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Slow medicine, stili di vita e prescrizioni verdi

Slow Medicine ETS ritiene che adottare stili di vita sani e coltivare la propria salute,
anche attraverso un rapporto equilibrato con la natura possano ridurre il rischio di
incorrere in malattie gravi e precoci. Se i cittadini di ogni eta adottassero abitudini piu
salutari, probabilmente cureremmo meno pazienti affetti da diabete, obesita, infarto,
cancro, depressione e dipendenze e avremmo liste d’attesa pit1 brevi.

Le ricerche epidemiologiche

Durante I"ultimo mezzo secolo si € accumulata una notevole mole di dati provenienti da
ricerche epidemiologiche che documentano il minor rischio di incorrere in eventi
cardiovascolari e tumori nelle persone che conducono un corretto stile di vita [']. Molte
ricerche hanno anche verificato che la diffusione di aree verdi nella citta migliora il clima,
la salute mentale degli abitanti, lo sviluppo psicofisico di bambini e adolescenti, la
progressione di malattie neuro-degenerative [?> 3 4]. Inoltre, numerosi studi hanno
dimostrato che il design dell’ospedale e in particolare la presenza di aree verdi e di
giardini interni ed esterni, la luce solare e la ventilazione naturale possono agire
positivamente su molti aspetti della salute e del benessere dei pazienti [°> ].

I limiti delle ricerche sperimentali

Il modo migliore per stabilire gli effetti sulla salute di un certo fattore (un componente
della dieta, una abitudine voluttuaria, un tipo di attivita fisica) sono i trial clinici,
attraverso i quali si misurano gli esiti in termini di salute tra coloro a cui e stato prescritto,
un certo comportamento rispetto a coloro che hanno mantenuto le consuete abitudini.
Questo tipo di ricerche tuttavia hanno diversi limiti. Innanzitutto, non potendo seguire
le persone per lunghi periodi di tempo, si limitano spesso al riscontro di effetti parziali,
quali la riduzione della pressione, della glicemia, dell’ansia o della depressione, valutati
a breve termine.

In secondo luogo, utilizzano un approccio metodologico di tipo riduzionista.
Viene cioe analizzato I'effetto di una certa variabile sulla genesi o I'evoluzione di una
malattia, isolandola dal contesto di riferimento e quindi dalla complessa interazione tra
fattori positivi e negativi. In questo modo, data la nostra attitudine alla semplificazione,
siamo indotti a credere che la salute dipenda dalla capacita di controllare qualche
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specifico fattore, sia esso nocivo o benefico. Un modo di pensare spesso fallace perché
trascura la complessita e la numerosita delle variabili in gioco: di tipo fisico (sedentarieta,
dieta, ritmo dei pasti, qualita dei cibi, fumo, attivita all’aria aperta ...), psico-sociale
(livello culturale, stress, soddisfazione e tipo di lavoro, socievolezza, solitudine,
spiritualita ...) e ambientale (esposizione ad inquinanti di aria, suolo e acqua).

Vita nella natura

Che il contatto con la natura sia benefico non e un’idea nuova, ma in questi ultimi anni
le prescrizioni di “vita nella natura” (note anche come prescrizioni verdi) stanno
guadagnando popolarita e si vanno diffondendo come una nuova forma di assistenza
sanitaria sostenibile. Una recente revisione sistematica della letteratura relativa a questo
tipo di prescrizioni [7] ha valutato gli effetti sulla salute di diverse attivita svolte all’aria
aperta, quali: camminate, giardinaggio, immersione in foresta, giochi di gruppo, esercizi
di rilassamento, attivita manuali o ascolto di musica. Gli studi hanno dimostrato che le
varie attivita prese in considerazione ottengono diversi risultati positivi. Per esempio,
aiutano le persone a occuparsi di sé stesse, a trovare occasioni di socializzazione con chi
ha analoghi interessi, a migliorare il proprio senso di benessere, a gestire 1’ansia, ad
aumentare la resilienza nei confronti degli stress psicosociali, a migliorare 1'esito delle
cure e mitigare le conseguenze di una malattia.

Tuttavia, la qualita di molti studi € modesta e molti quesiti, quali la tipologia delle
prescrizioni, il tipo di pazienti per i quali sono indicate, le patologie che possono trarne
beneficio, i fattori in gioco, il ruolo e le competenze del “terapeuta” e della comunita,
l'efficacia comparativa tra le diverse terapie verdi, I'integrazione con altri trattamenti,
restano ancora per molti aspetti senza risposta.

Lo studio degli effetti della natura sulla salute rappresenta di certo un affascinante
ambito di studio e di ricerca, occorre pero fare attenzione che quando tali attivita sono
“prescritte” a particolari categorie di malati, siano sempre da intendersi come integrative
e non sostitutive delle specifiche terapie del caso, tenendo anche conto che non sempre
foreste, mari, laghi, fiumi e parchi urbani sono facilmente disponibili.

Slow Medicine ETS e le prescrizioni di vita sana

Slow Medicine ETS, in virtt dei principi sistemici che caratterizzano la salute, la
malattia e pit in generale la medicina, sostiene tutte le iniziative che possono aiutare le
persone a coltivare la propria salute, tenendo conto della complessita e della variabilita
dei comportamenti e delle loro interazioni con il contesto fisico, culturale e sociale di
riferimento.

Dato che il nostro benessere dipende in larga misura dalla salute degli ecosistemi
naturali in cui siamo immersi e di cui siamo parte [8], le prescrizioni di “vita nella
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natura” possono aiutarci a ritrovare la naturale connessione che cerchiamo con il resto
della vita (biofilia), a cogliere I'unita delle cose e la loro interdipendenza e a conseguire
un personale senso di armonia, di equilibrio e di benessere, oltre che ad acquisire un
virtuoso atteggiamento di rispetto e di salvaguardia degli ecosistemi naturali.

Questo tipo di attivita non devono, pero, diventare un’imposizione, o una nuova moda
di consumismo sanitario, né tantomeno un ulteriore motivo di sfruttamento
dell’ambiente.

Sulla base delle attuali conoscenze scientifiche, Slow Medicine ETS ritiene che
I'uso dei termini ‘terapia’ e ‘trattamento” per attivita di “vita nella natura” sia
prematuro. Tutti gli operatori della salute, dovrebbero aiutare i cittadini e i pazienti
ad adottare stili di vita salutari ribadendo in primo luogo che dovrebbero smettere
di fumare, perdere peso, mangiare cibi meno salati e meno dolci, ridurre I'apporto
di carni rosse, aumentare il consumo di verdura e frutta, evitare cibi ultraprocessati,
ridurre il pit possibile il consumo di bevande alcoliche e svolgere con regolarita
attivita fisica, preferibilmente all’aperto, comprese le varie forme di esperienze
basate sulla natura.
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