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IN PRIMO PIANO

Arte +
effettl

Christoph Braendle
Arteterapeyts

L'arte si manifesta in molte forme e arricchisce la

nostra vita. Su di noi, ha un impatto di natura i3 Marce[ Henr

estetica, ma non solo. Vari studi mostrano che g Storico dell’arte e'Z

pud anche migliorare la nostra salute, ad esem- ] Uratore dj Mostre

pio riducendo lo stress e risollevando il nostro Kerst,'n Ott

umore. Si ritiene addirittura che l'arte abbia po- Medico di fiduci

teri curativi: nell’arteterapia, attivita come la pit- claCss

tura, la scrittura o la musica mirano ad aiutare le Nando von Arb

persone a esprimere i propri sentimenti, alleviare

Autore ej
. . . s illus
il dolore e potenziare la memoria e le capacita tratore

motorle.ﬁnl. I cr|t|§| Si ch.|edono se.su? larte in sé 1 G"GQOEre VUIH X

o semplicemente il relativo scambio interperso- sl 3 4 eumler
nale ad avere un effetto curativo. Per questo, in 0 ..i_'f:_ Rap S

questo numero di «CSS e lei?» incentrato sul - 5 pere""lusicista

tema «Arte + effetti», scopriamo insieme cio che
l'arte puo fare. E lei cosa ne pensa?

2 50 milioni di
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edia una persona f .
vita e qu!
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una volta i

Il potere salutare delle camminate
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10 000 passi al giorno corrispondono circa ai 150 minuti settimanali di
attivita fisica raccomandati.

Attt fisica
z a® «a® P a® P «a® P
7500 passi al giorno producono un effetto positivo paragonabile a quello n&ééa/ nﬂfurﬂ/

di 10 000 passi al giorno, secondo uno studio recente svolto dalla Harvard

Medical School. Il supplemento speciale al centro

della rivista ispira a muoversi di piu

Chi fa attivita fisica e un numero sufficiente di passi al giorno riduce il proprio nella natura. Oltre ai consigli per
rischio di decesso, previene le malattie cardiocircolatorie e allena importanti aumentare il suo humero di passi
muscoli di piedi, gambe e tronco. Inoltre, passeggiare produce un effetto giornaliero, le forniamo suggerimenti
positivo sulla nostra psiche, poiché la combinazione tra movimento moderato per escursioni, idee per spuntini

ma costante e l'esperienza nella natura & in grado di ridurre lo stress. Anche se sani quando si & fuori casa e una

all'inizio non si arriva ai 7500 passi giornalieri, € decisivo aumentare lentamente guida per l'allenamento della corsa.
questo numero e poi mantenerlo. Si lasci motivare!




CHRISTOPH BRAENDLE
Arteterapeuta

MARCEL HENRY

' torico'dell’arte e curatore di
: mostre

DISCUTERE INSIEME

Il potere dell’arte

Larte e piu di una semplice attivita manuale o di una
forma di espressione: infatti, puo avere anche un effetto
terapeutico. Ma che impatto ha l'arte sulla nostra salute?
Cinque ospiti con profili diversi condividono il loro
parere a riguardo.

Testo: Evita Mauron-Winiger, foto: Franca Pedrazzetti

Larte ha mille sfaccettature: per alcuni degli ospiti coinvolti nel nostro di-
battito € un‘attivita manuale di un certo rilievo, ma non per tutti importante.
Per altri, invece, & una valvola di sfogo per elaborare le proprie emozioni.
Alcuni la percepiscono come una fase di un processo di guarigione, altri
ancora ne mettono in luce l'azione preventiva e il valore educativo. E se la
maggior parte conviene che l'arte non sia davvero completa in assenza di
un pubblico, altri sottolineano come sia il risultato di un impulso interiore,
che venga vista e compresa o meno. La invitiamo a leggere l'interessante
confronto sul tema con questi ospiti:

CHRISTOPH BRAENDLE (62) € educatore artistico e arteterapeuta diplomato

presso l'"Accademia delle belle arti di Monaco di Baviera. Oggi dirige la se-
zione di arteterapia dell'ospedale psichiatrico di Basilea Campagna.
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MARCEL HENRY (47) ha conseguito un dottorato in
storia dell'arte ed e direttore del Museo Hermann
Hesse Montagnola (Lugano), oltre che membro del
direttivo di ICOM Svizzera, il comitato nazionale
del Consiglio internazionale dei musei.

KERSTIN OTT (57) € specialista in chirurgia e re-
sponsabile del Servizio del medico di fiducia
della CSS. E inoltre docente della scuola di ome-
opatia di Zugo e formatrice presso il Forum per
la formazione medica.

NANDO VON ARB (32) ¢ illustratore e autore. Nel
2018 ha concluso gli studi in Illustration Fiction
presso la Scuola universitaria di Lucerna, per poi
ottenere un Master in Fine Arts in illustrazione
alla LUCA School of Arts di Gent, in Belgio. Nel
2019 e stata pubblicata la sua prima graphic novel
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«Furchten lernen» (Imparare ad avere paura).

GREGOIRE VUILLEUMIER, IN ARTE GREIS, (47) & uno
dei rapper svizzeri piu influenti. Con le canzoni
delle sue band Noti Wumié e Chlyklass calca i
palchi da Payerne a Pechino. Insieme alla moglie
gestisce inoltre il negozio di abbigliamento di
seconda mano «The New New Bern» e lo shop
online «French Part of Sweden».

BEATRICE MULLER (64) modera l'incontro con i

nostri ospiti. Nota come ex volto del telegiornale,

oggi € fra l'altro autrice di saggi e lavora come
consulente nell'ambito della comunicazione.

~
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«Drei Vater» (Tre padri) e nel 2023 la seconda,

1



In primo piano

BEATRICE MULLER: Cosa significa l'arte per voi?

MARCEL HENRY: Per me l'arte rende la vita degna
di essere vissuta ed e il riflesso della creativita
umana. Cerco di visitare quante piu mostre pos-
sibili, poiché trovo che i musei siano luoghi stra-
ordinari da scoprire: oltre a fare da cornice a pro-
duzione artistica e cultura creano un ambiente in
cui l'arte pud essere messa in scena, trasmessa e
diventare oggetto di dibattito.

KERSTIN OTT: Devo dire che a volte mi & difficile
comprendere appieno cid che & considerato
come arte. Per me lattivita artistica & stretta-
mente legata alle doti personali: a contraddistin-
guerla € un talento speciale, grazie al quale ha
origine un‘opera che non tutti potrebbero rea-
lizzare. E poi l'arte mi deve anche «parlare».

CHRISTOPH BRAENDLE: Esatto, per cui ci vuole
sempre un destinatario, infatti l'arte € un dialogo
tra chi crea un‘opera e chi l'accoglie e la recepi-
sce. Per questo, ad esempio, il lavoro dell’artista
Markus Raetz mi affascina tanto. Le sue opere
dipendono molto dalla percezione personale e
variano a seconda della prospettiva.

GREGOIRE VUILLEUMIER: Non conosco Raetz,
chi e?

CHRISTOPH BRAENDLE: Chi era; purtroppo € mor-
to cinque anni fa. Era un artista svizzero. Ha rea-
lizzato, ad esempio, quell'opera in ferro che, se
vista da un lato, sulla base mostra un «Si». Perd
girando intorno alla scultura quel «Si» diventa
un «No».

GREGOIRE VUILLEUMIER: Wow, incredibile. Voglio
vederla. Amo le opere d'arte che presentano vari
livelli e una sequenza nel tempo. E come attra-
versare le fasi di un processo.

«Mi sento piuttosto un
artigiano, come un bravo
piastrellista o chi sa
preparare ottimi panini.»

Grégoire Vuilleumier alias Greis,
rapper e musicista
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Larte come valvola di sfogo

BEATRICE MULLER: Grégoire Vuilleumier, lei si
definisce un‘artista?

GREGOIRE VUILLEUMIER: No, mi sento piuttosto
un artigiano, come un bravo piastrellista o chi
sa preparare ottimi panini. E cosi che intendo
l'arte. Per me anche una barchetta di cicoria
come questa nel mio piatto puo essere arte. E lo
e undipinto in un museo come uno per la strada.

BEATRICE MULLER: Cosa le da ispirazione?

GREGOIRE VUILLEUMIER: Funziono un po’ come
lintelligenza artificiale: a ispirarmi & cid con cui
vengo «nutrito». A differenza dell'intelligenza
artificiale, pero, il mio giudizio non & per nulla
obiettivo.

BEATRICE MULLER: Nando von Arb, e lei si defini-
sce un artista?

NANDO VON ARB: Dipende da chi me lo chiede
(ride). lo penso piuttosto di fornire un servizio,
dato che come illustratore lavoro molto su com-
missione.

BEATRICE MULLER: Lei & autore e illustratore di
diversi libri. Le sue graphic novel «Furchten ler-
nen» e «Drei Vater» hanno ricevuto vari premi ed
entrambe presentano tratti autobiografici. Come
mai questa scelta?

NANDO VON ARB: Per me larte € una forma di
espressione, una sorta di linguaggio. Da bam-
bino soffrivo di disturbi d'ansia e non ne parlavo,
e solo attraverso le immagini sono riuscito ad
esprimere quanto sentivo. Per me larte € una
valvola di sfogo.

BEATRICE MULLER: Come si presentava questa
ansia?

NANDO VON ARB: Spiegarlo ¢ difficile, ho cercato
di farlo capire in «FUrchten lernen».

GREGOIRE VUILLEUMIER: Facendo parte della giu-
ria di Delémont’'BD, un festival del fumetto, co-
nosco entrambi i libri, i miei preferiti tra quelli
presentati all'evento. «FUrchten lernen» ha avuto
in particolare un forte impatto su di me, anche
solo per via del suo formato insolito.

NANDO VON ARB: Il libro &€ un po’ come una sorta
di «piccolo mattone».



«A contraddistinguere l'arte
e un talento speciale,
grazie al quale ha origine
un‘opera che non
tutti potrebbero realizzare.»

GREGOIRE VUILLEUMIER: Non sono riuscito a leg-
gerlo in una volta sola, I'ho trovato molto in- Kerstin Ott,
tenso. Aprendolo, il contenuto risulta molto pil Medico di fiducia CSS
ampio rispetto a come si presenta il libro, sembra
infinito. Terminarlo non & semplice. Il formato
particolare e la suddivisione in episodi permet-
tono a chi legge di immedesimarsi facilmente.
Ho quasi percepito l'ansia anch’io.

processo di creazione spesso emergono elementi
rimossi dall'inconscio o dal proprio passato. Sfrut-
tiamo l'occasione per parlarne. Cid che emerge

Un modo diverso di esprimersi

BEATRICE MULLER: E qui entriamo nel suo campo, viene poi elaborato.

Christoph Braendle. Da molti anni lavora in una

clinica psichiatrica come arteterapeuta e tera- NANDO VON ARB: Trovo che l'arte applicata alla

peuta espressivo. Cosa fa esattamente chi svolge psichiatria sia particolarmente affascinante, dato

questa professione? che in questo contesto nasce da un impulso in-
teriore e non dal desiderio di mostrare qualcosa

CHRISTOPH BRAENDLE: Un arteterapeuta usa at- agli altri o di guadagnare. L'obiettivo € lasciar fuo-

tivita creative per entrare in dialogo con una riuscire le emozioni. Per questo a volte mi dedico

persona. Per quello di base c'¢ la terapia conver- anche ad attivita che sono solo per me, cercando

sazionale. Larteterapia perd comprende anche di non pensare al fatto che non generano un

altre forme di trattamento attraverso il teatro, la guadagno.

danza, il movimento, la musica o l'arte figurativa,

per citarne alcune. E si realizzano progetti: un'o- BEATRICE MULLER: Larte per lei & dunque uno

pera d'arte, una scultura o un dipinto. Durante il strumento di guarigione?



«Sono coinvolto
in prima persona nelle
attivita e vedo gli
effetti benefici
del processo.»

Christoph Braendle,
arteterapeuta

NANDO VON ARB: Direi di si, perché mi permette
di liberarmi di cid che mi pesa attraverso il dise-
gno e la scrittura.

BEATRICE MULLER: E sembra funzionare. Kerstin
Ott, € d'accordo anche lei? Come medico di fi-
ducia deve decidere se fornire un sostegno fi-
nanziario ai percorsi di arteterapia.

KERSTIN OTT: Nell'ambito dell’assicurazione ob-
bligatoria delle cure medico-sanitarie abbiamo
disposizioni precise. A livello di psicoterapia, la
forma terapeutica piu riconosciuta € quella con-
versazionale. Al momento l‘arteterapia come
modalita a sé non é inclusa nel catalogo delle
prestazioni. Non possiamo dunque rimborsarla
a carico dell'assicurazione di base.
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CHRISTOPH BRAENDLE: Si pu0 pero ottenere una
qualifica come arteterapeuta e richiedere l'i-
scrizione nel registro federale delle professioni
mediche. In questo modo la terapia € coperta
dall’assicurazione complementare.

KERSTIN OTT: Esatto.

Un effetto misurabile?

BEATRICE MULLER: Com'é possibile misurare gli
effetti concreti di un tipo di terapia? Dottoressa
Ott, lei come riesce a valutare il processo di gua-
rigione di un paziente?

KERSTIN OTT: Chiaramente, non mi & possibile
misurarlo. Posso valutare solo quanto riporta chi
presenta la richiesta, osservando il percorso dallo
stato iniziale a quello attuale. A livello di valuta-
zione individuale & l'unica unita di misura di cui
posso servirmi. Ci sono pero studi che eviden-
ziano l'efficacia delle forme di terapia artistiche.

CHRISTOPH BRAENDLE: |o sono direttamente
coinvolto in questo processo e ne tocco con
mano gli effetti. In terapia ho davanti a me una
persona, che dipinge, crea, si muove o reagisce.
Poi improvvisamente mi accorgo che qualcosa
in lei cambia, magari perché & assalita dalla tri-
stezza. A quel punto inizio a porre domande e
affrontiamo quella tristezza. Si pud poi prose-
guire attraverso lattivita creativa, che ha un ef-
fetto liberatorio o chiarificatore. Sono coinvolto
in prima persona nelle attivita e vedo gli effetti
benefici del processo.

BEATRICE MULLER: E lei, Marcel Henry, cosa ne
pensa in quanto storico dell'arte e curatore di
mostre?

MARCEL HENRY: Questa forma di estetica intui-
tiva viene definita anche «Art Brut» o, al giorno
d'oggi, «Outsider Art». Nella storia dell’arte ha
un posto ben preciso. Larte perd pud nascere
anche in assenza di una condizione patologica,
da una spinta interiore e dalla propensione
umana all'esplorazione e al gioco, agendo cosi
sulla salute anche a livello preventivo.

BEATRICE MULLER: C'e qualche opera che ha se-
gnato la sua vita? Lavori che hanno avuto un
certo impatto su di lei?

MARCEL HENRY: Per esempio, l'installazione del
1995 di Christo, che impacchetto il palazzo del



Reichstag di Berlino, il parlamento tedesco. Questo
gesto mi ha toccato e segnato profondamente,
poiché rappresenta la simbiosi tra passato e pre-
sente e tra arte e vita. E al Museo Hermann Hesse
Montagnola provo a ricreare proprio questa sim-
biosi nel quotidiano. Lanno scorso, ad esempio,
abbiamo avvicinato gli abitanti di Lugano alle po-
esie e alle opere pittoriche di Herman Hesse sfrut-
tando le panchine del lungolago.

Tra un senso di felicita e l'ansia
da prestazione

BEATRICE MULLER: Secondo lei, quali elementi
caratterizzano una buona mostra?

MARCEL HENRY: Una buona mostra € in grado di
ampliare gli orizzonti e insegnhare qualcosa di
nuovo. Un esempio & l'ultima Biennale di Venezia.
Inizialmente le numerose opere di artisti indigeni
non mi hanno particolarmente colpito, ma dopo
qualche ora mi sono aperto a questa novita e ho
imparato molto su questi lavori, troppo spesso
trascurati nella storia dell’arte. La mostra ha cosi
ampliato il mio mondo e, al tempo stesso, accre-
sciuto il mio rispetto per forme e modalita espres-
sive a me sconosciute.

BEATRICE MULLER: Quindi, l'arte cambia anche il
nostro modo di vedere e capire il mondo.

GREGOIRE VUILLEUMIER: Dipende perd anche
da quanto si € «ricettivi» verso l'arte in quel mo-
mento. Nel 1995, all'Art Institute of Chicago ho
avuto modo di vedere la piu grande esposizione
dedicata a Monet. Mi ha dato un’energia unica, €
stata un'iniezione di dopamina che & durata tutto
l'anno. Un paio d'anni dopo ho rivisto le stesse
opere e non mi hanno per nulla toccato. E fonda-
mentale essere davvero ricettivi in un determi-
nato frangente.

BEATRICE MULLER: Intorno a questo tavolo ci
sono varie persone che fanno arte in prima per-
sona. Christoph Braendle, anche lei dipinge. Che
effetto ha la pittura su di lei?

CHRISTOPH BRAENDLE: Esatto, disegno e dipingo
nella natura. Per me & una forma di meditazione
che mi permette di immergermi nel mio mondo,
ritrovarmi ed elaborare sentimenti ed emozioni.

NANDO VON ARB: Per quanto mi riguarda, pro-
durre arte € un po’ una forma di autoipnosi, un po’
come se cadessi in uno stato di trance. Il tempo

trascorre senza che me ne accorga, € quando ri-
emergo da questo «buco temporale» ho creato
qualcosa. Mi dona equilibrio.

GREGOIRE VUILLEUMIER: Quando creo un'opera
che mi emoziona in prima persona sento una fe-
licita incredibile ... una gratificazione enorme
che fa passare tutto il resto in secondo piano.
Questo ha creato in me anche una sorta di di-
pendenza: volevo continuare a sentirmi cosi. Ma
a un certo punto mi ha anche bloccato del tutto.

BEATRICE MULLER: Nando von Arb, anche lei co-
nosce questa pressione?

NANDO VON ARB: Si, non si pu0 avere sempre
l'ispirazione. A volte semplicemente non c'e e
non si riesce a creare nulla. Non si puo fare altro
che accettarlo.

«L'arte mi permette
di liberarmi di quanto
mi pesa attraverso
il disegno e la scrittura.»

Nando von Arb,
autore e illustratore



In primo piano

Artisti della propria vita

BEATRICE MULLER: Ma a cosa serve allora l'arte?

GREGOIRE VUILLEUMIER: Non so se larte serva,
alcune persone non ne avvertono il bisogno. E va
bene anche cosi. Ma larte & senz'altro sempre
testimone di un‘epoca, uno specchio del suo
tempo.

KERSTIN OTT: Esatto, e anche della societa, che
riceve sempre qualcosa in cambio.

MARCEL HENRY: Proprio cosi, l'arte & necessaria
per ampliare i nostri orizzonti come societa, a
volte anche per romperne le convenzioni. Il
mondo dellarte € come un laboratorio sperimen-
tale, un palcoscenico che rende possibile anche
cio che non lo era. Per questo, nella propria
epoca l'arte pud anche risultare in un fallimento,
anzi deve: penso ad esempio agli impressionisti,
che hanno dovuto combattere a lungo per es-
sere apprezzati.

NANDO VON ARB: Credo che larte serva a tutti.
Alcuni forse semplicemente non se ne rendono
conto perché non la percepiscono come tale.

CHRISTOPH BRAENDLE: Tutti creano qualcosa,
in ogni ambito della propria vita personale e la-

vorativa. Pensiamo solo a come ci vestiamo. Ogni
persona crea la propria vita come un artista: at-
traverso cio che esprime modella la propria esi-
stenza.

MARCEL HENRY: L'arte mi serve perché mi per-
mette di immergermi in immagini e pensieri sco-
nosciuti. Quando scopro quali piccole o grandi
intuizioni l'artista ha avuto lavorando all'opera &
come se nascesse un dialogo tra noi come per-
sone, tra le nostre epoche e i nostri mondi.

CHRISTOPH BRAENDLE: Per concludere questa
conversazione, vorrei che l'arteterapia venisse ri-
conosciuta come un approccio efficace e impor-
tante anche in ambito medico. Chiaramente an-
che la terapia conversazionale e i farmaci sono
parte integrante del trattamento dei pazienti, ma
l'arteterapia € un ingranaggio importante di tutto
il meccanismo.

KERSTIN OTT: Dobbiamo invitare a questo tavolo
la persona responsabile dell'Ufficio federale della
sanita pubblica e chissa, magari un giorno l'arte-
terapia sara assunta anche dall'assicurazione di
base.

BEATRICE MULLER: Potremmo senz'altro ripren-

dere questa conversazione e, perché no, invitare
anche la consigliera federale Baume-Schneider. _

v

«L'arte € necessaria per
ampliare i nostri orizzonti
come societa, a volte
anche per romperne
le convenzioni.»

Marcel Henry,
storico dell’arte e curatore di mostre




Cracker ai
. semidilino

Budino ai semi
di chia con pere

Piu colore in tavola

Mocktail al
pompelmo

Barchette
di cicoria

Anche le nostre ricette di primavera sono particolarmente efficaci, dato che mirano
tutte a rigenerare la flora intestinale. Con i loro ingredienti probiotici e ricchi di fibre
e le sostanze amare favoriscono la digestione e un intestino sano. Cosi gusto e salute
vanno a braccetto, per iniziare la primavera piu in forma.

MOCKTAIL AL POMPELMO

Pompelmo, zenzero e vaniglia si uniscono per
dare vita a una bevanda freschissima, che stimola
la digestione con le sue sostanze amare. Il pom-
pelmo e inoltre ricco di vitamina C che, oltre a
rafforzare il sistema immunitario, protegge anche
le mucose irritate. Grazie all'aggiunta dello zen-
zero, che ha effetti benefici sull'attivita intestinale,
questa bevanda favorisce la rigenerazione della
flora del nostro intestino.

CRACKER Al SEMI DI LINO

Questi cracker ai semi di lino sono ricchi di fibre,
che aiutano la digestione, e acidi grassi omega-3,
in grado di proteggere l'intestino dalle inflamma-
zioni. Laggiunta di olio di sesamo favorisce l'as-
sorbimento delle vitamine, importanti per mante-
nere l'equilibrio tra i batteri intestinali.

BARCHETTE DI CICORIA

Oltre ad avere un aspetto allegro e invitante, que-
ste barchette sono anche un valido alleato della
flora intestinale. Cicoria e carote sono ricche di
fibre e grassi sani, mente i cranberry essiccati ap-
portano preziosi antiossidanti, capaci di ridurre le
infiammazioni intestinali.

BUDINO Al SEMI DI CHIA CON PERE

Lo yogurt greco contiene probiotici in quantita,
mentre le pere apportano preziosi prebiotici: un
connubio, questo, che favorisce la proliferazione
di batteri intestinali buoni. Con lo sciroppo d'a-
cero e le mandorle a scaglie si ottiene un dessert
nutriente e gustoso, che mantiene sazi piu a lungo
e supporta attivamente la rigenerazione della flora
intestinale.

11
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Mocktail al pompelmo

INGREDIENTI PER 4 BICCHIERI

¢ 4 pompelmi

e 2 cmdizenzero sbucciato

e 2 cdiestratto di vaniglia

e 8 cldisciroppo di bacche o di
granatina

e Cubetti di ghiaccio

PREPARAZIONE

Sbucciare i pompelmi, quindi dividere in
quarti e rimuovere i semi. Mescolare in
un frullatore alla massima potenza con
lo zenzero e l'estratto di vaniglia per

1 minuto. Disporre i cubetti di ghiaccio
nei bicchieri e versarvi 2 cl di sciroppo
di bacche, quindi completare con il
succo di pompelmo e servire subito.

[Z Trova la ricetta online:
css.ch/mocktail-pompelmo

Cracker ai semi di lino

INGREDIENTI PER UNA PLACCA

DA FORNO

¢ 100 g di semi di lino macinati

e 25 g di semidi sesamo chiari

¢ 1cdimisceladispezie harissa
essiccata

¢ 50gdi Parmigiano grattugiato

¢ 1 pizzico di sale marino

¢ 150 mld'acqua

PREPARAZIONE

In una ciotola mescolare i semi di lino,

il sesamo, l'harissa, il parmigiano e il
sale. Aggiungere l'acqua e mescolare
fino a ottenere un composto omoge-
neo, quindi lasciarlo gonfiare
brevemente. Nel frattempo preriscal-
dare il forno a 180 °C e rivestire una
placca con carta da forno. Distribuirvi
il composto in modo omogeneo
formando uno strato sottile. Infornare
a 180 °C, ridurre la temperatura a

160 °C e cuocere per 25-30 minuti
finché il sesamo non avra assunto un
colore dorato. Far raffreddare e
spezzettare.

Budino di chia

INGREDIENTI PER 4 PORZIONI
500 ml di latte a scelta

6 C di semi di chia

2 c di estratto di vaniglia

2 c di sciroppo d'acero

4 pere

4 C di succo dilimone

400 g di yogurt greco

4 C di scaglie di mandorle

PREPARAZIONE

Mescolare latte, semi di chia, estratto
di vaniglia e sciroppo d'acero. Lasciare
coperto per almeno 2 ore, meglio
per tutta la notte, e far gonfiare il
composto. Tagliare le pere a dadini e
mescolarle con il succo di limone.
Tostare le scaglie di mandorle in una
padella senza aggiungere grassi.
Mettere a strati nel bicchiere il
composto di chia, lo yogurt e i dadini
di pera, guarnire con le mandorle.

[Z Trova la ricetta online:
css.ch/budino-chia

Barchette di cicoria

INGREDIENTI PER 4 PORZIONI

e 350 gdicarote

e 35 gdicranberry essiccati
tritati grossolanamente

e 40 gdianacardi

tritati grossolanamente

3 C diolio di sesamo

3 C di succo di limone

Y2 c di sale

1 c di miele liquido

2 pezzi di cicoria

Cranberry, anacardi

e germogli o crescione per

decorare

PREPARAZIONE

Pelare le carote, asportare le estremi-
ta e grattugiare finemente. Scaldare
leggermente l'olio di sesamo, il succo
di limone e il miele finché quest'ulti-
mo non si sara sciolto. Mescolare il
dressing con le carote, i cranberry e
gli anacardi, quindi coprire e far
riposare in frigorifero per almeno 2
ore o tutta la notte. Staccare le foglie
della cicoria, riempirle con il compo-
sto a base di carote e decorare con
cranberry, anacardi e germogli o
crescione.
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INTERVISTA

«Larte ci fa vedere,
pensare e sentire con
maggiore precisione»

Larte non influisce solo sulla nostra percezione, ma anche sul nostro benessere.
Lo storico dell'arte Marcel Henry spiega come larte favorisce la nostra salute
mentale e fisica e perché affina il Nnostro sviluppo. Testo: Ismail Osman, foto: Franca Pedrazzetti

Marcel Henry, ha un artista preferito? Chi le & venuto in mente per primo?

E una buona domanda, ma complessa per uno Un artista su cui continuo a tornare & Paul Klee,
storico dell’arte (ride). Visito piu di 100 mostre e non solo perché sono cresciuto a Minchen-
all'anno - ci sono innumerevoli artisti e artiste buchsee, dove & nato. Adoro in particolare i suoi
che apprezzo molto. disegni di linee piu semplici. Ma ce ne sarebbero

q
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Marcel Henry

Ha conseguito un dottorato in storia
dellarte, é direttore del Museo Hermann
Hesse Montagnola di Lugano e membro
del direttivo di ICOM Svizzera, il comitato
nazionale del Consiglio internazionale
dei musei.

2 hessemontagnola.ch
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molti altri da menzionare: ad esempio, Sophie
Taeuber-Arp, Roman Signer, Miriam Cahn o Steiner
Lenzlinger, per citarne solo alcuni svizzeri.

Passiamo allora dagli artisti all’arte stessa.
Quale funzione ha oggi nel nostro mondo?

In una societa orientata all'efficienza, l'arte rap-
presenta forse l'ultima roccaforte che rivendica
il massimo spazio di liberta. E questo spazio le
viene anche concesso. Larte pud tutto, ma non
deve nulla = nemmeno piacere. Questo margine
di manovra permette agli artisti di essere impre-
vedibili e sperimentali, senza essere vincolati a
determinati requisiti, il che la rende una forma
unica diricerca ed espressione. Ed € forse anche
per questo che non dobbiamo sempre avere
un‘opinione definitiva al riguardo.

Marcel Henry,
storico dell’arte e curatore di mostre

Ci spieghi meglio.

Larte € come una pietra che affina la nostra
percezione del mondo che ci circonda. Ci parla
come individui — ma poi siamo lasciati a noi stessi.
All'opera d'arte non importa cosa pensiamo di
essa. Siamo noi, come osservatori, a doverci cre-
are un accesso: con alcune opere e facile, men-
tre altre richiedono piu pazienza e perseveranza.

Com’é cambiato il ruolo dell’arte nella

societa odierna?

In senso lato, & diventata parte di uno stile di vita
per una popolazione in crescita, come dimostra
la vasta offerta di mostre, biennali e fiere d'arte.
Tuttavia, l'arte contemporanea fatica a trovare ri-
conoscimento presso il grande pubblico. E nella
natura dell'arte reinventarsi continuamente e
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opporsi alle regole del gioco. Cid che oggi puo
sembrare assurdo e incomprensibile, domani po-
trebbe essere riconosciuto come un importante
traguardo.

Puo fare degli esempi?

Consideriamo la leggendaria artista performativa
e concettuale Marina Abramovi¢. Trent'anni fa
qui da noi il suo lavoro era poco noto al grande
pubblico. La recente retrospettiva a Zurigo ha si-
curamente cambiato questa prospettiva: oggi
nessuno dubita piu della sua importanza per la
storia dellarte.

Nell'opera di Abramovi¢ il dolore € un tema
centrale. Come viene trattata la salute
nell'arte?

Se guardiamo a epoche quali l'antichita o il Rina-
scimento, il corpo atletico e sano era il metro di
paragone. Oggi sia il corpo sano sia quello ma-
lato possono essere il punto di partenza del la-
voro artistico. Alcune opere affrontano espe-
rienze personali di malattia e guarigione, mentre
altre esplorano aspetti sociali e politici. Larte puo
aiutare sia chi la crea sia chi la osserva a gestire
emozioni ed esperienze difficili.

Quindi l'arte ha persino un effetto curativo?
Assolutamente! Un esempio potrebbe essere
Hermann Hesse, con la cui opera mi confronto
quotidianamente. Nel 1916, durante una crisi esi-
stenziale, inizid a dipingere al Kurhaus Sonnmatt
di Lucerna, su consiglio del suo psichiatra. La pas-
sione per l'acquerello e il disegno continud ad
accompagnarlo anche quando si senti meglio.
In definitiva, l'arte & un'esplorazione giocosa di
contenuto e forma, che ha un effetto positivo su
mente e corpo. Ha il potenziale di creare mo-
menti in cui percepiamo il mondo in maniera del
tutto personale. Larte ha evidentemente una
grande forza.

In ultima istanza, qual & il suo segreto?

In un‘epoca frenetica, l'arte ciinsegna a fermarci
e a lasciarci coinvolgere. Ci permette di vedere,
pensare e sentire in modo piu preciso. Inoltre,
regala a chi la ama un grande piacere, permet-
tendo di conoscere nuove prospettive, culture e
persone. Tutto cid €& sicuramente benefico an-
che per la nostra salute mentale e fisica.
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RITRATTO

Parte della soluzione

Come artista, Greis si impegna per la salute mentale e le esigenze delle
minoranze. Tuttavia, l'impatto maggiore lo ottiene come padre e uomo
di Casa, afferma il musicista bernese. Testo: Vanessa Buff, foto: Franca Pedrazzetti

La canzone piu famosa di Greis ha gia 16 anni,
ma potrebbe sembrare scritta ieri. Ci sono le in-
giustizie sociali, ancora di grande attualita, le frasi
intelligenti e i giochi di parole che caratterizzano
la sua opera, ma anche i dubbi su se stesso e i
demoni interiori che lo accompagnano ancora
oggi. «I bi scho fasch am Zieu, der unique Find wo
no blibt ufem Wag bini sduber» (Sono quasi alla
meta, 'unico nemico che rimane sulla via sono io
stesso) — questa frase del ritornello di «Teil vo dr
Losig» (Parte della soluzione) potrebbe anche es-
sere intesa come un blueprint della sua vita.

«Sono una persona profondamente insicuray, affer-
ma Greis, il cui vero nome e Grégoire Vuilleumier,
nato nel 1978 a Losanna. «Per questo mi piace
sabotare me stesso. Ho sempre bisogno di con-
ferme.» Le ha trovate inizialmente nella musica:
e considerato il pioniere della scena rap svizzera,
che ha iniziato a svilupparsi a partire dalla fine de-
gli anni Novanta. Ha pubblicato diversi aloum e
nel 2015 e arrivato al primo posto nelle classifi-
che come membro della crew hip hop bernese
«Chlyklass».

Ma con il successo € arrivata anche la dipen-
denza: da un lato dalle droghe, dallaltro dalle re-
azioni positive del prossimo. Ha attraversato un
periodo di depressione, nel quale avrebbe avuto
bisogno piuttosto di terapie e medicamenti. Oggi
non fa piu uso di stupefacenti, non beve nem-
meno alcol. Inoltre, ha intrapreso un lungo per-
Corso per capire che la sua arte € solo una parte
di lui e che il successo non lo definisce. «Alle per-
sone a me piu vicine non importa che musica
faccio», afferma Greis. «Penso che i miei genitori
non abbiano mai ascoltato una mia canzone sino
alla fine. Questo & naturalmente d‘aiuto!» E una di
quelle frasi che in un colloquio lasciano un po'’in-
terdetti. Con una leggera ironia, fa intendere che
per il suo ambiente sono importanti altri valori e
che questo lo riporta sempre con i piedi per terra.

CSS ELEI? N°1] 2025

Influsso limitato

Greis € conscio dell'effetto delle sue parole. In
passato le ha rivolte contro i neonazisti e l'esta-
blishment, oggi le usa per sensibilizzare sulla
salute mentale e sulla violenza sessuale. A volte
appare quasi un po’ troppo riflessivo, ad esempio
quando parla di appropriazione culturale o sotto-
linea che, in quanto uomo bianco, e privilegiato.
Afferma che anche questo ha a che fare con la
sua insicurezza. «Per una forma di obbedienza
anticipata, prevengo cose per cui potrei essere
criticato.» Un tipo di meccanismo di difesa che &
gia presente nella sua canzone «Teil vo dr Losig»
(Parte della soluzione): «Obwohl i oft gag mini
eigne Prinzipie verstosse, obwohl i mangisch d
Walt nid gseh i Momant wos mi hatti brucht»
(Sebbene spesso vada contro i miei stessi principi,
sebbene a volte non veda il mondo nei momenti
in cui ci sarebbe stato bisogno di me). Il messag-
gio: non & necessario essere persone perfette per
contribuire a una soluzione.

Naturalmente vorrebbe rendere il mondo un po-
sto migliore, ma € anche consapevole di come il
suo influsso sia limitato. «lmpegnarsi per tutta la
vita senza avere la garanzia che faccia la benché
minima differenza: queste sono le regole del
gioco.» Nel frattempo, perd, ritiene che badare a
suo figlio, fare le pulizie e cucinare abbiano un
impatto maggiore rispetto ai suoi testi di critica
sociale, o quantomeno piu immediato. «E tuttavia
non voglio rinunciare né all'uno né all‘altro.»

Passione come privilegio

Oggi Greis non si esibisce quasi piu da solo. Suona
spesso con altri artisti, ad esempio con il chitarri-
sta basilese Benjamin Noti, nel duo Noti Wimié.
Gestisce con sua moglie Mariko e una sua amica
un negozio di abbigliamento di seconda mano a



Berna, & padre e marito. Afferma di cercare di

dare la stessa importanza a tutte queste attivita.

Cambiare i pannolini con passione: come si fa?
Greis risponde con una delle sue frasi a effetto:
«Superando il privilegio di poter fare qualcosa
senza passione.» Dopo una breve pausa aggiunge:
«E accettando che ogni lavoro deve essere al
50% fastidioso.» _

Grégoire Vuilleumier alias Greis

E uno dei rapper piu influenti in Svizzera. E diventato
famoso all’inizio degli anni Duemila con la band bernese
PVP, che faceva parte della crew Chlyklass. Nel 2003 ha
pubblicato il suo primo album da solista «Eis», al quale

ne sono seguiti altre cinque, nonché collaborazioni con
vari altri artisti. Greis & sposato e vive con la sua famiglia
a Berna.

2 . .
[2 instagram.com/greiseis
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ISPIRAZIONE

Salutare creativita

Come un silenzioso dialogo con noi stessi, la creazione artistica scioglie i nodi
interiori e libera emozioni bloccate. Colori, forme e ritmi animano la nostra
mente e fanno pensare a nuovi percorsi, mentre il corpo si immerge nel flusso
della creativita e si rilassa. Testo: Evita Mauron-Winiger, illustrazione: Nando von Arb
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DIETRO LE QUINTE

Dove mancano le parole

Larteterapia propone un modo creativo per raggiungere profondi livelli
emotivi. Christoph Braendle, terapeuta dell’arte e dell’'espressione, spiega come
il processo creativo aiuti a riconoscere e identificare i conflitti interiori.

Testo: Ismail Osman, foto: Franca Pedrazzetti

Christoph Braendle conosce l'effetto curativo
insito nell'arte: da oltre 25 anni lavora all'ospe-
dale psichiatrico di Basilea Campagna come te-
rapeuta dell’arte e dell'espressione. All'inizio del

-

Christoph Braendle

Ha una formazione come educatore artistico e ha

svolto gli studi post-laurea come arteterapeuta

presso l'’Accademia delle Belle Arti di Monaco di

Baviera. Dirige il settore di arteterapia dell'ospedale

psichiatrico di Basilea Campagna. m— :

[2 pbl.ch (in tedesco)

.
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colloquio sgombra il campo da un pregiudizio:
«L'arteterapia non & un corso di pittura o una te-
rapia occupazionale.» Si tratta piuttosto di trovare
un accesso al subconscio attraverso la creazione
di forme. Le opere vengono poi discusse insieme
a una o un terapeuta per capire cosa € emerso.
«Spesso questo processo rende consapevoli del
proprio inconscio.»

Ma come funziona larteterapia nella prassi? «Di
norma si da alla o al paziente un impulso alla cre-
azioney, spiega Braendle. «Potremmo per esem-
pio chiedere alla persona come sta e di tradurlo
in un paesaggio. Le immagini che ne derivano
spesso rispecchiano emozioni e possono aiutare
a identificarle.»

Affidarsi al processo

Nel corso della sua carriera, Christoph Braendle
ha visto i piu svariati quadri clinici. E convinto che
'arteterapia possa avere effetti positivi pratica-
mente per tutti. «L'unica condizione ¢ affidarsi al
processo.» Gli argomenti trattati nelle sue sedute
sono diversi come le persone che vengono in te-
rapia; vanno dalla perdita e dall'ansia al dolore e
alle ferite, fino ai problemi di relazione.

«In ultima istanza l'arteterapia interviene laddove
mancano le parole», afferma Braendle. Per esem-
pio in caso di situazioni di vita represse e dolo-
rose. «Spesso non ci sono parole per cio che e
accaduto. Attraverso la creazione artistica, le
emozioni represse possono essere liberate o an-
che la rabbia pud scaricarsi in un contesto pro-
tetto.» Larteterapia non agisce solo sulla psiche,
ma anche sul piano fisico, poiché lavorare con co-
lori e forme & un'esperienza olistica che risveglia
emozioni e ricordi. «L'obiettivo € sperimentare
l'autoefficacia in un processo creativo e trarne le
forze per guarire.» _


https://www.pbl.ch
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= CONSIGLI PER LA SALUTE

w | pilastri

I della nostra

salute

Esistono innumerevoli consigli e strategie per la salute, ma quali producono davvero
un effetto? Il movimento, il sonno e l'alimentazione sono fra i pilastri della nostra
salute. Scopra nelle prossime pagine perché questi tre elementi sono essenziali per

la nostra salute fisica e mentale e l'effetto che hanno sul nostro benessere. Testo: Gian Beeli

21




La sua salute
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Vivere in modo sano, ma come?

La nostra salute non € una questione semplice.
Innumerevoli fattori agiscono sul nostro corpo
e sulla nostra mente. Affinché questi ultimi fun-
zionino bene, dovremmo condurre uno stile di
vita sano. Ma cosa significa vivere in modo sano?
Proprio oggigiorno, in un tempo in cui abbondano
le informazioni, € spesso difficile mantenere una
visione d'insieme su quali misure, diete o strategie
siano davvero salutari. A maggior ragione, € quindi
importante comprendere le misure essenziali per
la salute e il loro effetto su corpo e psiche.

[2 Le abitudini sane favoriscono la salute. Nell'articolo
sul biohacking scoprira perché l'auto-ottimizzazione
puod perd comportare anche dei rischi:
css.ch/biohacking
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Rafforzare corpo e mente

Un corpo sano e caratterizzato in primo luogo
da un sistema immunitario forte, una capacita di
guarigione rapida, un sistema cardiocircolatorio
efficiente, organi ben funzionanti e sufficiente
resistenza per la vita quotidiana. Inoltre, una psi-
che sana & fondamentale per una buona salute.
La salute psichica si palesa soprattutto con la sta-
bilita emotiva, la resilienza mentale, le capacita
cognitive e un senso positivo di benessere. Mente
€ Ccorpo sono in costante interazione: lo stress cro-
nico puo ad esempio indebolire il nostro sistema
immunitario, mentre l'attivita fisica regolare raf-
forza la nostra psiche.
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Rimanere attivi

Una sufficiente attivita fisica non solo ci fa sentire
bene, ma € importante in generale per il corpo e
per la mente. Le risultanze scientifiche confer-
mano che almeno 150 minuti alla settimana di
sport moderato migliorano notevolmente il no-
stro sistema cardiovascolare e hanno un effetto
positivo sulla psiche. Lattivita fisica favorisce inol-
tre il rilascio di ormoni della felicita, che tra l'altro
riducono lo stress e aumentano il nostro senso di
soddisfazione. Chi ha difficolta a praticare rego-
larmente sport pud mettersi d'accordo con altre
persone o entrare a far parte di un gruppo spor-
tivo. Questa motivazione sociale ci aiuta a essere
regolarmente attivi e rende lo sport piu piacevole.
La visualizzazione dei nostri successi nell'allena-
mento e la percezione consapevole di quanto poi
ci faccia bene aiutano a non mollare.

7 Qui scoprira perché il movimento &
una delle misure piu efficaci:
css.ch/sport-agisce

Dormire bene

Per avere l'energia che ci occorre per le attivita
sportive, dobbiamo dormire a sufficienza. Il sonno
€ una misura salutare dal grande effetto. Se dor-
miamo bene e a sufficienza, non soltanto abbiamo
piu energie, ma anche il nostro sistema immuni-
tario e la nostra mente sono piu forti. Il sonno e
essenziale per la rigenerazione di tutto il nostro
corpo e quindi non dovrebbe mai essere trascu-
rato. Per dormire meglio dovremmo andare a
letto a orari regolari e almeno un'ora prima di co-
ricarci rinunciare agli apparecchi digitali. La luce
blu di questi ultimi contrasta la produzione degli
ormoni del sonno, tenendoci quindi svegli.

2 Legga qui quali fasi del sonno esistono e perché
sono fondamentali per un buon riposo:
css.ch/fasi-sonno

Mangiare in modo vario

Come un buon sonno, anche un‘alimentazione
equilibrata e essenziale. Il detto «l'uomo & cid
che mangia» non & nato per caso. Un‘alimenta-
zione sana € uno dei fattori basilari e meglio in-
fluenzabili per promuovere la salute e prevenire
le malattie. Vari studi mostrano inoltre che parti
del nostro apparato digerente sono collegate alla
nostra psiche. Una flora intestinale sana favorisce
ad esempio il nostro umore e le nostre funzioni
cognitive. Un‘alimentazione equilibrata e ricca di
sostanze nutritive, fibre e grassi sani. Bere molta
acqua fa parte di un‘alimentazione sana: una sem-
plice regola e circa 1,5-2 litri al giorno. Uno o due
bicchieri d'acqua subito dopo essersi alzati € il
modo perfetto per iniziare la giornata. Inoltre, do-
vremmo cercare di avere un mix variopinto sulle
nostre tavole: piu vari e colorati sono i nostri pasti,
maggiore € la quantita di sostanze nutritive che
assumiamo e piu € piacevole mangiare.

Qui scopre cosa caratterizza un‘alimentazione sana
e a cosa prestare davvero attenzione:
css.ch/alimentazione-sana
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La sua salute

CONSIGLIO

Evitare il burnout

Lo stress cronico ha effetti negativi sulla nostra salute e puo portare al burnout.
Scopra quando si verifica un burnout e perché una maggiore liberta sul posto
di lavoro non sempre aiuta a prevenirlo. Testo: Gian Beeli

Conosciamo tutti lo stress, soprattutto in Svizzera.
Secondo i dati attuali del Job Stress Index, oltre
il 30% delle svizzere e degli svizzeri esercitanti
un‘attivita lucrativa riferisce di sentirsi emotiva-
mente esausto. Ma quando lo stress si trasforma
in burnout? Lo stress diventa burnout quando non
pud piu essere gestito correttamente, portando
cosi all'esaurimento.

Riconoscere i segnali

Il burnout non € una malattia, ma una sindrome,
ovvero un insieme di sintomi e disturbi diversi. A
seconda della persona colpita, pud manifestarsi
in modo differente. Spesso, chi ne soffre riferisce
di una sensazione di esaurimento emotivo persi-
stente, un atteggiamento cinico, un distacco emo-
tivo, una ridotta capacita lavorativa e una mag-
giore vulnerabilita allo stress.

[rovate 5'&7040&‘/6!7/0 trw
lawoto e Tepoo libero

Le risulta difficile conciliare lavoro e vita privata? Il suo
tempo libero non ha piu un effetto rilassante? Il corso
online «Equilibrio tra lavoro e tempo libero» dei nostri
coach della salute l'aiutera a raggiungere un sano equi-
librio grazie a preziosi consigli e tecniche concrete.

[2 siiscriva subito al corso (in tedesco e francese):
css.ch/corso-equilibrio
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Creare un equilibrio

Oggi molti datori di lavoro prestano maggiore
attenzione alla salute dei loro dipendenti: orari
di lavoro flessibili, home office e offerte per la sa-
lute in azienda mirano a creare un sano equili-
brio. Tuttavia, gli studi sottolineano che il burnout
€ sempre piu percepito come un problema per
la salute mentale. Questo probabilmente perché
i fattori di rischio sono molto vari e le misure pre-
ventive risultano quindi solo parzialmente efficaci.

Stabilire dei limiti

Inoltre, home office e orari di lavoro flessibili non
sono vantaggiosi per tutti. Con maggiori liberta, i
confini tra lavoro e tempo libero tendono a sfu-
mare. Alcuni studi hanno dimostrato che questo
pud portare a stress cronico e difficolta a delimi-
tare i due ambiti. Di conseguenza, aumenta il
rischio di burnout. Chi ha difficolta in questo senso
dovrebbe moderare chiaramente la propria dispo-
nibilita e porre dei limiti. E anche utile prendersi
attivamente del tempo per rilassarsi e gestire con
consapevolezza le proprie risorse. _

[? Ulteriori consigli sul tema burnout:
css.ch/burn-out
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Beat Bdsiger € sempre stato una persona piena di
energia. Insieme alla moglie e al figlio gestiva la
propria azienda agricola. Inoltre, la sera e nei fine
settimana lavorava alla costruzione della nuova
casa di famiglia. La sua forza creativa sembrava
inesauribile, fino a quando non inizio a soffrire di
forti dolori alla schiena. «Una mattina avevo tal-
mente male che mi ci vollero piu di 15 minuti per
mettermi i calzini», ricorda Beat Bosiger.

Il medico di famiglia gli prescrisse la fisioterapia,
ma poi la situazione peggiord. Quando il fisiote-
rapista gli tird la gamba sinistra, senti una forte
fitta al ginocchio. «Per tre anni cercai di curare
questo dolore con bendaggi e creme», racconta
l'oggi 67enne. | dolori alla schiena passarono cosi
in secondo piano. Per lui era fuori discussione re-
carsi di nuovo dal medico. «Sapevo che in quel
periodo non potevo permettermi di non lavorare
in fattoria. Inoltre, la nostra nuova casa non era
ancora finita e mio figlio stava terminando la sua
formazione come agricoltore.»

E LEI? N°1]2025

Diagnosi sconvolgente

Solo quando suo figlio rilevd la fattoria, Beat
Bdsiger si recd dal suo medico di famiglia all'ini-
zio del 2023 e fu subito indirizzato in ospedale. La
diagnosi: gonartrosi mediale, artrosi nella parte
interna dell’articolazione del ginocchio, causata
da un forte sforzo fisico. A causa dell'usura, i me-
dici vedevano come unica soluzione una protesi
al ginocchio. «Ero scioccato», racconta Bosiger.
Non avrebbe mai pensato che potesse essere cosi
grave. «Pensavo fosse un problema al menisco.»
Oltre ai dubbi sulla valutazione medica, sono sorte
domande esistenziali: cosa succedera se durante
l'operazione ci saranno complicazioni? Come si
fara con la fattoria? Chi aiutera mio figlio? Beat
Bdsiger non voleva nemmeno discutere di una
data per l'operazione con il medico. Dopo alcuni
mesi di rassegnazione, si rivolse infine al suo me-
dico di famiglia, che gli consiglio di chiedere una
seconda opinione medica. L'agricoltore contatto
quindi i coach della salute della CSS. «Ero sor-
preso e grato di quanto velocemente avessi rice-
vuto una risposta positiva», ricorda. Successiva-
mente si rivolse a una clinica ortopedica.

Tuttavia, man mano che si avvicinava lappunta-
mento Beat Boésiger stava sempre meglio. Da
quando suo figlio aveva rilevato la fattoria, il ca-
rico di lavoro era minore e i dolori al ginocchio
erano diminuiti notevolmente. Cosi, lo specialista
in chirurgia ortopedica gli sconsiglio la protesi al
ginocchio, raccomandandogli invece un‘artrosco-
pia, un‘operazione al menisco.

Ascoltare il proprio corpo

«Ero incredibilmente sollevato», afferma Beat
Bdsiger. Al secondo appuntamento dall'ortope-
dico stava ancora meglio e 'operazione al meni-
SCO NonN era piu necessaria. «Il medico disse che,
se il ginocchio fosse stato il suo, avrebbe rinun-
ciato anche lui all'operazione», racconta Bosiger.
Ha molto apprezzato che il medico avesse ascol-
tato le sue esigenze. «La seconda opinione me-



https://www.css.ch/dolori

dica mi ha dato nuovo coraggio», sottolinea, «ho
imparato a percepire consapevolmente i segnali
del mio corpo e a prestarvi attenzione anche sul
lavoro. Sono grato di poter di nuovo aiutare in fat-
toria senza sentire dolori.» Beat Bosiger, ad esem-
pio, indossa ora sempre un bendaggio quando
taglia la legna. «Chiedo anche piu spesso aiuto a
mio figlio. In passato avrei fatto tutto da solo.»

E trascorso poco pil di un anno dalla seconda
opinione medica che gli ha permesso di prendere
la decisione giusta. «Recentemente ho fatto
un’‘escursione sul Napf con mia moglie. E non ho
avvertito alcun dolore», afferma Beat Bosiger con
orgoglio. Consiglierebbe l'offerta del secondo

parere a tutte le persone che hanno dei dubbi.

«Perché come pazienti non si & del mestiere.»
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DIETRO LE QUINTE

Collaborazione innovativa

Da anni la CSS si impegna per le cure integrate. Ora, insieme all'Ensemble
Hospitalier de la Cote (EHC) di Morges, ha lanciato un modello di cure
pionieristico. Anne Durrer, responsabile delle cure presso 'EHC, ne spiega

I vantaggi. Testo: Roland Hugi, foto: Tom Huber

Per Anne Durrer, responsabile delle cure presso
'Ensemble Hospitalier de la Cote (EHC), € chiaro
che la stretta collaborazione iniziata nel 2024 con
la CSS offrira un enorme valore aggiunto soprat-
tutto per le pazienti e i pazienti. «Specialmente
nei casi medici complessi, per esempio dopo
un grave infortunio, & fondamentale coordinare
tutte le fasi dell’assistenza medica, affinché si
integrino alla perfezione. Dopo una lunga ricerca,
con la CSS abbiamo trovato un partner che con-
divide la nostra stessa visione e con cui possiamo
cercare insieme delle soluzioni», spiega Anne

Durrer.

L'obiettivo & creare una rete interdisciplinare o in-
tersettoriale di tutti i fornitori di prestazioni prima
e dopo il trattamento, lungo l'intero percorso di
cura. Laccompagnamento personale, una cartella
informatizzata del paziente e nuove offerte di pre-
venzione mirano a migliorare il percorso del trat-
tamento, a garantire un‘alta qualita e a ridurre i
costi. LEHC offre le condizioni quadro ottimali per
il progetto, poiché la rete, oltre all'ospedale per
casi acuti di Morges con 40 specializzazioni, com-
prende diverse altre offerte come case di cura, cli-
niche di pronto soccorso e numerosi centri con

60 medici di famiglia.

il partena.riato tra 'EHC e 13 CSS offre
re grandi vantaggi per le pazienti e j pazienti

Itatventy conlinug

D?to che tutti gli attori nella rete
Lftllizzano una cartella informa-
tizzata de| Paziente, i datj sono
archiviati in modo centralizzato
«Qrazie @ questo dossier, tutti .
gli specialistj della salyte dellEHC
hanno una Panoramica Completa
€ continua dej trattamenti jn
cor'so e l'accesso all'anamnes;i dei
Pazienti», sottolinea Anne Durrer.
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Assistonza,
indidiofually
Un'infermiera O un infermiere con
formazione Speciale assiste [e
p.ersone assicurate che vivono
situazioni personalj Complesse o
che soffrono dj una malattia
Cronica. In questo modo si coordj-
nano le cure individualj e Si
Sostengono le pazientij e pazienti
nel decorso de| trattamento, Anne
Durrer: «Grazie al Partenariato, I3
CSSel'EHC hanno quingi Creato un
nuovo tipo dj accompagnamento
pelj offrire un‘assistenza migliore ,
€ piu efficace in situazionij parti-
colarmente difficili.»

Progtatummi of;
(leienzione innoyatyy;,
Con l'offerta congiunta la pre-
Yenzione acquisisce maggiore
Importanza. per Anne Durrer Si
tratta di un approccio importante
anche guardando 3| futuro: «I|
Nostro sistemg Sanitario deve
allontanarsi dalla Premessa gij
Curare in primo luogo (e Mmalattie
Deve invece Concentrarsij syl -
Prevenzione. Dobbiamo quindi
contribuire 3 Mantenere (3 salute
della Popolazione con offerte
Preventive, affinché e Mmalattie
non sj sviluppino affatto.»



Una pietra miliare nella
Svizzera romanda

Il modello di assistenza sanitaria della Svizzera
romanda € la prima iniziativa di questa portata
nel nostro Paese e rappresenta una pietra milia-
re anche per la CSS. Infatti, in qualita di partner
per la salute dei suoi assicurati e parte attiva nel
sistema sanitario, da anni si impegna a favore di
strutture di cura efficienti. Dal 1° gennaio 2025
le assicurate e gli assicurati CSS della regione
di Morges che dispongono di un corrispondente
modello assicurativo possono beneficiare dei
vantaggi della collaborazione tra 'EHC e la CSS.
Hanno inoltre la possibilita di usufruire di una
consulenza sanitaria gratuita. In questo modo le
numerose offerte dell'EHC sono accessibili non
solo alle persone assicurate ammalate, ma anche
a quelle in buona salute. Anne Durrer € convinta
che la collaborazione pionieristica fungera da
modello per ulteriori progetti di cure integrate in
Svizzera. Sebbene siamo solo all’inizio, «siamo
convinti che questo progetto dimostrera rapi-
damente i suoi benefici, sotto forma di un vero
valore aggiunto per i pazienti e per il personale
medico e sanitario.» _

Anne Durrer

E responsabile Community Care presso
I'Ensemble Hospitalier de la Cote (EHC)
di Morges VD. Ha completato la sua prima

Aientela cont®

formazione come infermiera con corsi

1ato
itaria lanc! » U .
odello di assistenza san |sponde alle supplementari in ambito clinico e un ciclo
m o all EHC di Morges corr el work- formativo in management.
insiem sicurati.
nostri as e
esigenze del cusso con le clienti . [2 ehc-vd.ch (in francese)
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COMUNICAZIONE UFFICIALE

Delegate e delegati della CSS Associazione:
cercasi candidati per il Canton Sciaffusa

La CSS é strutturata come associazione, rappre- Lei abita nel Canton Sciaffusa e desidera rappre-
sen.tata d;?ll'Assemblea delle delegate e dei dele- sentare il suo Cantone presso la CSS Associazri)cr))ne
gati, che & cqmposta da quaranta membri. Ogni come delegata o delegato? In tal caso ciinvii il suo
Cantone ha diritto ad almeno un seggio. Poiché il curriculum vitae e la lettera di motivazione entro il
delegato del Canton Sciaffusa, Marcel Montanari, 31 marzo 2025 via e-mail a:

ha dato le dimissioni con effetto al 31 dicembre vr.sekretariat@css.ch .

2024, si terra un'elezione sostitutiva nel 2025. .

[Z Trova online ulteriori informazioni sul posto vacante
e, alla voce Download, sulla procedura di elezione e
sugli statuti della CSS Associazione:
css.ch/delegati

SRR R R T
e L A S

£

Y Chiariamo questiony assicutatite

Come dedurre i costi della salute dalle imposte?

| costi della salute pagati di tasca propria, come @Giustiﬁcativi e ricevute

fatture mediche o trattamenti terapeutici, sono Raccolga nel corso dell'anno tutti i giustifica-
deducibili in quasi tutti i Cantoni se superano iL5% tivi dei costi pagati da lei personalmente, per
del reddito. Verifichi se cio & possibile per la sua inviarli insieme alla dichiarazione delle impo-
situazione e nel suo Cantone di domicilio. | costi ste: & noioso, ma ne vale la pena. Non dimen-
dei premi non possono invece essere detratti tichi di indicare anche i costi del dentista, per
nella dichiarazione delle imposte, anche se di re- occhiali o lenti a contatto nonché le spese
gola rappresentano la parte piu elevata dei costi per i bambini e di inviare i giustificativi.

della salute. _Testo: Evita Mauron-Winiger

c iqli la dichi . delle i [7 Quitrova una panoramica dei costi della salute che
onsigli per la diC iarazione delle imposte pud detrarre dalle imposte:

css.ch/imposte
gEstratto fiscale
A fine gennaio le inviamo l'estratto fiscale, che .

comprende tutti i premi e i costi sostenuti nel- m
l'anno precedente. Lo alleghi alla dichiarazione -

delle imposte.

v

[ nostro consiglio

auto-

@Certiﬁcato medico
Se i costi non sono gia stati pagati dall'assicu-
razione malattie, alleghi una prescrizione o un
certificato medico per la persona interessata
per quanto riguarda fisioterapia, massaggi, logo-
pedia e altre terapie.

[2 Con myCSSriceve l'estratto fiscale

maticamente e senza doverlo ordinare:

css.ch/mycss
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Lassistente digitale Medi+

Assumere i medicamenti giusti al momento giusto & decisivo per il successo
della terapia. Chi deve prenderli regolarmente sa quanto questo possa essere
impegnativo. Si faccia aiutare dal manager digitale per i medicamenti Medi+.

Testo: Evita Mauron-Winiger, foto: messe a disp.

Il manager digitale per i medicamenti Medi+ di
Zur Rose la aiuta ad assumere correttamente i suoi
farmaci. Se ha l'assicurazione di base presso la
CSS, puo utilizzare i servizi digitali gratuitamente.

St tlst'(:.' le Suﬂ CI'S f'IZIO

| vantaggi di Medi+
a colpo d‘occhio

Totale

* Mantenga la panoramica dei suoi medica-
menti e delle sue ricette.

e Crei un piano per l'assunzione dei medi-
camenti e attivi il promemoria.

¢ Ordini di nuovo i suoi medicamenti su
prescrizione medica in tutta semplicita
e in qualsiasi momento.

¢ Puo richiedere il rinnovo della sua ricetta
scaduta direttamente allo studio del suo
medico curante.

» Calcoli quanto potrebbe risparmiare sce-
gliendo un generico.

e Utilizzi i servizi di Zur Rose e Medi+ in modo
ancora piu semplice con l'app Zur Rose.

e attivare
[2 Qui scopre com_ :
questi servizi utilic

css.c\f\llr\'\edv‘p\UlS

9
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ENJOY365: SHOP PER LA SALUTE 365

Presto sara primavera: € tempo
di una ventata d’aria fresca

Scopra su enjoy365 idee che ispirano e fantastiche offerte per iniziare al meglio
la nuova stagione. Dia un‘occhiata! Foto: messe a disp

El PER GLI ASSICURATI COMPLEMENTARI

Scopra quanto e varia
la Svizzera

Scopra le molteplici offerte di Swiss Activities per
il tempo libero e approfitti di un 50% di ribasso su
tutte le offerte. Si assicuri un buono e lo riscatti
per oltre 1300 attivita ricreative in tutta la Svizzera.
* W L'offerta comprende musei, gite in treno, escur-

—T\x'\T\E1 sioni in battello, visite guidate, esperienze uniche
e molto altro ancora. | biglietti possono essere
prenotati direttamente online e annullati in modo
flessibile.

[2 Richieda il buono:
enjoy365.ch/it/swissactivities

CSS.
CSS COIN: LI RISCUOTA IN MODO SICURO E FACILE ( :' .

Vivere in modo sano e risparmiare
con il CSS Coin

Grazie alla sua assicurazione complementare, con il CSS Coin beneficia di svariate
offerte per la salute. Risparmi il 30% e utilizzi il CSS Coin in tutta la Svizzera

presso oltre 800 partner locali selezionati. Drogherie, ottici, bagni termali, ferrovie
di montagna e molto altro: c’é qualcosa per tutti i gusti. Basta installare l'app,
acquistare i CSS Coin e pagare presso il partner scelto.

Chi € membro della CSS Associazione approfitta di un ulteriore 10% di ribasso.

2 .
[2 css-coin.ch

(€ nostre wﬂsi/ggf/”



http://www.enjoy365.ch/it
http://www.css-coin.ch/it
https://www.css-coin.ch/it
https://www.enjoy365.ch/it/swissactivities
https://www.enjoy365.ch/it/swissactivities

E] PER GLI ASSICURATI COMPLEMENTARI

Ideali per ogni famiglia

Chiuda i sacchetti in tutta semplicita ed erme-
ticamente. |deali per frigorifero, dispensa o

congelatore e ora anche per liquidi in sacchetti

sottovuoto.

Clip sigilla-sacchetti in scatola regalo

CHF 24.50 anziché 49

Prezzi IVA incl., offerta valida
fino ad esaurimento scorte

|'E'| PER GLI ASSICURATI COMPLEMENTARI

Ecologico ed efficace

Risparmio d'acqua e utilizzo semplice.

Set per le pulizie Washo incl. spugne
CHF 24 anziché 40

Prezzi IVA incl., offerta valida
fino ad esaurimento scorte

|‘E'| PER GLI ASSICURATI COMPLEMENTARI

Divertimento per tutti

Strategia e gioco in uno.

Brandi Dog versione di base
per 4 giocatori
CHF 47.40 anziché 79

Prezzi IVA incl., offerta valida
fino ad esaurimento scorte

active

365

ACTIVE365: APP PER LA SALUTE

Fare del bene con

gli activePoints

Grazie al sostegno degli utenti di active365, nel
2024 sono stati donati in totale 838 000 active-
Points. Come risultato, a nome della community
di active365, la CSS ha potuto donare un totale

di 83 800 franchi a due istituzioni d'utilita pubblica
in Svizzera.

La Fondazione Tavola Svizzera combatte lo spreco
di cibo in tutto il Paese, mentre la Lega svizzera
contro il reumatismo s‘impegna per le persone
con malattie reumatiche. In questo modo, la
community di active365 ha contribuito a miglio-
rare la qualita della vita di tanti.

Ringraziamo chi ha fatto una donazione per la
solidarieta e l'impegno mostrati. Insieme abbiamo
fatto del bene e abbiamo avuto un impatto posi-
tivo sulla vita di molte persone. Anche quest'anno
si possono raccogliere activePoints e donarli.

[? Scarichi subito active365!
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Soluzione del cruciverba 4/2024: INTENZIONE
Ci congratuliamo con il vincitore: Toni Hafliger, Dierikon

Trovata la soluzione?

La invii per posta entro il 14 aprile 2025 a:

CSS Assicurazione, Ratsel Kundenmagazin,
Tribschenstrasse 21, Casella postale, 6002 Lucerna

2 Oppure online: css.ch/cruciverba

La vincitrice/il vincitore sara sorteggiata/o.
Sono escluse le vie legali.

Si aggiudichi una vacanza da
sogno per due persone presso
il See & Park Hotel Feldbach,
per un valore di 1000 franchi.

In regalo tre pernottamenti inclusa mezza pen-
sione e la carta Oskar con oltre 60 esperienze
per le vacanze nella Svizzera orientale.

Utilizzabile entro il 31.12.2026 (escluso il periodo fra giugno e agosto).

See & Park Hotel Feldbach

Direttamente sulle splendide rive del Lago di
Costanza, il See & Park Hotel Feldbach combina
atmosfera storica con comfort moderno.
L'ampio parco, il roseto, il lungolago e il porto
turistico costituiscono uno scenario idilliaco
per weekend romantici e pause indimenticabili.

_Foto: messe a disp.

[? hotel-feldbach.ch

Offm‘a/ el le lettrice o o lettotiy

Un pernottamento in camera doppia con vista lago,

inclusi colazione a buffet, prosecco di benvenuto, menu
serale di quattro portate e bevanda della buonanotte,
al prezzo speciale di 340 anziché 400 franchi.

Valevole da maggio a settembre 2025.

[2 Prenotiora con la parola chiave «Offerta CSS»:
info@hotel-feldbach.ch oppure tel. 052 762 21 21
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Con le loro forme simmetriche e

: . . i i mandala possono essere un
Salute, movimento, convivenza, ambiente e fu- armoniose e
; ; . . efficace per a o
turo: sono temi che interessano tutti noi. Ma cosa mezzz ki o siamo TE
. NN . . . ndo li dipin : ’
ne pensano in realta i piu giovani? Nel prossimo Sl 2

centriamo interamente sui colori e sulle
forme. Questo distoglie da pensieri
opprimenti. La struttura circolare e gli
schemi ripetuti dei mandala hanno un
effetto calmante sul nostro cervello,
favoriscono la concentrazione e aiutano

numero di «CSS e lei?» diamo la parola ai bambini.
Vorremmo sapere cosa € importante per loro e
come guardano al futuro. | bambini devono avere
voce in capitolo, analizzare criticamente i nostri
valori e informarci sulle loro riflessioni. Le grandi
questioni della vita — dal punto di vista dei piu
piccoli. Ascoltiamo e attendiamo con impazienza
le loro risposte, che spesso sono sorprendente-
mente sincere e ci stimolano a vedere la vita con
occhi nuovi. Anche lei non vede l'ora di leggere
cosa emergera da questa vivace tavola rotonda e
le grandi risposte di piccole personalita?

a rimettere ordine nei pensieri.
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giorno tra le8elels: [Z css.ch/indirizzo [Z css.ch/disdire
2 css.ch/agenzia
Domande su pre- Emergenze e con-
stazioni e fatture sulenza medica 24h
Il Centro servizi clienti e a La CSS la assiste in situazioni di
sua disposizione dal lunedi emergenza e se ha domande
al venerdi, dalle 8 alle 18: di natura medica 24 ore su 24 e

7 giornisu 7:

[2 css.ch/domande o 0844 277 277
(tariffa locale rete fissa svizzera) [7 +a41 (0)58 27777 77
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