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Scienza

Sport, ovvero, come
prevenire lo stress

di Vincenzo Liguori

Fare sport é la migliore medicina per curare o prevenire lo stress,
fenomeno tipico della nostra societa. D’altra parte arrivare
«stressati» ad un importante appuntamento sportivo, puo
mandare in fumo mesi di allenamento e preparazione
coscienziosa. Lo stress di una competizione, la necessita di dare il
massimo di sé in una gara, possono da una parte pregiudicare il
risultato e dall’altra provocare una serie di disturbi collaterali
nell’'organismo. A quel punto ne risentira anche la prestazione
sportiva. Per prevenire e combattere lo stress occorre
innanzitutto conoscerlo e coglierlo nelle sue manifestazioni
iniziali. Una corretta igiene di vita costituisce quindi la prima
ricetta che ogni sportivo dovrebbe conoscere. Vediamone

insieme gli ingredienti.

«ll frumento non germoglia come
dovrebbe, ma I'esattore delle impo-
ste viene lo stesso, e devo comprare
gli orecchini a mia figlia che vuole
metterli per la festa dell’lschtar.»

Questo & un frammento di una lette-
ra di un padre di famiglia sumero,
scritta 5000 anni fa. Si tratta proba-
bilmente del primo documento

scritto di un uomo stressato. E poi-
ché oggi & di moda parlare di stress,
vediamo subito di darne un defini-
zione. Prendiamo ad esempio la de-
finizione che ne da il dr. Mina Mi-
chal: «lo stress e la reazione fisiolo-
gica, psichica e comportamentale di
un individuo che si sforza di adattar-
si a sollecitazioni interne ed esterne

e di conformarvisi». In pratica I'or-
ganismo reagisce ad una serie di sti-
moli che ci vengono dall’ambiente
che ci circonda. Questi stimoli pos-
sono essere piacevoli o spiacevoli e
possono toccare da vicino sia il no-
stro corpo che lanostra psiche. Se fa
freddo o fa caldo, il nostro organi-
smo cerchera di reagire a questa si-
tuazione mobilitando le proprie ri-
sorse metaboliche.

Lo stesso avviene a livello della
mente. Paura, gioia, amore, un lutto
o I'eccesso di lavoro ci obbligano al
cambiamento, all’adattamento ad
una nuova situazione e questo ri-
chiede uno sforzo fisico, psichico ed

- emozionale. In questimomentiil no-

stro organismo e la nostra mente la-
vorano a pieno regime.

L’elenco dei fattoriche possono pro-
vocare lo stress € lungo. Pensiamo
ai problemi familiari o di lavoro, do-
ve siamo estremamente sollecitati.
Pensiamo cosa possa significare
avere dei problemidirelazione conil
proprio partner o in famiglia. Pen-
siamo alle grandi svolte della vita
rappresentate dal matrimonio, la
nascita di unfiglio, unaseparazione,
il pensionamento. E pensiamo infi-
ne ad una malattia, alla perdita di
una persona cara, ad un incidente.
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Tuttavia i fattori stressanti spesso
vengono da dentro di noi. Ci sono
persone perennemente insoddisfat-
te di sé, con sentimento di insicurez-
za, sfiducia nei propri mezzi e nelle
proprie risorse. Lo stesso atteggia-
mento verso la vita & caratterizzato
dafrustrazione. Spesso|'esperienza
di avvenimenti passati influisce ne-
gativamente sul nostro comporta-
mento.

La reazione allo stress

Due persone non reagiscono mai
con lo stesso comportamento di
fronte ad un avvenimento. Pensia-
mo a chi fa politica e che & ben felice
di parlare ad una sala piena di gente.
Per altri invece trovarsi a parlare di
fronte a molte persone costituisce di
per sé motivo per sudare dall’'emo-
zione, con la lingua che quasi si in-
colla al palato.
L’esigenzacelasollecitazione al cam-
biamento sono come filtrate dalle
diverse personalita. C'é chiapprezza
che una situazione si modifichi ed
evolva, e quindi valuta positivamen-
te un nuovo-avvenimento. Per que-
ste persone che danno una valuta-
zione positiva al fatto di essere sol-
lecitati, messi sotto pressione, sen-
tirsi un tantino emozionati siavraun
aumento dell’efficienza. Per altri che
valuteranno il cambiamento in mo-
do negativo, percependo la situazio-
ne che si evolve in maniera difficile,
sgradita, lo stress provochera un ef-
fetto inibitore sull’efficienza.
Alivello piu strettamente fisiologico
'organismo umano reagisce allo
stress aumentando la pressione ar-
teriosa e lafrequenza cardiaca, lare-
spirazione accelera, il metabolismo
funziona a pieno regime, con mobi-
litazione delle riserve di energia ed
aumento della concentrazione di
glucosio nel sangue.

Alcune di queste reazioni sono be-
nefiche e ricordano quello che gli
uomini preistorici sperimentavano
nella lotta per la sopravvivenza, av-
vicinando I'essere umano agli ani-
mali. Di fronte al pericolo si puo rea-
gire in due modi; fuggendo o prepa-
randosi ad affrontare con il massi-
mo delle proprie forze il pericolo
incombente.

Sotto altri versi questi cambiamenti
nell’organismo possono risultare

pericolosi per certe persone predi-
sposte a certe malattie. Pensiamo a
chi soffre di cuore, di pressione alta,
ai diabetici, o alla stessa resistenza
alle infezioni e in questo caso persi-
no ai tumori. Sappiamo tutti, ad
esempio, che chi soffre di herpes
avra una ricaduta della propria ma-
lattia nei periodi di maggiore stress.

L'equilibrio

Tutti questi cambiamenti sono me-
diati, a livello dell’'organismo, da or-
moni. | pit noti sono quelli secreti
dalle ghiandole surrenali, cioe
I'adrenalina e la noradrenalina, gli
ormoni glucocorticoidi e mineral-
corticoidi. Sono due i sistemi che in-
tervengono in una sorte di bilancia.
Quello simpatico che & responsabile
dell’aumento della frequenza car-
diaca, dell’accelerazione della respi-
razione e della riduzione dell’attivita
intestinale. Il sistema parasimpatico
restaura le condizioni di riposo, di-
minuendo la frequenza cardiaca,
rallentando la respirazione e ritar-
dando la traspirazione, aumentan-
do l'attivita gastrointestinale.
Quandoiil sistema simpatico € sotto-
posto ad un «bombardamento inin-
terrotto» che provoca la reazione di
stress, si manifesta uno squilibrio
nel sistema neurovegetativo. E pro-
prio un giusto equilibrio tra i due si-
stemi simpatico e parasimpatico il
segreto della buona salute.

Ecco quindi che I'organismo reagi-
sce allo stress con una serie di mani-
festazioni.

I disturbi gastrointestinali

| disturbi gastrointestinali provo-
cheranno eruttazioni, sensazione di
pienezza, stitichezza o diarrea, bru-
ciori di stomaco, nausea e vomito.
Per far fronte a questi sintomi & op-
portuno modificare il numero e la
quantita dei pasti giornalieri. Ad
esempio cinque piccoli pasti al gior-
no sono meglio che due grandi pa-
sti. Limitare ilconsumo didolciumie
grassi e di alimenti a base di farina
bianca. Mangiare carboidrati sotto
formadi alimenti a base di frumento
integrale e di legumi. Le fibre vanno

- prese sotto forma di frutta e verdura

odicruscadigrano. L'attivitafisicae
lo sport contribuiranno al quadro
generale di lotta allo stress.

L ihsonnia

Altra manifestazione tipica dello
stress & l'insonnia. La durata del
sonno variatra unapersonae l'altra.
Innanzitutto dipende dall’eta. Piu si
diventa anziani, meno si ha bisogno
di dormire. Durante il sonno I'orga-
nismo si ricarica di forze per ripren-
dersi dallo stress.

Qualche consiglio per prendere son-
no. Coricarsi ed alzarsi regolarmeén-
te alla stessa ora. Lacamera da letto
deve essere tranquilla, con la giusta
temperatura ed al buio. Alla sera &
meglio consumare un pasto legge-
ro, senza bere alcol o caffe. Risolve-
re le situazioni conflittuali prima di
andare a letto. Puo giovare una pas-
seggiata, fare ginnastica oppure
esercizi di distensione o di yoga, o il
training autogeno.

Sonniferi e tranquillanti nonrisolvo-
no il problema.

Questi ultimi vanno usati solo per
brevi periodi ed in casi di vera ne-
cessita.

Cefalea, mal di schiena,
pelle

Spesso lo stress si manifesta con
mal di testa, emicrania, dolori da
tensione e contrattura muscolare,
dolori alla schiena. Altro organo
particolarmente colpito & la pelle.
Eruzioni tipo acne, eczema atopico,
herpes, orticaria, prurito, psoriasi,
sono manifestazioni tipiche dei pe-
riodi di forte stress. ‘

| suggerimenti per prevenire tali di-

“sturbi vengono dal buon senso. Di-

stendendosi in un locale fresco ed
oscurato, fare esercizi di distensione
per gli occhi, massaggiarsi il viso e
le tempie, le spalle e la nuca, fare
ginnastica appropriata.

Prevenzione dello stress

Per finire entriamo nel campo pil
propriamente detto dell'igiene
mentale. L'organizzazione persona-
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le e la pianificazione costituiscono la
chiave di volta di ogni strategia di
prevenzione. Stabilire delle priorita.
Cosadev’essere fatto con urgenzae
cosa puo aspettare.

Evitare le situazioni e le persone che
fanno perdere tempo. Fare un piano
di lavoro con degli obiettivi. Comu-
nicare con il prossimo senza na-
scondere i propri sentimenti e senza
reprimersi. Sapere ognitanto dire di
no, delegando a qualche altro un
compito ritenuto troppo difficile o
piusemplicemente rinunciareadin-
carichi troppo impegnativi.

I comportamento sociale mirera
sulle capacita di affrontare le discus-
sioni, sulla capacita di imporsi, sulla
tolleranza flessibilita ed adattamen-
to alle situazioni nuove. Il senso di
responsabilita e la comprensione di
sé stessi completano il quadro della
personalita che resiste allo stress.

Alimentazione e vitamine

Anche l'alimentazione puo influire
sulla nostra capacita di tollerare le
situazioni difficili e di evitare lo
stress. E proprio nei periodi di su-

perlavoro e di sovraccarico fisico e
psichicochel’apporto normale di vi-
tamine puo rilevarsi insufficiente.
Sono soprattutto certi tipi di vitami-
ne che assicurano il buon funziona-
mento del sistema endocrino e ner-
voso. Sitratta della vitamina C e del-
le vitamine del gruppo B, in partico-
lare laB1 (tiamina)la B2 (riboflavina)
la niacina e la vitamina B5 (acido
pantotenico), B6 (piridossina) e la
colina.

Le vitamine B1 e B2, cosi come la
niacina, sono consumate molto piu
rapidamente durante la reazione di
stress in ragione del loro ruolo nel
metabolismo dei glucidi e nella glu-
coneogenesi.

Le vitamine B5 e C come pure la co-
lina, sono sostanze necessarie alla
produzione degli ormoni del surre-
ne secreti nella reazione di stress. E
cosi che uno stato di stress mante-
nuto per un periodo eccessivo, puo
esaurire le riserve di queste vitami-
ne e ci espone sia ai fattori scante-
nanti lo stress che alla reazioni pro-
vocate dalla carenza di vitamine del
gruppo B. v

Ansia, depressione, insonnia, debo-
lezza muscolare sono le prime mani-
festazioni di questo deficit.

I sali minerali

Uno stato di stress eccessivo puo
anche provocare una carenza in sa-
li minerali essenziali, come il Ma-
gnesio, il CalcioeloZinco. A questo
siaggiungeiil fatto che durante i pe-
riodi di sovraccarico siamo porta-
ti a trascurare le norme di sana ali-
mentazione. Le conseguenze sono
molteplici e vanno dall’ulcera, al-
I'ipertensione, all’insufficienza co-
ronarica.

Lo sport

E per lo sport? Una persona che &
riuscita ad impostare in modo cor-
rettolasuavita,saraingradoditrar-
re il massimo beneficio dalla pratica
sportiva. Una sana attivita fisica co-
stituira anzi uno dei modi per scari-
care le tensioni accumulate durante
la giornata o la settimana. Il senti-
mento di benessere che si ricava
dalla pratica sportiva trova anche
una spiegazione fisiologica. L'orga-
nismo produce endorfine, che sono
come degli ormoni naturali che
hanno una azione simile agli oppia-
cei. Ne risulta una maggiore tolle-
ranza alla fatica, una sensazione di
tranquillita e benessere interiore
con benefici riflessi su tutti gli appa-
rati. Non ci saranno problemi a
prendere sonno, cisisentirapiu fite
in forma, meno nervosi e stanchi,
piu motivati e positivi verso il lavo-
ro e gli altri, in una parola meno
stressati.

Evitare lo stress prima della gara &
poiimperativo se si vuole far rende-
re al massimo la macchina-uomo.
Corpo e psiche sono strettamente
collegati in un unicum che fa si che
I’atleta dia il massimo, proprio co-
me succede nelle situazioni di peri-
colo. Sportivi facilmente influenza-
bili da avvenimenti esterni, non in
grado di controllare lo stress della
competizione, andranno facilmente
in tilt.

Esercizi di rilassamento, come il

-training autogeno, possono senz’

altro aiutare. Ma la riuscita nello
sport nasce da lontano, dalla capa-
cita cioe di stabilire una buona rela-
zione con sé stessi e con gli altri, af-
frontando con calma e determina-
zione lo stress della vita. @
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