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Sport migliore arma contro ansia edepressioneaa

Lo sport è la migliore arma contro ansia edepressione. In palestra o all’aperta si coltiva lasalute e si
cerca di migliorare il proprio sistemaimmunitario, dove si praticano pilates e yoga,ambienti in cui si
combattono obesità, malattiecardiovascolari, e anche depressione, solitudine eansia.

“Il 50% della popolazione, secondo i più recentistudi, soffre di disturbi di ansia e il 20% di disturbi
depressivi, con elevati costi sanitari e sociali”,spiega la psicoanalista Adelia Lucattini, Membrodella
Società Psicoanalitica Italiana, “Studistatunitensi, inoltre, hanno valutato i costi sanitaridell’ansia in 50
miliardi di dollari l’anno (un terzo ditutte le malattie mentali) e in 3400 dollari quello di unsingolo
attacco di panico, senza contare, i costisociali in termini di ridotta produttività, la perdita dellavoro e
l’inabilità. La prevenzione è fondamentale.Lo sport in questo contesto gioca un ruolo daprotagonista.
L’attività fisica aiuta a entrare incontatto con sé stessi e con il proprio corpo. Ci sonoinoltre nello sport
delle importanti componenti psico-organiche, come la produzione di endorfine, cheriducono il dolore
e prevengono l’insonnia”.

Praticare uno sport e stare all’aperto sono abitudiniprotettive per la salute mentale. Secondo uno
studioche ha coinvolto oltre 20 mila persone, condottodurante la pandemia presso il Kaiser
Permanente aPasadena (California) e pubblicato sulla rivista Preventive Medicine, è emerso
chiaramente che chiè riuscito a restare fisicamente attivo e a trascorreretempo all’aperto durante il
lockdown è risultato piùprotetto da ansia e depressione. Si tratta di unriscontro importante, se si
pensa che diversi studihanno evidenziato come durante la pandemia i tassidi depressione si siano
più che triplicati, colpendopiù  duramente donne e giovani.

“Sapere che due comportamenti sani e semplicicome fare attività fisica e trascorrere più tempoall’aria
aperta, siano protettivi per l’equilibrio e ilbenessere psichico della popolazione è di per séun’arma
vincente nei momenti di crisi”, prosegueAdelia Lucattini, “Le persone dovrebbero essereincoraggiate
a restare fisicamente attive permantenere la propria salute psicologica. All’attività sportiva va
aggiunta una corretta alimentazione e corretti integratori, soprattutto in vista dell’arrivo dell’estate e
del cambio di stagione che creano squilibri psicofisici anche seri”.
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