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 3 

Cari Amici, 

l‟amore, la compassione, la tenerezza, 

l‟altruismo, la premura, la comunicazione 

sono i piú importanti e i piú vitali dei 

comportamenti umani. Senza questi 

comportamenti la nostra vita è vuota anche 

se godiamo di ottima salute, anche se 

abitiamo in una casa grande e comoda, 

anche se abbiamo un ottimo conto in banca, 

anche se siamo famosi. Siamo nel mese di 

Novembre, mese dedicato al ricordo dei cari 

parenti e amici defunti. La vita, lunga o 

breve che sia, dá sempre scacco matto a 

tutti: alla fine la dobbiamo riconsegnare al 

Creatore. E allora, accettiamo lo scacco 

matto, ma...con onore! Viviamola bene, 

questa vita, viviamola secondo i giusti e 

vitali comportamenti umani. Non abbiamo 

paura di essere altruisti, di essere teneri, di 

essere premurosi, non abbiamo paura di 

impegnarci ad amare. Il risultato di un 

comportamento diverso da questo, il 

risultato di un comportamento pauroso ed 

egoista è quello di una societá di persone 

isolate e non impegnate, infelici, scontente, 

depresse, confuse, violenti, aggressive, 

senza valori, senza ideali e progetti, anche 

se non sempre si ammette di esserlo. Eppure 

un atteggiamento positivo verso la vita e 

verso gli altri, un contatto fisico ed 

affettuoso, una risata fresca, spontanea e 

immediata, una preghiera al Creatore, 

schietta e umile, danno un grande sollievo e 

possono persino guarire da tanti nostri mali. 

L‟origine di tanti mali nella vita personale o 

di coppia o nella famiglia o tra i popoli è la 

attuale umana incapacitá di comunicare, di 

parlarsi, di dialogare. Per fermarci solo alla 

istituzione familiare, c‟è da dire che questa 

incapacitá sta raggiungendo livelli 

spaventosi.  

Stiamo vivendo un tempo in cui, una famiglia 

rappresentata da tutti e due i genitori, é una 

eccezione. I concetti di matrimonio, di legami 

familiari, di amicizia durevole, di amore 

eterno, stanno diventando antiquati. Una 

sessualitá mista, le convivenze, i triangoli 

sessuali non solo vengono accettati come 

regola, ma vengono addirittura consigliati per 

aiutare i matrimoni in crisi; il chiudersi in se 

stessi, l‟ignorare gli altri, il prossimo, il 

partner; il distacco emotivo e sentimentale 

sono addirittura raccomandati per evitare il 

dolore e per non soffrire. Il maltrattamento e 

l‟abbandono dei bambini e degli anziani sono 

sempre piú frequenti. Le istituzioni religiose e 

sociali che nel passato indicavano modelli di 

comportamento e davano aiuti vari, oggi 

stanno perdendo importanza e peso. 

L‟individualismo, la libertá personale, 

l‟indipendenza vengono considerati e ritenuti 

comportamenti importanti piú dell‟amore, piú 

della collaborazione, piú dell‟impegno. 

L‟amore reciproco, inteso come mezzo per 

crescere insieme e sostenersi l‟un l‟altro e 

promuoversi reciprocamente non è semplice, 

non è un compito facile, tuttavia è 

importantissimo, altrimenti si vive nell‟odio, 

nel rancore, nella paura, nella solitudine 

reciproca, si vive punzecchiandosi e ferendosi 

continuamente e per semplici banalitá; si 

pérdono momenti, giorni, anni preziosi; si 

sciupa quel poco di felicitá che la vita ogni 

tanto ci riserva e ci regala… Ma per fortuna la 

scelta spetta soltanto a noi: da noi dipende 

amare o essere egoisti! E allora, al lavoro. 

Dimentichiamo i nostri meschini egoismi, 

rinunciamo alla paura di essere o apparire 

sentimentali; diciamoci apertamente che si ha 

un grande bisogno l‟uno dell‟altro; 

riceveremo energia e forza reciprocamente, 

grazie allo scambievole amore, cosí 

necessario e cosí vitale! 

Un caro saluto 
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(Da suggerire ad ogni marito) 

Sii benedetta tu, amore mio. 
 

Sii benedetta per il tuo desiderio. 
 

Sii benedetta quando mi ami con slancio. 
 

Sii benedetta per i tuoi occhi puliti che quando  

 mi guardano sembrano abbracciarmi. 
 

Sii benedetta per la tua pazienza generosa. 
 

Sii benedetta per la tua bellezza accogliente. 
 

Sii benedetta per la tua fedeltá esigente. 
 

Sii benedetta perché sei forte senza essere 

 prepotente. 
 

Sii benedetta perché mi hai scelto. 
 

Sii benedetta perché mi fai sentire amato. 
 

Sii benedetta per i nostri amori gioiosi. 
 

Sii benedetta perché sei un„anima sola  

 e un corpo solo con me. 
 

Sii benedetta per i figli che mi hai dato. 
 

Sii benedetta anche dai nostri figli. 
 

Sii benedetta perché a fianco a te, il mio corpo 

 lo sento uno col tuo. 
 

Sii benedetta perché accanto a te il mio cuore 

 e la mia mente si fondono con te. 
 

Sii benedetta perché insieme a te  

 le mie inquietudini si placano. 
 

Sii benedetta perché quando ci sei tu 

 le mie lacerazioni si ricompongono. 
 

Sii benedetta perche io ti amo, ti ho amata 

 e sempre ti ameró. 
 

Sii benedetta perché nel tuo piccolo cuore 

  io trovo il grande cuore di Dio. 
 

Sii benedetta perché quando ti vedo, rinasco. 
 

Sii benedetta perché quando penso a te 

 mi passa ogni stanchezza. 
 

Sii benedetta perché mi ami. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ogni sera, prima di andare a letto, datti un voto 

da 0 a 10 per vedere quanto hai vissuto bene 

Ho dormito bene la notte scorsa? 

1    2    3    4    5    6    7    8    9    10 
 

Mi sono nutrito equilibratamente, oggi? 

1    2    3    4    5    6    7    8    9    10 
 

Oggi, ho fatto un po„ di attivitá fisica? 

1    2    3    4    5    6    7    8    9    10 
 

Ho protetto la mia mente da pensieri  

negativi? 

1    2    3    4    5    6    7    8    9    10 
 

Mi sono concesso un po„ di tempo per  

rilassarmi? 

1    2    3    4    5    6    7    8    9    10 
 

Ho riconosciuto eventuali sbagli fatti,  

ed eventualmente chiesto scusa? 

1    2    3    4    5    6    7    8    9    10 
 

Mi sono affidato completamente nelle  

mani di Dio? 

1    2    3    4    5    6    7    8    9    10 
 

Ho fatto qualche gesto d„amore, per  

gli altri, lungo la giornata? 

1    2    3    4    5    6    7    8    9    10 
 

Mi sono trattenuto dal fare pettegolezzi? 

1    2    3    4    5    6    7    8    9    10 
 

Ho coltivato qualche mia amicizia, anche 

magari, con una semplice telefonata? 

1    2    3    4    5    6    7    8    9    10 
 

Ho dedicato un po„ di tempo alla  

preghiera? 

1    2    3    4    5    6    7    8    9    10 
 

Ho creato in casa una atmosfera positiva? 

1    2    3    4    5    6    7    8    9    10 
 

Ho evitato di litigare, di gridare,  

di arrabbiarmi, di perdere la pazienza? 

1    2    3    4    5    6    7    8    9    10 
 

Sono contento di questa giornata? 

1    2    3    4    5    6    7    8    9    10 
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2 

Gli anni 1916-1917 saranno ricordati tra i piú 

oscuri nella storia dei popoli europei.  

Le nazioni piú potenti si azzannavano 

ferocemente tra di loro in una guerra fratricida: la 

prima guerra mondiale, che causerá milioni di 

morti. Ancora, nel 1917 scoppiava in Russia la 

rivoluzione comunista, che con l‟andar del tempo, 

avrebbe trasmesso e imposto a gran parte 

dell‟umanitá i principi dell‟ateismo, con la 

persecuzione religiosa e la negazione dei valori 

spirituali della persona umana.  

Ma in quegli stessi anni a Fatima, nel Portogallo, 

l‟Angelo della Pace e la Vergine Madre di Cristo 

e di tutti gli uomini, portavano all‟umanitá, 

attraverso 3 piccoli, analfabeti, poveri, 

sconosciuti pastorelli il messaggio della pace, 

della speranza e dell‟amore per tutta l‟umanitá. 

Nel 1917 la nazione portoghese viveva condizioni 

politiche, sociali ed economiche disperate.  

I governi si succedevano l‟uno dopo l‟altro senza 

risolvere i problemi del Paese; le rivoluzioni 

erano frequenti e la fiducia nei Governanti era 

nulla. Sul piano economico il Portogallo era 

fallito; sul piano militare combatteva su due 

fronti: quello dell‟Europa, in Francia; e quello 

delle colonie, in Africa.  

La popolazione portoghese era formata nella 

maggior parte da umili e poveri contadini, gente 

onesta e laboriosa, anche se prive di risorse 

economiche. In campo religioso le Autoritá 

governative educavano all‟odio contro la 

religione e la Chiesa cattolica in particolare.  

Giá nel 1911, il Capo dello Stato Portoghese, 

Alfonso Costa, diceva:  “Grazie alle nostre nuove 

leggi, fra 2 generazioni (50 anni circa), il 

Portogallo riuscirá a spazzare via completamente 

il cattolicesimo dal suo territorio”. I bambini delle 

scuole venivano fatti sfilare per le strade dei paesi 

e delle cittá, portando al collo cartelli con la 

scritta: “Né Dio, né Religione”.  

In questo disastroso clima culturale, politico, 

sociale, economico e religioso, Dio non  

si dimentica dei suoi figli sofferenti e manda 

Maria Santissima per portare speranza ad 

una umanitá disperata. Secondo lo stile di 

Dio, Maria sceglie l‟umiltá per comunicare 

grandi cose all‟uomo. Sceglie 3 umili 

pastorelli, 3 bambini assolutamente normali, 

per nulla differenti degli altri della loro etá, 

la cui unica preoccupazione era quella di 

pascolare i greggi delle loro famiglie. Questi 

bambini, non differenti dagli altri, ma educati 

sanamente nella fede cristiana dai loro 

genitori, saranno scelti per essere i piccoli 

messaggeri del grande messaggio di Fatima a 

un mondo senza amore, senza speranza e 

senza pace. Qual‟è il messaggio? La fine 

della prima guerra mondiale; la pace nel 

mondo; e la conversione della Russia; in 

cambio della preghiera del Rosario, ogni 

giorno. Grandissime promesse in cambio di 

un semplice impegno, non faticoso, a portata 

di tutti! L‟impegno viene accettato, le 

promesse vengono mantenute: la prima 

guerra mondiale terminó nel 1918; ci fu Pace 

nel mondo (non ci furono piú guerre 

mondiali) dal 1945 ad oggi; la Russia si è 

convertita (il Comunismo è crollato!). 

La Madonna mantiene gli impegni! 

Perché non continuare a dire ogni giorno il 

Santo Rosario, per chiedere alla Madonna, 

per esempio, la pace, l‟armonia e l‟amore  

nelle famiglie; per chiedere la fine dello 

sbandamento morale e spirituale dei giovani 

(anche dei nostri figli); per chiedere la fine 

degli attacchi satanici contro la Chiesa, la 

religione e il Papa; per chiedere la salute del 

corpo e dello spirito, magari anche qualche 

guarigione dal cancro e da altro; ecc.? 

Proviamoci! Puó darsi che con un semplice 

Rosario quotidiano riusciamo ad attenere 

meravigliosi, impensabili e inaspettati 

risultati. Ma, proviamoci, con fede, quella 

fede semplice, decisa, convinta, quasi 

naturale, che un bambino ha verso la propria 

mamma! 
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11 10 

Chi ama, vive di più e vive meglio. Non è 

un proverbio; ma il risultato di studi, da 

parte di scienziati australiani. L'amore non 

sarà tutto nella vita, ma di certo aiuta anche 

a vivere più a lungo, perchè rallenta 

l'orologio biologico. E questo spiega in 

parte perchè le donne vivono piú a lungo. 

L'amore, specie se abbondante, è un fattore 

primario di vita lunga e di alta qualità di 

vita. Questo non si riferisce solo all'amore 

romantico e sessuale, ma riguarda anche 

ogni gesto d‟amore: ogni attività, in cui è 

implicato l‟amore, è come se il tempo si 

fermi.  

Quindi chi ama il giardinaggio, o la pittura, 

o il volontariato, o il proprio lavoro, e vi si 

immerge al punto di dimenticarsi di 

mangiare, si apre la strada verso la vita 

lunga. Avrà invece dei problemi chi odia il 

proprio lavoro o qualsiasi altra attività, e 

passa la giornata a guardare l'orologio, 

nella speranza che il tempo passi prima e 

che si avvicini lentamente l'ora di staccare.  

In tutte le attività di amore, in cui si è 

totalmente concentrati, si perde la nozione 

del tempo. Vi sono abbondanti prove 

cliniche che queste attività aiutino ad 

allungare la vita. Questo spiega, anche, 

perché le donne generalmente vivono più a 

lungo degli uomini. Nelle donne la loro 

occupazione principale è l'amore (tra l‟altro 

esse operano con i bambini che hanno 

bisogno d'amore, e poi sono piú portate ad 

essere affettuose, tenere, sensibili, 

amorevoli).  

È logico che vivano di più, perchè nella 

loro vita c'è più amore.  

Un altro studio scientifico ha dimostrato 

che su 1.000 uomini che soffrivano di 

cuore, quelli che si sentivano amati dalla 

moglie o dalla compagna o da qualcun 

altro,  accusavano il 50% di meno di  

 

an 

angina pectoris e di attacchi cardiaci rispetto 

ai pazienti con problemi nella relazione di 

coppia o con gli altri. Un altro studio 

scientifico sul cuore dimostra che l'isolamento 

sociale e la mancanza di un gruppo di 

relazione, di sostegno, in cui si partecipa e si 

collabora attivamente, sono pericolosi e sono 

fattori significativi nelle malattie cardiache, 

cosí come sono pericolosi per il cuore il 

colesterolo alto, la pressione alta e il fumo.  

I rapporti sociali positivi, fondati sull‟amore, 

sulla gioia, sulla partecipazione, sulla 

collaborazione, sulla fraternitá sono di per sè 

una potente terapia. 

E per gli sfortunati che al momento non 

hanno nessuno da amare e sono soli?  

Il consiglio è di cercare subito qualcosa da 

fare con amore e volentieri e poi cercare di 

praticare il canto, la meditazione e qualche 

gioiosa liturgia, come mezzo efficace per 

stimolare e sperimentare quella magica 

sensazione che il tempo si sia fermato. 

Due amanti felici fanno un solo pane, 

una sola goccia di luna nell'erba; 

lasciano, camminando,  

due ombre che s'uniscono… 

Due amanti felici non hanno fine né morte, 

nascono e muoiono più volte, vivendo, 

hanno l'eternità della natura. 
                                            di P. Neruda.  
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Il fumo fa male soprattutto alle donne  

il loro cuore è molto più vulnerabile. 

Una sigaretta per le donne,  

equivale a 5 per gli uomini 

I danni del fumo sono ben maggiori  

sull'organismo femminile 

 rispetto a quello maschile.  

Nelle donne ogni sigaretta accelera  

il processo di arteriosclerosi  

(il principale fattore di rischio per il cuore)  

cinque volte di piú che negli uomini.  

Purtroppo le campagne informative  

sui danni del tabacco sono state  

un fallimento proprio nel mondo delle donne. 

Il fumo odia letteralmente le donne. 

L'organismo femminile è particolarmente 

vulnerabile agli effetti del tabacco, 

indipendentemente da altri fattori come l'età, 

la pressione arteriosa, l'obesità, la classe 

sociale. Le donne sono protette, direttamente 

dalla natura, contro le malattie 

cardiovascolari, specialmente prima della 

menopausa. Infatti gli uomini sono piú esposti 

delle donne alle malattie cardiache fino ai 55-

60 anni. Poi dai 60 ai 75 anni sia gli  

uomini che le donne sono esposte nella stessa 

misura e infine, dai 75 anni in poi sono le 

donne piú esposte alle stesse malattie 

cardiache, sia perché viene meno la 

protezione ormonale dopo l'arrivo della 

menopausa, sia anche per cause ambientali, 

nel senso che le donne tendono ad avere stili 

di vita sbagliati, un tempo tipici dei maschi  

(e cioè, alimentazione scorretta ed eccessiva, 

abitudine al fumo, sedentarietà, stress).   

Il fatto che fino ad una certa etá le donne 

siano protette contro le malattie del cuore puó 

portare ad avere meno attenzione. Peró 

bisogna sapere che, ogni sigaretta fumata da 

«lei» equivale a cinque consumate da “lui”.  

È stato misurato lo spessore della parete della 

carotide, una delle arterie che portano il 

sangue al cervello, parametro indicativo del 

livello di arteriosclerosi del sistema vascolare 

e si è visto che esso è 5 volte maggiore nelle 

donne fumatrici che negli uomini con lo 

stesso “vizio”. La maggiore pericolositá delle 

sigarette per il cuore delle donne è una 

scoperta particolarmente importante. Le 

fumatrici femminili sono il 19,7%; i fumatori 

maschi sono il 23,9%. Bisognerebbe smettere 

di fumare, per prevenire la malattia e 

conservare la salute, ma c‟è un notevole 

pessimismo in giro, in quanto “le signore” 

sono più restie degli uomini a smettere di 

fumare.  Le signore che hanno detto addio 

alle "bionde" sono il 9,8% di ex fumatrici; gli 

uomini sono il 15,7%. Fumo e alcol insieme 

poi, secondo un altro studio, stanno costando 

cari alle donne europee, che rispetto agli 

uomini, vivono, sí, più a lungo, ma in modo 

peggiore, con minore qualità di vita.  

Un‟altra ricerca conferma, invece, l'effetto 

protettivo del cacao e del cioccolato.  

Bastano 7,5 grammi di cacao al giorno, cioè il 

contenuto di un cioccolatino fondente, per 

registrare una riduzione del rischio di infarto 

del 37% e di ictus del 29%. 
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LA BEVANDA  

PIÚ DIFFUSA AL MONDO  

Ricco di magnesio,  

di potassio e di antiossidanti,  

la tazzina del caffè  

è una delle bevande  

piú diffuse nel mondo:  

basta non esagerare, peró:  

mai più di 4 
La caffeina è una sostanza psicostimolante, ma non 
dà dipendenza, né assuefazione.  
Al contrario esiste una tolleranza: cioè coloro che lo 
bevono regolarmente, lo tollerano piú facilmente di 
quelli che lo bevono occasionalmente!.  
La tazzina d§ molti benefici allõorganismo; una 
persona sana non dovrebbe ingerire piú di 300 mg 
di caffeina al giorno, pari a circa 4 mg per chilo di 
peso. Bisogna sapere, peró, che c'è caffeina anche 
nelle bevande a base di cola, nel cappuccino, nel tè, 
e nel cioccolato. E che, a seconda della miscela 
utilizzata, una tazzina di espresso può contenere da 
40 a 80 mg di caffeina. La quantità che si consiglia 
di non superare è di circa 4 tazzine al giorno. A chi 
ha un'ulcera o soffre di gastrite acuta o malattie 
renali croniche si consiglia di evitare il caffè o di 
ricorrere al decaffeinato. 
Ma il caffè non contiene solo caffeina; contiene 
anche potassio e magnesio e numerosissime 
sostanze bioattive, fra le quali molti antiossidanti 
(gli antiossidanti sono sostante chimiche che 
proteggono le cellule e ne rallentano la loro 
vecchiaia): una tazzina ne contiene più di un 
bicchiere di succo di mirtillo o di tè. Fra gli 
antiossidanti cõ¯ anche l'acido cloro-genico che ha 
lõeffetto di abbassare la quantit¨ di zucchero nel 
sangue. Il caffè è stato attentamente studiato e ha 
mostrato tante altre proprietà positive: per esempio, 
riduce la comparsa del diabete 2, non provoca nel 
consumatore abituale lõaumento della pressione, 
difende lõorganismo dalle malattie cardiovascolari, 
migliora il livello di attenzione e stimola la 
digestione. Qualche precauzione in più devono 
averla gli anziani, più sensibili all'azione della caffei- 

na, e le persone con dieta povera di calcio, perché il 
caffè aumenta la perdita del calcio attraverso le 
urine. 
La tazzina del caffe, inoltre non fa aumentare il 
colesterolo; le  sostanze grasse, infatti, vengono 
bloccate dal filtro. E, ancora, la tazzina del caffé ha 
un leggero effetto antifame e provoca anche un 
piccolo consumo extra di energia a spese dei grassi. 
Nel bere il caffè, bisogna anche tenere conto della 
sensibilità personale. Ci sono persone che non 
bevono più caffè dopo le 15, perché fanno fatica 
poi a dormire e altre ancora che ne consumano 
anche dopo cena. Queste differenze sono legate a 
caratteristiche genetiche personali nella 
assimilazione della caffeina. I nervi del sistema 
nervoso centrale su cui agisce la caffeina possono 
essere più o meno influenzati; perciò, in genere, più 
se ne beve più si riesce a tollerarlo il caffè. 
In conclusione: 

1) Bere due tazzine di caffè al giorno riduce del 
50% il rischio di sviluppare un tumore al fegato. 
2) Riattiva i centri della memoria e dellõattenzione 
3) Il caffè, in dosi fra le 3 e le 4 tazzine al giorno, 
non provoca, nei soggetti sani, lõipertensione. 
4) In presenza di gastrite è importante evitare tutti 
quei cibi che stimolano la mucosa gastrica già  
infiammata: il caffè e tutte le bevande che  
contengono caffeina (oltre a quelle gassate) sono 
quindi da sconsigliare. 

5) E ancora: il caffè riduce il rischio di ammalarsi 
di artrite, migliora le capacità cognitive, aiuta chi 
soffre di tosse, chi si sente stanco, chi ha la 
pressione bassa, chi fa fatica a digerire; ma può 
rendere ansiosi, aumentare le difficoltà a prendere 
sonno e danneggiare lo smalto dei denti. 
Tutto ciò fa concludere che un consumo moderato 
di caffè, vale a dire 3-4 tazzine al giorno, pari a 
circa 289/300 mg totali di caffeina, è consentito e 
che, come sempre, nei confronti del consumo di 
caffeina, vale il buon senso. 
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*) La mamma dice a Pierino: ĂPierino, vaó a 

prendere un poó di sole!ñ. Pierino esce. Torna 

dopo dieci minuti e dice alla mamma: 

ĂMamma, io ci ho provato, ma il sole era 

troppo altoñ. 
 

*) Il figlio chiede al padre: ĂPap§, pápá, dove 

sono i Pirenei?ñ. Il papá, premuroso:  

ĂNon lo sa, caro, ® la mamma che mette a 

posto tuttoñ. 
 

*) ĂMarco, vergognati! Perché hai mangiato 

il dolce senza pensare a tua sorella?ñ 

„Al contrario, mamma, ci ho pensato, 

eccome! Temevo che arrivasse da un 

momento all„altro!“. 
 

*) Il dentista si fa pagare da un cliente, al 

quale ha rifatto tutti i denti. Dopo aver 

esaminato le banconote, protesta:  “Ma queste 

banconote sono false!ñ. Il paziente con aria 

furbetta gli dice: ĂCerto! Perch® i denti che 

mi ha messi sono verié?. 
 

*) Un viaggiatore vede passargli vicino il 

capostazione e gli dice: Ă...Ma a cosa serve 

lóorario ferroviario, se i treni arrivano 

sempre in ritardo?ñ. E il capostazione:  

Ă...E a cosa servirebbe la sala dóattesa se 

arrivassero sempre puntuali?ñ. 
 

*) Un ladruncolo, alle sue prime armi, da 

tempo teneva d„occhio quelle lenzuola che la 

signora Ginetta stendeva ad asciugare nel suo  

giardino. Ne aveva proprio bisogno. Ma 

qualcuno teneva d„occhio anche lui. Un 

giorno fu colto sul fatto dalla proprietaria, 

mentre stava rubando 6 lenzuola e stava 

fuggendo con la refurtiva. La robusta Ginetta 

lo blocca con energia e gli dice: ĂMi 

meraviglio che tu non abbia rubato anche il 

7Á lenzuolo, cos² facevi lóaffare completo!ñ.  

E l„ingenuo ladruncolo: ĂMa io conosco bene 

i 10 Comandamenti; Uno dice. <Settimo; non 

rubare!>: 
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