi ero un’anziana. E non era neanche mercoledì.

	Uscendo dal negozio, mi ero specchiata nella prima vetrina che avevo incontrato sul mio cammino: no, non assomigliavo affatto a quei tre del cartello pubblicitario. Caspita, si fa presto a dire anziani... Comunque quel cartello mi aveva sbattuto in faccia il grande paradosso della vita: arriva un momento in cui la parabola della nostra esistenza, giunta al suo culmine, va a scendere inesorabilmente. E, da quel momento, il bilancio tra ciò che si guadagna e ciò che si perde sembra in passivo. Si perde bellezza, che è forse la prima a defilarsi, si perde forza, energia fisica e mentale, si perde memoria, si perde salute. Si perdono anche le persone care, i genitori, gli zii, gli amici...

	Detta così, è una storia triste e potrebbe ispirare cattivi pensieri. Eppure la stragrande maggioranza degli anziani, anche di quelli invecchiati davvero male, è attaccata alla vita e spera sempre di avere altri giorni a venire. E devo ammettere che anche io, accusato il colpo dei sessanta, mi sono rapidamente ripresa. Tuttavia, da quando in qualche modo ci sono finita dentro, ho iniziato a guardare la vecchiaia sotto un’altra ottica.

	Certo, qualcosa mi ha già tolto, quella brutta strega, ma vediamo un po’… c’è qualche vantaggio a invecchiare, o sono proprio tutte sfortune? Se tanto si perde, c’è qualcosa che si acquisisce? E cosa?

	Un po’ per curiosità e un po’ per deformazione professionale, ho incominciato a osservare più attentamente le persone meno giovani, soprattutto le donne, che sono le mie frequentazioni preferenziali poiché, essendo una nutrizionista, le signore, specie quelle un po’ datate, rappresentano la categoria più numerosa tra i miei clienti. Ho provato a metterle a fuoco, queste over-anta, anche per strada o tra gli amici e nei luoghi pubblici, al bar, a teatro, in ospedale, dovunque mi trovassi.

	Certo è proprio il caso di dire che se ne vedono di tutti i colori. A cominciare dal colore dei capelli, spesso inadatto, fino ad arrivare al colore della pelle e a quello degli abiti. Ma è soprattutto il “colore psicologico” quello più vario e più interessante da esaminare. Questa più precisa attenzione alle mie coetanee mi ha condotta alla scoperta di un mondo ricco di intelligenza, di fantasia, di generosità, di dolore anche, e di esperienze ordinariamente straordinarie: storie impensabili, percorsi originali, contesti inaspettati.

	Per contro ho visto anche molti esempi di disarmonia e disequilibrio, di poco spessore e molta confusione, dal punto di vista sia puramente estetico sia comportamentale – ma le due cose solitamente vanno di pari passo. Così mi è venuta l’idea di scrivere un manuale di viaggio dedicato alle donne che vogliano essere eterne ragazze, diversamente ragazze, simpaticamente ragazze, elegantemente ragazze e soprattutto... saggiamente ragazze. Per sempre, fino a cent’anni.

	Quando fu intervistata da Fabio Fazio nella trasmissione Che tempo che fa, Rita Levi Montalcini stava per compierne cento, di anni. È stata un’esperienza straordinaria sentirla rispondere alle domande non banali del conduttore con un’autorevolezza così aggraziata e modesta. Raccontava di frequentare ancora tutte le mattine il laboratorio di ricerca, dove le sue “ragazze” l’attendevano ogni giorno per confrontarsi con lei sui risultati ottenuti.

	Fasciata in un abito scuro di taglio sartoriale, le spalle sporgenti e il colletto alto, perfetta nella sua solita pettinatura candida, con il braccio destro appoggiato alla consolle del giornalista, sfoggiava un anello importante e un bracciale a fascione di foggia moderna. Sembrava di sentirne il tintinnio metallico a ogni gesto elegante con cui accompagnava la parola.

	Nel ricco bagaglio dell’eredità che Rita come donna ha lasciato a noi donne, c’è anche questa bellezza senza tempo, questa civetteria raffinata, questa straordinaria capacità di valorizzare il proprio aspetto senza stravolgerlo, anzi calibrando su di esso il proprio stile. La scienziata centenaria non è un prodotto del caso, se non in parte. La vita disciplinata, focalizzata su risultati importanti, l’eleganza coltivata nel tempo, il porsi sempre nuovi obiettivi anche a tardissima età, come lei stessa afferma nell’intervista, l’equilibrio alimentare che le ha consentito di mantenere sempre la sua snellezza: tutto questo ha contribuito alla sua splendida longevità.

	Ci sono innumerevoli studi scientifici che evidenziano come un certo stile di vita favorisca una sopravvivenza non solo più lunga, ma soprattutto più sana. Insomma, c’è modo e modo di invecchiare e io vorrei parlarti di quel modo, quello delle eterne ragazze. È così che mi piace chiamare le donne che sanno invecchiare con grazia e intelligenza.

	Certo uno stile di vita non si inventa in quattro e quattr’otto, sarebbe meglio iniziare da giovani, prima che i danni siano irreversibili. Se sei appena entrata negli “anta”, puoi fare un ottimo lavoro di prevenzione. Ma, qualunque età tu abbia, sappi che sei sempre in tempo a migliorare molto la tua situazione. Parti da dove sei e intraprendi anche tu il percorso per una splendida longevità.

	Noi “ragazze-anta” del terzo millennio abbiamo la fortuna di vivere in un periodo particolare. Da un lato c’è un’attenzione esagerata al prolungamento della giovinezza, come ha evidenziato Sorrentino nel suo film Youth. Questa attenzione sfocia spesso in una modalità morbosa, quasi patologica, che conduce molte persone a vestirsi e a comportarsi in modo non adeguato alla propria età e al proprio aspetto e a sottoporsi a una chirurgia dello stravolgimento dei connotati.

	Dall’altro lato abbiamo però una grande valorizzazione dell’età matura. Numerose case di moda e di cosmesi – come L’Oréal, Lancôme, Dolce e Gabbana e molte altre – hanno inserito tra le loro testimonial alcune datatissime icone del mondo della moda e del cinema. Troviamo Isabella Rossellini che, oltre le rughe, ha pure qualche chiletto in più, Susan Sarandon, con le sue occhiaie e le gambe un po’ appesantite, e persino la spiritosa Iris Apfel (classe 1921) che è ancora sulle copertine delle riviste di moda, in veste di indossatrice.

	Non parliamo poi del mondo della politica, dove gli anziani sono sempre alla ribalta e dove un quarantenne è considerato un ragazzino inesperto. In generale osserviamo una gerontocrazia indistruttibile in tutti gli ambienti, anche perché i giovani scarseggiano e invece gli attuali sessanta-settantenni fanno parte della generazione del baby-boom, il periodo tra il secondo dopoguerra fino e i primi anni Sessanta del XX secolo. Boom delle nascite e boom economico.

	Insomma noi “maturi” siamo tanti. Siamo nati quando la tecnologia erano la TV e la lavatrice, ma ora ci destreggiamo perfettamente con il computer, e il nostro smartphone è pieno di “app”. Se ci sentissero parlare le nostre nonne, capirebbero forse un terzo di quello che diciamo, anche se poi noi abbiamo già difficoltà a seguire lo slang dei nostri figli e nipoti.

	Immerse in un mondo velocissimo e “liquido” (come è stato definito dal noto filosofo contemporaneo Zygmunt Bauman), noi ragazze-anta siamo avvantaggiate rispetto agli uomini grazie alla maggiore capacità di adattamento che caratterizza il nostro genere, alla migliore resistenza che ci rende mediamente più longeve e alle innumerevoli possibilità che, non solo la scienza medica, ma anche la cosmesi e la moda ci offrono a piene mani. Insomma abbiamo gli strumenti per l’eterna giovinezza, o quasi...

	Quello che ti voglio proporre in questo manuale è una guida per avviarti alla felice longevità, alla ricerca del tuo personale equilibrio, del tuo stile. Purtroppo non esistono segreti per rimanere giovani, ma ci sono strategie per minimizzare gli effetti dell’invecchiamento, per vivere questo inesorabile scorrere del tempo con il giusto equilibrio, per poter raccogliere nell’età matura tutti i frutti di una vita vissuta al meglio delle tue personali possibilità.

	Invecchiare ci tocca, l’unica alternativa sarebbe morire giovani! Allora, se aspiriamo alla terza età, al “terzo tempo” come lo ha chiamato Lidia Ravera, allora ci conviene vedere questo tempo come un’opportunità, l’opportunità per la saggezza, per il riscatto, per la serenità. Questo tempo ci conviene vivercelo da eterne ragazze, che non significa fare finta di essere giovani, ma diventare anziane conservando lo spirito vivace e attento della gioventù. Se poi riusciamo anche a mantenerci in buona salute e ad avere un aspetto gradevole, questo sarà un enorme valore aggiunto.

	Non serve essere ricche di denaro per essere eterne ragazze, occorre essere ricche di fantasia, di disciplina, di sani principi e di curiosità. E naturalmente avere le giuste informazioni.

	Quindi, aspirante eterna ragazza che mi stai leggendo, sei pronta a partire? Si? Allora ci vediamo al capitolo 1.

Capitolo 1

Giovane o
giovanile?

Da bambine, noi ragazze-anta eravamo
dotate di nonne con i capelli acconciati a crocchia, oppure da non
troppo vaporose permanenti a dare un certo rigore a tagli corti
tutt’altro che sbarazzini. Mia nonna Maria aveva i capelli lisci e
neri senza un filo bianco. Li portava tirati indietro, in uno
chignon basso sulla nuca, e c’è una foto che la ritrae con un abito
scuro a pois lungo fin sotto il polpaccio, in cui ha un’aria
spagnola da ballerina di tango.

Poi il suo Parkinson si è aggravato
rapidamente e, dato che la levodopa a quel tempo era conosciuta
solo nei laboratori degli scienziati, la poverina rimase a poco a
poco imprigionata nella sua gabbia di rigidità muscolare, finché
farsi la crocchia divenne un problema. Le figlie le fecero tagliare
i capelli in una foggia semplice, che veniva tenuta in ordine da
qualche invisibile mollettina.

L’amica della nonna, la signorina
Concetta, allora zitella rampolla di ottima famiglia (oggi sarebbe
una facoltosa single perennemente impegnata in viaggi, eventi e
vernissage), veniva regolarmente in visita, con precisa cadenza
periodica, portando in dono confetti al rosolio oppure caramelline
alla viola e, qualche volta, portava un libro per me, naturalmente
acquistato dalle Edizioni Paoline, perché la signorina Concetta era
molto religiosa, come si conveniva a una matura signorina di buona
famiglia. Era in grande amicizia con il fratello di mia mamma,
allora giovanissimo sacerdote ancora fresco di voti che lei, però,
chiamava rispettosamente “signor prevosto”, anche se fino a pochi
anni prima gli dava del tu.

La signorina Concetta aveva i capelli
ondulati, in un’acconciatura un po’ Chanel, quasi completamente
bianchi ma sfumati di azzurro, come si usava allora. Era piccolina
e leggermente tondetta, a differenza della nonna che era alta e
snella, e anche lei portava abiti scuri con fantasie minute, oppure
gonne a pieghe con camicette bianche o crema.

Io, che ero la nipotina più grande,
ero “condannata” a far compagnia a quella nonna legnosa e quasi
afona, che sussurrava con fatica le avemaria del rosario. E ora,
con il senno di poi, mi chiedo donde le venisse quell’autorevolezza
con cui mi convinceva ad accompagnarla nella preghiera, non per
richiesta ma per semplice proposizione affermativa che non
prevedeva evidentemente la negazione: «Prendi il rosario che
preghiamo...» Così avevo imparato a memoria i misteri gaudiosi,
dolorosi, luminosi e gloriosi e poi anche le stazioni della Via
Crucis. Allora detestavo quella pratica.

Oggi, con lo
sguardo della sessantenne, vedo una nonna sofferente e una bambina
solitaria sedute in una grande silenziosa cucina senza TV, che
recitano un mantra, come un “ohm” di pazienza e di compostezza. E
siccome stavo dalla nonna interi pomeriggi, senza uno straccio di
smartphone, perché ancora non lo avevano inventato, quando non
pregavo, impegnavo il tempo leggendo i libri della signorina
Concetta, storie di bambini sfortunati volati prematuramente in
cielo, vite di santi e di martiri narrate come avventure di eroi, e
la Bibbia raccontata ai piccoli. Leggevo anche Famiglia Cristiana e Selezione
dal Reader’s Digest, ai
quali i nonni erano abbonati. In quella cucina con la credenza anni
Cinquanta, io ho imparato ad amare i libri. In quella cucina ho
imparato ad ascoltare, a pensare, a narrare.

Nel periodo dei
rosari e della Via Crucis mia nonna aveva cinquant’anni o poco più,
una diecina in meno di quelli che io ho adesso. Ma io non sono
ancora nonna, tanto per dire, e anche questo è un segno dei tempi.
E poi ho i capelli a caschetto, rasati sopra le tempie e sulla nuca
e, siccome sono bianchi, ho optato per una simpatica
nuance rosa-viola. Mi piacciono gli accessori rossi:
stivaletti, borse, sciarpe e cappelli. Mia nonna non avrebbe mai
osato.

Guardo attentamente la foto di nonna
Maria. Nonostante la malattia, non mostrava segni particolari di
invecchiamento biologico relativamente ai suoi anni. I capelli sono
neri e lucidi, la pelle non è affatto rugosa, se non per le pieghe
di sofferenza ai lati della bocca e in mezzo alle sopracciglia.
Vado a cercare una foto dell’altra nonna, nonna Caterina, che è
mancata pochi anni fa al suo centesimo compleanno. Ne trovo una che
la ritrae pressappoco alla mia età attuale. Anche lei non dimostra
un’età biologica maggiore dei suoi anni. Ha i capelli folti e
ondulati, tinti di castano e lunghi appena sotto le orecchie, gonna
e maglietta girocollo, scarpe con il tacco basso e calze pesanti,
ma non ha l’aria decrepita. La pelle è rosea, le labbra non sono
ancora assottigliate e le spalle sono dritte. Niente rughe.

La differenza
tra me e le mie nonne non ha riscontro nell’aspetto biologico,
anche se forse qualche anno in meno io lo potrei millantare, magari
potrei arrivare a spacciarmi per una cinquantenne. Se dicessi che
ho 45 anni qualcuno potrebbe anche crederci, ma penserebbe che non
me li porto affatto bene. Ma, se è per questo, anche le mie nonne,
se si fossero acconciate e vestite come me, avrebbero ottenuto lo
stesso risultato, forse anche migliore. Nonna Maria non aveva un
filo di grasso e non conosceva la cellulite. La differenza, dicevo,
è che io sono più “giovanile” di loro.

Sul
vocabolario, una delle definizioni dell’aggettivo “giovanile” è la
seguente: «Che appare giovane nel fisico o nello spirito, con
riferimento a persona già anziana o, comunque, non più tanto
giovane». Trovo che sia una definizione limitativa e imprecisa. Va
appunto bene per un dizionario. Infatti la definizione utilizza
[...]
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