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Sopra, un magnifico scorcio di Cervinia; in alto a destra, un tratto del Palaronda Trek alle Pale di San Martino di Castrozza, in Trenting; sotto, I'allenamento del team Methodos perla sfida M4810 al Monte Bianco

A SOSTENERLO RICERCHE DELLE UNIVERSITA DI SALISBURGO E DEL COLORADO, E ANCHE LA SOCIETA DI MEDICINA DI MONTAGNA

Le vette”? "Un toccasana per |

MAX CASSANI

a montagna fa bene:

un'espressione appa-

rentemente pleona-

stica. Noncivuolein-

fatti un Nobel della

medicina per stabili-
re che fare attivita fisica nella
natura al cospetto delle vette
sia un toccasana per la salute:
molto pili che lavorare 10 ore
al giorno ingobbiti davanti al
pc oppure sgambettare come
criceti chiusi dentro una pale-
strain centro citta. Enon c'é bi-
sognodiscomodarelo psicolo-
go per decretare che una va-
canza in quota sia una medici-
naancheperlapsicheeperl'u-
more: staccando dallo stress
quotidiano, si recuperano
energie mentali.

Ma ad appurare che le vette
siano una sorta di elisir di lun-
ga vita non siamo noi, lo dice
la scienza. In particolare le ri-
cerche condotte dalle Universi-
ta di Salisburgo e del Colora-
do, ma anche la Societa italia-
na di medicina di montagna.
Alconvegno dimontagna-tera-
pia organizzato durante I'ultd-

mo Film festival di Trento si &
osservato come «le terre alte
siano ormai riconosciute sem-
pre pili come unluogo diriabi-
litazione». Bastano pochi gior-
ni sopra quota mille e il nostro
fisico ne guadagna: la pressio-
nesanguignae la tensione mu-
scolare si abbassano, le difese
immunitarie si innalzano. A
quote moderate non ci sono
controindicazioni nemmeno
per i cardiopatici, e qualcuno
azzarda che siregistrerebbero
benefici persinosul tasso glice-
micoesulcolesterolo.

Lamontagna come cura

«Il Club alpino italiano & stato
traiprimi a capire l'importanza
della montagna come vera e
propriacura peridisabili fisicie
psichici, e da tempo € impegna-
to per offrire al meglio questa
possibilita», ha sottolineato il
presidente della commissione
centrale medica del Cai, Luigi
Festi. Si tratta dell'ultima fron-
tiera nel campo della medicina
daltura, ma per avere benefici
dallambiente alpino non biso-
gna per forzasoffrire diqualche

patologia. A meno di non accu-
sare malattie respiratorie, la so-
lapermanenzain quota ¢ gia di
per sé un allenamento benefico
perilfisico: «Anche a quote mo-
derate — spiega Marco Cavana,
medico specialista in aneste-
sia/rianimazione e medicina di
montagna dell'Ospedale Santa
Chiara di Trento - la riduzione
dellossigeno nellatmosfera fa
si che I'organismo metta in atto
tuttauna serie di meccanismi di
compenso per “difendersi”. Gia
a1500-2000 metri il fiato si ac-
corcia e il cuore lavora di pitt: il
soloriposodiventaattivo esalu-
tareperl'organismos.

Prova ne siano i ritiri estivi in
altura delle squadre di calcio o
la capacita di adattamento che
hanno gli alpinisd o le popola-
zioniandine. Perannisieritenu-
to che il merito della loro resi-
stenzafossedaricercarenellari-
generazione dei globuli rossi in
condizioni di scarsita di ossige-
no. LUAltitude Research Center
del Colorado ha invece stabilito
cheno, non éilnumerodeglieri-
trociti ad aumentare ma la loro
funzionalitd. Inpratica, pilisisa-
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L'ambiente alpino?
Un'ottima terapia
anche per i disahili
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La montagna allena
alcambiamento e
aumenta l'autostima

le di quota piti i globuli rossi in-
crementanolacapacitaditratte-
nere e trasportare ossigeno agli
organiinterni.

Se la montagna fa bene, scia-
re & ancora meglio. Non & I'opi-
nione di Sofia Goggia ma dell'T-
stitutodi Scienze motorie dell'U-
niversita di Salisburgo. Sciando
siossigenancitessuti, sipurifica
ilsangue, si previenel'insorgen-
zadisvariate malattietracuil’Al-
zheimer. Ma soprattutto si svi-
luppanoemozioni positive.

La montagna sarebbe dun-
que una panacea peril fisicoe
per la mente. Sempre all'ulti-
mo Festival di Trento éstatoil-
lustrato un case emblemati-
co: «Studi effettuati negli Usa
su reduci dalla guerra in Af-
ghanistan ricollocati in am-
biente montano hanno dimo-
strato un pil veloce reinseri-
mento sociale e unuso ridotto
difarmaci antidepressivi».

Palestradirocciaeanchedivi-
ta. Una delle ultime tendenze,
anche in ambito aziendale, &
quella di sfruttare l'alta quota
persviluppare unamentalita po-
sitivae scoprireil proprio poten-

amente”

ziale inespresso. La societa di
consulenza Methodos ha alza-
to decisamente l'asticella: rag-
giungere la vetta del Monte
Bianco entro il 2020. La sfida,
lanciata anno scorso e rivolta
a un team interno, si chiama
M4810, come l'altitudine del
Tetto d’Europa. Molto piti di
un'impresa alpinistica: «<E’ una
sfida con se stessi ma anche un
progetto di business per mette-
re alla prova la propensione
mentale al cambiamento, au-
mentare 'ambizione e pensare
ingrande», ha dettoil CeoFilip-
poMuziFalconi.

Anche Daniele Nardi, Ialpini-
stalaziale morto I'invernoscor-
so in Himalaya con Tom Bal-
lard nel tentativo di raggiunge-
re la vetta del Nanga Parbat,
usavalametafora dellamonta-
gna per insegnare a vincere le
sfide della vita. Quande non
scalava organizzava corsi di
«mental coaching»: insegnava
agliallievi«a rialzarsiin casodi
caduta e ad annientare i propri
limiti». Ma soprattutto a inse-
guiresempreiproprisogni.—
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La misteriosa fuga di Castiglioni
'alpinista che salva gli ebrei

LASTORIA

ENRICOMARTINET
a Storia si mescola
alla finzione e ne
esce un giallo con
due omicidi e una
traccia che conduce
auno dei pit grandi
alpinisti degli Anni 30 del No-
vecento, Ettore Castiglioni. In-
tellettuale milanese, raffinato
esteta dell’alpinismo, pianista
e partigiano, moti assiderato

ai piedi del Passo del Forno,
tra Valtellina e Engadina, per
sfuggire allaprigionia. La chia-
ve del giallo e anche della mi-
steriosa fuga di Castiglionidal-
la Svizzera & nel libro I codice
Debussy (Elliot editore), diLo-
renzo Della Fonte, musicistae
direttore d'orchestra, docente
al Conservatoriodi Torino. Ot-
to dei 24 preludidiClaudeDe-
bussy rappresentano il codice
che guida il capitano dei cara-
binieri Giovanni Bassan.
Lavicendasisvolge tral'au-
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tunnodel 1944 ¢ laprimavera
del 1945. I due omicidi (non
storici) di cuisioccupalo por-
tanodaAsti (dove éstataucci-
sa una ragazza ebrea) a Val-
pelline, dove lavittima & inve-
ce una anziana perpetua. In
questa localita della Valle
d’Aosta trova traccia di Casti-
glioni. Lui tenente degli alpi-
nifino al 1943 alla Scuola mi-
litare di Aosta, diventa parti-
giano dopo I'8 settembre e si
rifugia nell’alpeggio Berio
della conca di Ollomont, che

Ettore Castiglioni (il terzo in piedi da sinistra) in Valle d'Aosta

siapre sullaValpelline,

Da quel posto appartato Et-
tore Castiglioni, con la sua
banda partigiana incrocia la
suavita con ebreiin fuga. Fail
passeur e contrabbanda for-
maggio. Guida in Svizzera gli

ebrei attraversando il col Fe-
nétre, lo stesso passo che con-
senti al futuro presidente del-
laRepubblica Luigi Finaudi di
sfuggire all'arresto da parte
dei fascisti.

1l capitano uscito dalla fan-

tasia di Della Fonte incontrala
realta storica nella ricerca di
una misteriosa valigia. Lo aiu-
teranno i preludi di Debussy,
autore preferito dallo stesso
Castiglioni. Le pagine storiche
riguardano i partigiani della
lombarda Valtellina, 'aosta-
no Edoardo Alessi, ufficiale
dell’Arma, chemuorecomeca-
po della Resistenza vicino a
Sondrio. E le vicende di Casti-
glioni, arrestato due volte da-
gli svizzeri e poi, proprio per-
ché famoso alpinista, tenuto
prigioniero privato da ogniin-
dumento, scarponi compresi.
Ma fuggi allinizio di marzo
del 1944 avvoltoin una coper-
ta, constracci ai piedi. Appena
passato il confine al Passo di
Forno, faticaefreddoloimpri-
gionarono per sempre. —
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