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Come contrastare gli iDisorders e allontanare i tecno fantasmi.
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Maschere a led per stimolare la memoria, scrivanie piu LEGGI ANCHE
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Tutto quello che avreste voluto sapere
sul sesso

L'ultimo accessorio per un geek che si rispetti & un paio di
occhiali totalmente coprenti, con due lucine rosse a cui esporsi a
occhi rigorosamente chiusi per una decina di minuti, dopo una
dura giornata al computer. «Una stimolazione luminosa
intermittente che amplifica le onde alfa del cervello, migliora la
plasticita delle sinapsi e la comunicazione tra neuroni», spiega Francesco Ferro Milone, neurologo
dell'universita di Verona. «Col risultato che stress e tensioni si allentano e 'umore risale. Nel tempo, poi,
migliora anche la memoria di lavoro». Proprio quello che servirebbe ai molti che stanno inchiodati tutto il
giorno alla scrivania, connessi 24 ore su 24 tra pc e altre appendici digitali (vedi smartphone e tablet),
spesso usati in contemporanea. Con varie conseguenze su capacita di attenzione, umore, sonno (ma
per estensione anche su schiena, collo e... giro vita). Un mix di malanni definiti nel loro insieme
iDisorder, dal titolo dell'ultimo manuale dello psicologo californiano Larry Rosen, uscito da pochi mesi e
gia bestseller (vedi al punto 3). Per prevenirli, cinque specialisti a consulto per noi. NB: quest’anno con i
buoni propositi si comincia al rientro!

Un fisico da atleta
Lo strizzacervelli e partito?
Occhi protetti

1. Il triangolo no. «Tutto il giorno al computer? Verrebbe da dire attenti a quei tre, cioé spalla-gomito-
polso, super sollecitati dal desk», avverte Antonio Bortone, presidente dell’Associazione ltaliana
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Fisioterapisti (che celebra I'8/9 la Giornata Mondiale: aifi.net - n. verde 800036077). «Chi lavora alla
scrivania dev’essere consapevole dei rischi che corre e prevenirli controllando bene I'ergonomia della
propria postazione. Per cominciare, meglio sistemare il pc all’angolo di una scrivania a L, o in un tavolo
incavato al centro, per consentire un’organizzazione del lavoro bidirezionale. La tastiera dev'essere
rialzata, leggermente inclinata e piazzata in modo che gli avambracci stiano quasi completamente sul
piano d’appoggio, non sui bordi. Lo schermo va messo ad altezza occhi: chi lavora non dovrebbe
guardare in git ma davanti (con la mascella a 90 gradi rispetto alla colonna: se non € cosi, sollevare il
video con qualche libro). Il mouse, poi, dovrebbe essere utilizzato alternativamente sia a destra sia a
sinistra: i movimenti bilaterali risparmiano problemi a braccia e spalle. Ma dato che per molti non e
facile, e utile alternare mouse e penna, e allenare I'altra mano con palline di gomma e attrezzi».

2. Tratunnel carpale e gomito del tennista. «Pud capitare che, nonostante tutte le attenzioni
ergonomiche, formicolii e doloretti si facciano vivi, di tanto in tanto», aggiunge la fisioterapista
Alessandra Amici, segretario nazionale dell’Aif. «Se da mesi cerchiamo di ignorare quellintorpidimento
che proviamo tra mano e polso, forse abbiamo un’infiammazione causata dalla compressione del
mediano, un nervo fondamentale, costretto a passare in una specie di “vicolo stretto”, il cosiddetto
tunnel carpale. Se invece il formicolio o il dolore vero e proprio riguarda il gomito - e si presenta anche a
riposo - & probabile che si tratti di un inizio di epicondilite, nota anche come gomito del tennista, che in
realta riguarda tutti quelli che fanno un grande uso del braccio, per esempio col mouse. Una spalla
dolente o bloccata & quasi sempre una reazione di compenso agli altri problemi. In tutti questi casi
meglio non rimandare, ma rivolgersi a un esperto: ginnastica ad hoc e fisioterapia spesso evitano che il
problema progredisca fino a rendere necessario il ricorso al bisturi».

3. iDisorders e tecno fantasmi. Controllare compulsivamente mail, sms, tweet ogni minuto, vivere
connessi 24 ore su 24 con tablet o smartphone sempre accesi, scegliere I'anima gemella su Tumblr,
mollarsi su Facebook, oltre che lavorare tutto il giorno al pc avranno qualche conseguenza sulla nostra
salute psicofsica? Lo psicologo Larry Rosen, della California State University, ne & convinto e ci mette in
guardia dalle nuove tecno-patologie a cui sembrano piu esposti quelli che hanno gia una certa
predisposizione a depressioni, sindromi ossessivo-compulsive, eccessi di narcisismo. A cominciare dalla
“phantom vibration syndrome”, la sindrome della vibrazione fantasma, in cui si ha I'errata percezione
che il cellulare nella nostra tasca stia vibrando, persino se & appoggiato sul tavolo. Per continuare col
“google effect”, che consiste nella crescente incapacita di memorizzare nuove informazioni (ma anche
indirizzi, numeri di telefono) nell’illusione di poterli facilmente recuperare su Google o sui contatti del
cellulare. O, ancora, con la cosiddetta deviazione del “meformer” (tipica di chi passa tutto il tempo su
Twitter cercando informazioni su... se stesso). O ancora con la “Facebook depression”, che coglie
sempre piu spesso adolescenti (e adulti?) emodipendenti da social network. Soluzioni? Qui la lettura di
iDisorder - Understanding Our Obsession With Technology and Overcoming lts Hold on Us (Palgrave
MacMillan), ci stupisce gia meno: I'antidoto di Larry Rosen consiste infatti nel dosare il virtuale (specie ai
nativi digitali) e tornare di tanto in tanto al mondo reale, spegnendo i device e concedendosi qualche
passeggiata nella natura. Insomma semplice buon senso: merce rara tra i tecno addicted.

4. Granuli anti nostalgia. «Gli inglesi la chiamano post-vacation blues: & I'astenia psicofsica da rientro
accompagnata da sonnolenza, nervosismo, risvegli notturni e cattivo umore», spiega Osvaldo
Sponzilli, medico e studioso di omeopatia e medicina non convenzionale. «Per chi ne soffre il rimedio
ideale € Nux Vomica 30 ch, cinque granuli prima di dormire. Se poi compaiono ansia, impossibilita di
concentrarsi, stress da incontri col capo, consiglio Gelsemium 30 ch, cinque granuli da ripetere in base
alla necessita. Altro rimedio efficace contro irritabilita, disturbi del sonno, cefalea tensiva, bruciori di
stomaco provocati dall'ansia, € datif pc, mix di sei medicinali omeopatici: consiglio due compresse tre
volte al giorno. Se poi compare un cerchio alla testa, con luce e rumore, & di grande aiuto Belladonna 9
ch (cinque granuli piu volte al giorno).

Consigli molto (chiro)pratici

Tacchi consumati in modo irregolare, mandibola che scricchiola, coliti ricorrenti? Tutti segnali indiretti di
un possibile squilibrio della colonna. Per questo I'’Associazione Italiana Chiropratici (che dal 22 al 27
ottobre offrira consulti gratis all’800 017 806 - chiropratica.it), propone regole preventive a misura di
desk. 1) No a telefonate con la cornetta trattenuta tra testa e spalla per prendere appunti - un attentato a
collo e vertebre; 2) si alla sedia ergonomica, ma anche a pause ogni 20 minuti per staccare gli occhi dal
computer e fare due passi; 3) no alle gambe accavallate, che provocano torsioni tra bacino e colonna; 4)
si al respiro diaframmatico che alleggerisce spalle e collo. Per imparare mettete una mano sulla pancia
e gonfiatela inspirando per cinque secondi, poi espirate (la mano deve spostarsi su e giu ogni volta). 5.
Stop al cibo spazzatura «inutile illudersi, chi sta seduta tutto il giorno non puo superare le 1200/1600
calorie quotidiane: quelle in eccesso finiscono nel girovita. Meglio cominciare tagliando junk food e
ammazzafame da macchinetta», suggerisce Dvora Ancona, medico estetico e nutrizionista milanese.
«Le alternative - sane! - non mancano: a cominciare da una vaschetta di crudités da sgranocchiare a
piacere (100 grammi non superano le 15/20 calorie). Oppure uno yogurt o un frutto (siamo tra le 50/80
cal.), o tre o quattro pezzi di frutta secca disidratata (buonissime mele, albicocche, prugne, intorno alle
40/50 calorie per 20 g). anche un pugno di mandorle, noci e nocciole (tra le 50 e le 70 cal.) appagano il
gusto e in piu apportano i preziosi acidi grassi omega3. Infine un trucco che ho imparato in Israele, dove
mi aggiorno: molti impiegati hanno I'abitudine di puntare il timer del pc ogni ora, per alzarsi e bere
un’infusione (ideali quelle antiossidanti al té verde o al rooibos)».

Anna Alberti

TAG: idisorder, Larry Rosen, rientro al lavoro, benessere

http://www.marieclaire.it/Bellezza/Consigli-per-un-buon-rientro-al-lavoro

Page 2 of 3

Video: Blake Livély per il profumo
Premiére di Gucci

#

[~ J

Tutti i video >

M-8 MarieClaire.it su Facebook
E Mi piace

MarieClaire.it piace a 17,548 persone.

1 i

Silvia Elena Ayr Vito Simona

Mapiin Ileana Giogi Ivonete Barbara

Hug-in sociale di Facebook

23/08/2012


scipioni
Line

scipioni
Line


Consigli per un buon e sano rientro al lavoro - MarieClaire

£3giungi un com menka. .

celebriies NEWS viaggi
shopping backstage
agenda Denessere
modelle video spagco
controcorrente arredo

Tutte le
in tempo reale

Allergia alla
polvere? Ecco i
rimedi

Come stimolare il
metabolismo

I benefici del
mirtillo nero

Pompelmo: i suoi

B .
benefici per la dietalﬁ_'--_ i

Gli alimenti che
creano
dipendenza: quali
sono?

Scopriamo i rimedi

aba

' per larinite
-:’;%,‘ allergica
1 .

* M Eccocome

accelerare la
crescita dei capelli

“ Consigli su come

tonificare cosce e
glutei

Combattere
I'allergia al polline:
rimedi

Difendersi dallo
stress: come fare?

shoppingboard
e-commerce

shopping

servizi esclusivi
celebrity watch

sfilate primavera estate
2012

appuntamenti
interviste
notizie
celebrity watch

archivio delle modelle
i brand che sfilano a
milano

pre-collezioni 2012
sfilate autunno inverno
2012-13

olimpiadi 2012
marie claire maison
design

hi tech

motori al femminile

viaggi

Archivio Bellezza

©2012 H.M.C. ITALIA SRL - P. IVA 03638060966

trucco

capelli
consigli
prodotti
benessere
appuntamenti
spa & co

marie claire travel
how to

arredo

tendenze

case e luoghi
salone del mobile

libri

cinema

amori nuovi
controcorrente
interviste
appuntamenti
news

dolci
secondi
primi
ricette
chef
notizie

people

scalo mondo
scalo europa
last minute

previsioni della settimana
previsioni del mese
calcolo dell'ascendente

i transiti del mese

news astrologiche
calcolo del tema natale

http://www.marieclaire.it/Bellezza/Consigli-per-un-buon-rientro-al-lavoro

Page 3 of 3

JULIE.
AMIRE

T
i
MODERNI

(370 ]

BR

scarica I'app per ipad
contattaci
redazione
pubblicita

S fIS)T]

23/08/2012



