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Il benessere e la salute del corpo umano sono
definiti dal'lOMS come uno stato di completo
equilibrio fisico, mentale e sociale. Raggiungere
la salute richiede uno stile di vita attivo con
regolare esercizio fisico, alimentazione
bilanciata, sonno adeguato (almeno 7 ore) e
- gestione dello stress, elementi che influenzano
\ la longevita e la prevenzione delle malattie.
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L'OMS (Organizzazione Mondisle del
Sanitd) e I'agenzia speciale dellONU per
salute, istituita nel 1948 con sede
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Ginevra. Il suo obiettivo ¢ il raggiungimento

da parte di tutte le popolazioni del

massimo livello di salute globale, inteso

come benessere fisico, mentale e sociale
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https://www.google.com/search?q=Organizzazione+Mondiale+della+Sanit%C3%A0&rlz=1C1CHBF_itIT1179IT1179&oq=cose+l%27oms&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUyBggAEEUYOTIKCAEQABgKGBYYHjIKCAIQABgKGBYYHjIKCAMQABiABBiiBNIBCjQxOTgzajBqMTWoAgiwAgHxBdV5K6s7vxUM&sourceid=chrome&ie=UTF-8&safe=active&ssui=on&ved=2ahUKEwjvuLf9uO-TAxXd5QIHHW4mHjsQgK4QegYIAQgAEAQ
https://www.google.com/search?q=Organizzazione+Mondiale+della+Sanit%C3%A0&rlz=1C1CHBF_itIT1179IT1179&oq=cose+l%27oms&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUyBggAEEUYOTIKCAEQABgKGBYYHjIKCAIQABgKGBYYHjIKCAMQABiABBiiBNIBCjQxOTgzajBqMTWoAgiwAgHxBdV5K6s7vxUM&sourceid=chrome&ie=UTF-8&safe=active&ssui=on&ved=2ahUKEwjvuLf9uO-TAxXd5QIHHW4mHjsQgK4QegYIAQgAEAQ

Gli ormoni del benessere, spesso definiti "ormoni
della felicita" sono messaggeri chimici che regolano
'umore, motivazione e felicitd. Prodotti dal
cervello e dal corpo, riducono lo stress e
promuovono sensazioni di piacere e calma,
stimolabili attraverso attivitd come sport,
esposizione al sole, alimentazione sana e legami
sociali




~— / .) /(
e a

{/ 7 ;
'/ /r"/" l/l//ﬂ"/gﬂ/ﬁ

La strategia dei "4 pilastri" (spesso A '\
* associata a Paolo Coletti, dottore |
, di ricerca in matematica applicata. ) YR
;- e un modello di pianificazione I\ )
finanziaria che suddivide il ' V" o

patrimonio in quattro parti
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e Attivita fisica
e Respirazione consapevole -
e Alimentazione SN inese,



Dormire bene e una delle azioni piu sottovalutate
per stare bene. Durante il sonno profondo, il
corpo ripara i tessuti, bilancia il sistema

A
ormonale e consolida I'apprendimento motorio e
cognitivo. Dormire meno di 7-8 ore per notte
compromette la salute e riduce la capacita di
g recupero.
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3 L attivitad fisica non serve solo a migliorare
w |‘aspetto estetico, ma & uno strumento
‘ fondamentale per il benessere globale.

\ Allenarsi in modo consapevole significa

seguire un programma strutturato e

adattato alle proprie esigenze, capace di

sviluppare forza, mobilitd, resistenza e

capacita di gestione dello stress.
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La respirazione ¢ il gesto piu automatico che
compiamo — ma anche uno dei pit importanti.
Respirare male, in modo superficiale o
affrettato, pud portare a tensioni croniche,
problemi posturali e affaticamento. Allenare la
respirazione diaframmatica aiuta a migliorare

la gestione dello stress e la performance
sportiva.




Il cibo non é solo energia: é informazione.
Ogni scelta alimentare invia segnali al corpo

che influenzano infiammazione, recupero,
umore e capacita di concentrazione. Una
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/ nutrizione equilibrata, ricca di alimenti
naturali e povera di cibi ultra-processati,
e essenziale per sostenere la performance

fisica e mentale.
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