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I consigli del medico

È arrivata la primavera, la stagione della
fioritura e del risveglio della natura! Ma
per molte persone è il tempo della stan-
chezza, della sonnolenza, degli sbalzi
di umore e della difficoltà di concentra-
zione. A tutto questo si sommano l’al-
lungamento delle giornate e l’arrivo del-
l’ora legale – con gli effetti non sempre
positivi di cui ha parlato la scorsa setti-
mana il dottor Barbacane – e l’aumento
delle temperature; tanta luce in più e
anche più dispendio energetico. 
Questo corollario di sintomi non rappre-
senta di per sé una malattia, ma un pe-
riodo di adattamento al cambio di sta-
gione: il nostro organismo è alla ricerca
di un nuovo equilibrio. Perché succede
tutto questo? Come possiamo aiutare il
nostro corpo a reagire positivamente?
Partiamo dal fatto che, chi più chi me-
no, siamo tutti meteoropatici: l’86% de-
gli italiani, con maggior incidenza nelle
donne. In primavera, estate, autunno,
inverno le persone si affidano a un nu-
cleo cerebrale (nucleo soprachiasmati-
co) composto da circa 20mila neuroni,
posto nell’ipotalamo, struttura che si
trova alla base del cervello: questo nu-
cleo è il nostro orologio biologico.
Qui vengono regolati i ritmi circadiani,
i cambiamenti neuro-ormonali, fisiolo-
gici e psichici non solo nell’arco delle
24 ore, ma con ritmi molto più lunghi.
È un direttore d’orchestra che organizza
il ciclo sonno-veglia e molti altri proces-
si: dal metabolismo alla salute psichica,
tutti sincronizzati con il ciclo luce-buio
della Terra (circa diem = intorno al gior-

no). Ecco perché la luce naturale è un
regolatore formidabile della nostra vita!
Dobbiamo aiutare con saggezza il no-
stro corpo in un percorso di riequilibrio
verso nuove condizioni di benessere.
Quale aiuto possiamo dare per ritrovare
il nostro equilibrio? Primo passo: adot-
tare un alimentazione ricca di sali mi-
nerali, vitamine e omega 3. Questi nu-
trienti ostacolano la stanchezza e raf-
forzano le difese immunitarie. Poi: evi-
tare pasti pesanti prima di dormire e ri-
durre al minimo alcol e caffè.
Secondo passo: l’attività motoria e la
socializzazione. Queste attività permet-
tono una riappropriazione completa del-
l’ambiente esterno e delle relazioni con
le persone, tutti fattori che combattono
la depressione e la stanchezza mentale.
Terzo passo: esporre il corpo, di giorno,
alla luce naturale e ridurre l’esposizione
alla luce artificiale, soprattutto durante
le ore serali; aiutiamo a sincronizzare il
ciclo sonno-veglia in armonia con il ci-
clo naturale del giorno.
Ultimo passo: andare a dormire e sve-
gliarsi alla stessa ora ogni giorno, anche
nei giorni non lavorativi, perché aiuta a
stabilizzare il ritmo e a migliorare la qua-
lità del sonno nel lungo termine. Per fa-
vorire un sonno più riposante è inoltre
importante evitare pasti pesanti prima
di dormire e non fare una attività fisica
intensa a fine giornata. Ultimo consiglio:
evitiamo, specialmente la sera, un uso
intenso del cellulare. È così che possia-
mo aiutare la nostra fioritura primaveri-
le!

Alimentazione
adeguata, attivi-
tà motoria e so-
cializzazione, ri-
poso e ritmi re-
golari. E poco
cellulare di se-
ra. Ecco alcuni
sugger iment i
per affrontare
bene il cambio
di stagione

di Maurizio 
Scassola,
medico di famiglia 
in pensione

El mal de primavera:
tre passi per guarire

in collaborazione con

LIBRI - Il testo si intitola “Scrivere (nel)la storia”: un modo per ripercorrere e capire agganciando la ricerca e l’analisi storico-ecclesiale alla scienza della grafologia

Ritratti di Papi: a raccontarli è la loro grafia
La psicologa e grafologa veneta Lidia Fogarolo ha pubblicato un saggio in cui descrive i tratti di fondo ma anche l’evoluzione 

di carattere e personalità dei Pontefici del XX secolo. Tra essi spiccano i capitoli dedicati ai tre Patriarchi eletti al soglio di Pietro

    Papi del Novecento riletti at-
traverso lo studio della loro
scrittura, agganciando la ri-

cerca e l’analisi storico-ecclesia-
le alla scienza della grafologia
che si concentra sui segni ricor-
renti incisi lungo le pagine per
ricavarne i tratti essenziali della
personalità e coglierne, talora, i
mutamenti nel tempo e nell’av-
vicendarsi di impegni, avveni-
menti e cariche. 

Si intitola “Scrivere (nel)la sto-
ria. Uno sguardo ai papi del XX
secolo attraverso le loro grafie”
(Graphe.it Edizioni 2024 - euro
15,90) il libro della veneta Lidia
Fogarolo - laureata in psicologia

I ed esperta grafologa, docente e
consulente in tale ambito - che,
dopo un profilo biografico essen-
ziale di ciascun Pontefice, si im-
merge tra linee sinuose, pen-
denti, contorti o intozzate, ricci,
gli avviluppamenti e aste rette
(tutti termini tecnici della grafo-
logia) per cogliere aspetti ulterio-
ri della loro personalità. Ecco co-
sa afferma, tra l’altro, sui Papi
del XX secolo giunti al soglio di
Pietro dopo essere stati Patriar-
chi di Venezia. 

Di Giuseppe Melchiorre Sarto,
Pio X, emerge il carattere sostan-
zialmente “stabile” della perso-
nalità lungo gli anni. Per Lidia

Fogarolo il suo scrivere «non
cambia» praticamente mai e
questo testimonia che lo stress e
le preoccupazioni del pontificato
«non hanno intaccato la sua im-
postazione di fondo, quella visi-
bile fin dagli esordi quando era
un amato parroco di campagna.
L’unico periodo in cui la scrittura
mostra segni visibili di sofferen-
za è nel 1903, prima e dopo la
sua elezione al soglio pontificio».
I segni grafici evidenziano «ca-
pacità di penetrazione psicologi-
ca, tendenza ad osservare per-
sone e fatti ponendosi da più
punti di vista per meglio abbrac-
ciare ciò che era di suo interesse.
Pio X, proprio a causa delle sue
capacità empatiche, era un uo-
mo che anticipava il valore attri-
buito oggi all’intelligenza emoti-
va, che in lui raggiungeva valori
piuttosto elevati. La scrittura mo-
stra come fosse un uomo più
“moderno” dei suoi predecesso-
ri». E aggiunge che la persona-
lità di Sarto «complessa, solita-
mente calma, benevola, control-
lata, accogliente, aveva le risor-
se per assumere, se ne vedeva
la necessità stringente, atteggia-
menti basati sull’inflessibilità e
sulla reattività aggressiva». I
suoi scritti mostrano così un altro
aspetto: «una volontà che pote-
va dimostrarsi aggressiva e in-
transigente se messa in situazio-
ne di grave pericolo».

Di Angelo Giovanni Roncalli,
Giovanni XXIII, colpisce soprat-
tutto «la ricerca di essenzialità,
la scrittura sobria ed elegante,
specialmente se rapportata al-
l’epoca in cui erano ancora mol-
to apprezzati gli elementi di ac-
curatezza grafica: le lettere sono
ridotte ai minimi termini, a volte
talmente semplificate da essere
riconoscibili solo dal contesto».
C’erano però due eccezioni: al-
cuni frequenti ricci a fine parola
(una sorta di accartocciamento)
e gli intrecci che riguardano al-
cune lettere; per Fogarolo è
«una forma di tutela dell’Io dal
rischio di un’invasione dall’ester-
no». Dalle sue linee grafiche
emerge una spiccata forma di
disponibilità all’ascolto; non a
caso amava fare riferimento ad
un passo di Isaia (54,2) che dice:
“Allarga lo spazio della tua ten-
da”. E ciò si accresce col passare
degli anni mostrando generosa-
mente e sempre più, sostiene
l’autrice, «un’apertura di cuore e
un sentimento dominante di
compassione. Sapeva presen-
tarsi nei contesti più difficili in
apertura, ma nello stesso tempo
mantenendo quella fermezza
priva di oscillazioni interiori, at-
tingendo a un’inflessibilità nei
principi essenziali che, se non ri-
spettati, suscitavano un senti-
mento di rifiuto interiore piuttosto
violento, anche se lo mimetizza-
va grazie a quel controllo deri-

vante dalla calma che si impo-
neva. Tuttavia, se forzato, assu-
meva un atteggiamento di oppo-
sizione e contrasto. Lo sapeva
bene il suo segretario che aveva
avuto modo di constatare più
volte che, se qualcuno lo solleci-
tava a fare qualcosa, rivendica-
va la sua autonomia facendo il
contrario…».

Quanto ad Albino Luciani,
Giovanni Paolo I, la sua è «una
scrittura di notevole impatto psi-
cologico per la ricchezza delle
doti sostanziali che emergono,
unite alla capacità di cavalcarle
attingendo alla spontaneità
espressiva: non c’è mai nessun
oscuramento del suo pensiero e
del suo sentimento, nessuna di-
fesa di personalità, nessuna pre-
sa di distanza dal suo nucleo in-
teriore per cui non può essere
che quello che è. Potrebbe esse-
re una scrittura da manuale in
quanto permette di esemplifica-
re che cosa significa possedere
qualità sostanziali dell’intelli-
genza e del sentimento ben ar-
monizzate tra loro». Secondo Li-
dia Fogarolo per Luciani «i fatti
contano e non può l’uomo pen-
sare di rifugiarsi solo nel suo
pensiero, per quanto elevato es-
so sia» e questo lo portava ad un
confronto rigoroso, quasi un
braccio di ferro, con la realtà. E
osserva ancora: «Da una parte
un sentimento fortemente porta-
to alla penetrazione psicologica,
dall’altra una mente ponderata
e ragionatrice, desiderosa di col-
legare tutte le intuizioni originali
in una visione teorica unitaria di
grande respiro. L’uso delle aste
rette e dei numerosi angoli ap-
puntiti fanno sì che l’insieme ca-
ratterizzi un uomo di azione, che
necessita di una visione focaliz-
zata carica di energia non con-
ciliativa. L’insistere troppo sul
sorriso, sulla calma, sulla mitez-
za, è del tutto fuorviante rispetto
alle doti esibite. Giovanni Paolo
I era pronto a scendere in campo
e a combattere come un vero
guerriero: questo dice la scrittu-
ra».

Alessandro Polet

Di Roncalli colpisce «la
ricerca di essenzialità, 

la scrittura sobria 
ed elegante: le lettere 
sono ridotte ai minimi
termini, semplificate
a essere riconoscibili

solo dal contesto»


