
chi è il principale colpevole?





ROS: specie reattive dell’ossigeno



i ROS “rubano” elettroni agli altri atomi

gli Antiossidanti cedono elettroni ai ROS





i ROS (in giusta misura) sono utili



COSA FARE ?



● Se ci si ritrova sopraffatti 
dalle notizie, limitarsi a una 
singola fonte affidabile di 
notizie.

● Pianificare il "tempo di 
preoccupazione", creando 
un senso di controllo e 
limitando l'impatto sulle 
attività importanti per la 
salute mentale, incluso il 
sonno, discussioni 
significative ed esercizio.



● Usare le fonti di 
stimolazione per 
coinvolgere la rete di 
ricompensa del cervello, 
trovando odori piacevoli 
per la casa, ascoltando la 
musica preferita e 
circondandosi di immagini 
positive.


