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di Luigi Garlando

L'AMICIZIA E LA MIGLIORE MEDICINA

Ora lo conferma anche la scienza: quando siamo in buona compaghnia rilasciamo
endorfine che combattono dolore e stress. E la vita di relazione ci tiene giovani

Lavinia Fagiuoli

Ben Rein, neuroscienziato statu-
nitense, ha pubblicato un saggio
(11 cervello ha bisogno di amici,
Castelvecchi), in cui dimostra,
con evidenze scientifiche, quanto
le relazioni sociali influiscano sul
nostro henessere fisico e mentale.
Ne parlano un padre e una figlia.

osa stai leggendo, bab-
bo?».
(( «Un libro interessante
sull'amicizia».
«Un romanzo?».
«No, il saggio di uno studioso america-
no che considera l'amicizia una vera e
propria medicina».
«In che senso®».
«Noi sappiamo gia che una dieta sana, il
rispetto del sonno e lattivita fisica fanno
bene alla nostra salute. Questo studioso
ci dice che anche circondarsi di buoni
amici e coltivare delle relazioni piacevoli
ha un effetto positivo sul nostro corpo e
sulla nostra mente».
«Fammi degli esempi».
«Per esempio, parlare frequentemente
con gli amici ti permette si apprendere
delle informazioni, costringe il cervel-
lo a lavorare, lo tiene allenato, come se
andasse in palestra. Se passi momenti
piacevoli e divertenti con persone che
conosci bene, il corpo rilascia delle so-
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stanze, le endorfine, che combattono il
dolore e lo stress. Pill in generale, que-
sto studioso, con una serie di test e di
ricerche, ha dimostrato che chi ha una
ricca vita di relazione, invecchia meglio
e pitt lentamente».

«Vuoi dire che un amico ¢ meglio delle
creme antirughe della mamma?r».
«Certo. Te I'ho detto: l'amicizia agisce
come una vera ¢ propria medicinas.
«Ma gli amici si assumono prima o
dopo i pastir».

«Anche durante. E bello chiacchierare
a tavola».

«Evero. Sono d’accordo con il tuo stu-
dioso americano. Poche cose mi met-
tono di buon umore come una pizza
con gli amici. Se ho capito bene, & pro-
prio il buon umore il principio attivo
della medicina».

»
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MORANDI E IJOVANOTTI VICINI ANCHE NEI MOMENTI DIFFICILI
Gianni Morandi, 81, e lovanotti, 59, non sono legati solo dalla musica ma anche da

una vera amicizia. Quando Gianni si & ustionato le mani, Jovanotti gli & stato vicino e
in seguito Morandi lo ha incoraggiato dopo la brutta frattura per un incidente in bici.

«Hai capito benissimo, Cloe. Ed ¢ vero
anche il contrario. Cioé, come nel cibo
dovremmo evitare quelli che non ci fan-
no bene, tipo i fritti, i grassi e le bibite
gasate, cosi dovremmo seguire anche
una dieta delle amicizie».
«Una dieta?.
«S1, evitare le persone che ci creano
stress, quelle cattive che parlano sempre
male degli altri, quelle che ci mettono in
imbarazzo. E nella dieta io farei rientrare
anche i telefonini. Meglio dedicare del
tempo agli amici, piuttosto che restare
a scrollare il cellulare come uno zombie
per conto tuo».
«Lo sai, babbo, che sei un vero campio-
ne del boomerang da conversazione?
Qualsiasi argomenti lanci, poi torna
sempre indietro sui telefonini...». 0G
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