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Servizio Mix and move

Benessere: il vero segreto della longevità è fare 
tante attività sportive diverse
Uno studio pubblicato sul British Medical Journal è molto chiaro: “Non conta solo 
quanto ti muovi, conta anche in quanti modi diversi lo fai”

di Maria Rita Montebelli

23 febbraio 2026

C’è una scena che i più mattinieri vedono ripetersi ogni mattina nelle grandi città. Sulle note del 
classico degli Eagles ‘Life in the fast lane’, un esercito di ‘allodole’ inforca le scarpe da running e 
comincia a correre per le strade deserte, prima che spunti il sole. Poi ci sono i gufi, quelli dello 
spinning o dell’aquagym serale. E infine c’è il resto del mondo, che pur non rientrando nei 
parametri dello ‘sportivo’ patentato, cammina ovunque, sale le scale, pedala per andare al lavoro.

Tanti modelli diversi di attività fisica e tutti validi

Per anni i medici hanno impartito il mantra del ‘purché ci si muova’. E con ragione da vendere. Ma
adesso una delle analisi più imponenti mai realizzate sul rapporto tra attività fisica e salute 
aggiunge un dettaglio decisivo all’invito a impegnarsi con costanza in un’attività sportiva in senso 
lato. E il take home message di questo studio pubblicato su British Medical Journal è molto chiaro:
“non conta solo quanto ti muovi; conta anche in quanti modi diversi lo fai”. Che è poi la versione in
scarpe da ginnastica del concetto tomista “temo i lettori di un unico libro”. Perché l’esercizio possa 
produrre i migliori risultati è necessaria la varietà: bene la corsa, ma alternata ai pesi o alla 
bicicletta, tanto per fare un esempio.

La ricerca, firmata dalle Università di Harvard, insieme a quella di Yonsei (Seul, Corea) e 
Chongqing (Cina), si basa sui dati di due studi americani monster, il Nurses’ Health Study e 
l’Health Professionals Follow-Up Study, che hanno seguito con precisione maniacale per oltre 
trent’anni più di 110 mila persone, tutte sane al tempo zero. Ogni due anni sono state registrate e 
aggiornate le loro abitudini di vita, ad esempio quanta e quale attività fisica facessero e con quale 
regolarità. Alla fine di questo lungo periodo di osservazione si sono registrati quasi 39 mila decessi,
legati soprattutto a malattie cardiovascolari, tumori e patologie respiratorie.

Lo sport è associato alla riduzione di mortalità

Gli autori dello studio sono andati dunque a scavare dentro questa miniera di dati, dove hanno 
rintracciato un’evidenza molto chiara: chi si muove di più ha un rischio di morte più basso. La 
camminata regolare è associata a una riduzione significativa della mortalità. Correre aiuta. Andare 
in bicicletta anche. Gli sport di racchetta, gli esercizi a corpo libero, l’allenamento con i pesi 
mostrano tutti un’associazione favorevole con la longevità. E non servono imprese estreme: i 
benefici fino ad un certo punto crescono con l’aumentare dell’attività, poi tendono a stabilizzarsi. Il
corpo risponde comunque sempre allo stimolo del movimento e risponde bene. E fin qui nulla di 
davvero sorprendente.



La vera novità è emersa quando i ricercatori hanno smesso di considerare solo i minuti totali di 
movimento e hanno iniziato a studiare la variabile ‘varietà’. Quante attività sportive diverse aveva 
praticato una persona nel corso degli anni? Sempre la stessa, oppure un mix?

È qui che i numeri hanno cominciato a raccontare un’altra storia. Le persone che nel tempo si 
erano impegnate in più tipi di attività fisica (ma sempre con costanza), mostravano un rischio di 
morte sensibilmente più basso rispetto a chi si era concentrato su una sola disciplina. Un vantaggio
del quale restava una chiara presenza anche tenendo conto della ‘quantità’ totale di esercizio. Il 
rapporto esercizio fisico e salute insomma non viaggia solo sulla quantità. È questione anche di 
varietà.

E la spiegazione a questo fenomeno sta nella fisiologia. Il nostro organismo non è un sistema a 
compartimenti stagni. L’attività aerobica allena cuore e polmoni, migliora l’efficienza del trasporto 
di ossigeno, rafforza la resistenza e la costanza (anche mentale). L’allenamento di forza (pesi, 
bande elastiche, attrezzi) stimola muscoli e ossa, preserva la massa magra, protegge dal declino 
funzionale. Sport che richiedono coordinazione e rapidità allenano anche il cervello, l’equilibrio, i 
riflessi. Ogni forma di movimento insomma ‘parla’ un linguaggio diverso e complementare al 
corpo. Alternare diverse discipline sportive o forme di esercizio fisico significa quindi allenare più 
sistemi, costruire una salute più globale e aumentare la resilienza di mente e corpo.

La varietà tiene viva la motivazione e scaccia la noia

Ma c’è anche un altro aspetto da non sottovalutare: la varietà tiene viva la motivazione e scaccia la 
noia. Chi cambia stimolo è più incline a non mollare. E in termini di salute guadagnata, ciò che 
davvero fa la differenza, come ben dimostrano questi studi durati trent’anni, è la continuità, la 
costanza. Longevità e salute sono insomma più a portata di mano di chi si allena ogni giorno (o 
quasi), che dei weekend warrior.

Ma tranquilli. Non è necessario trasformarci tutti in atleti multidisciplinari, in campioni di 
decathlon. È molto più semplice di così. Il consiglio non è quello di trovare ‘lo sport perfetto’, ma di
muoversi per tutta la vita. Si può camminare per un periodo, poi scoprire i pesi, poi tornare alla 
bici, poi aggiungere qualcosa di nuovo. Può sembrare un ossimoro, ma non lo è: costanza e varietà 
sono un investimento in salute.

In un’epoca ossessionata dalle soluzioni miracolose e dalle scorciatoie tecnologiche, la conclusione 
dello studio sul BMJ è disarmante nella sua semplicità: il corpo umano è progettato per muoversi e
ama essere ‘sfidato’ in modi diversi. Il segreto della longevità non sta nella ripetizione ossessiva 
dello stesso gesto, ma nella capacità di cambiare ritmo, stimolo, prospettiva.

Muoversi è vivere. Variare, forse, ci consentirà di vivere meglio e più a lungo.
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Servizio Formazione

Intelligenza artificiale: il futuro delle cure passa 
per le nuove competenze
Johnson & Johnson e Microsoft Italia lanciano un programma per rafforzare le 
conoscenze di 50mila operatori sanitari su tutto il territorio nazionale

di Redazione Salute

23 febbraio 2026

Rafforzare le competenze di 50mila operatori su tutto il territorio nazionale fornendo loro capacità
critiche e competenze operative e digitali per integrare in modo consapevole e responsabile l’AI 
nella pratica clinica quotidiana. E’ l’obiettivo del programma nazionale “Il futuro della cura” per la 
formazione sull’AI lanciato da Johnson & Johnson e Microsoft Italia, sviluppato con Fondazione 
Mondo Digitale Ets. Realizzato con il patrocinio di Farmindustria e della Conferenza delle Regioni 
e delle Province Autonome, il programma sostiene la modernizzazione del Servizio sanitario 
nazionale, investendo nelle persone quale autentica infrastruttura abilitante dell’innovazione. 
“Investire nelle competenze - sottolinea Jacopo Murzi, Managing Director di Johnson & Johnson 
Innovative Medicine Italia - significa contribuire a costruire un sistema più resiliente, capace di 
rispondere alle emergenze e alle sfide future, più inclusivo ed equo, garantendo l’accesso alle cure a
tutti e più efficace, efficiente e sostenibile, grazie a un migliore utilizzo delle risorse”.

Formazione sia in presenza che online

La formazione viene erogata attraverso un modello formativo ibrido, che combina sessioni in 
presenza e online, una piattaforma digitale dedicata, moduli video, momenti di approfondimento 
con esperti di Johnson & Johnson e Microsoft Italia, eventi nazionali e iniziative territoriali. 
“L’intelligenza artificiale ha il potenziale per trasformare profondamente il settore sanitario. 
Tuttavia, per coglierne appieno le opportunità è fondamentale investire nelle competenze”, 
aggiunge Vincenzo Esposito, amministratore delegato di Microsoft Italia.

Il programma mira a rafforzare tre competenze chiave tra i professionisti della salute: 
alfabetizzazione digitale, per comprendere l’AI e gli strumenti di sanità digitale, capacità critica 
nella valutazione degli output dell’AI, per garantire decisioni informate e sempre guidate 
dall’uomo, competenza operativa, per integrare soluzioni di AI nei reali flussi di lavoro clinici.

Prestazioni qualificate al servizio del paziente

“Nella sanità, le nuove tecnologie e l’intelligenza artificiale rappresentano un’opportunità 
straordinaria per migliorare efficienza, tempi di risposta e accesso alle cure - spiega Mirta Michilli, 
direttrice generale di Fondazione Mondo Digitale ETS -. Questa trasformazione non sostituisce i 
professionisti, però richiede un investimento continuo nell’aggiornamento delle loro competenze”.

Dal canto suo Luciano Ciocchetti, vicepresidente commissione Affari sociali della Camera dei 
Deputati ricorda che il Parlamento sta lavorando “affinché la trasformazione in corso rafforzi 



davvero la sanità territoriale, la presa in carico delle cronicità e il supporto agli operatori. Aiutare i 
professionisti della salute ad acquisire nuove competenze significa consentire al personale 
sanitario di offrire prestazioni sempre più qualificate per il benessere dei pazienti. Progetti come 
“Il Futuro della Cura” rispondono a questa esigenza: dotano il sistema delle competenze necessarie
per integrare l’AI nei percorsi di cura e per renderla uno strumento vicino ai bisogni reali dei 
cittadini”.



Servizio La proposta di legge

Chi fuma perde 10 anni di vita, già 25mila italiani 
hanno firmato per aumentare di 5 euro le sigarette
A un mese dal lancio la campagna ha ottenuto il supporto di 42 società scientifiche e 
Istituzioni e di 22 associazioni e fondazioni: obiettivo 50mila firme

di Redazione Salute

23 febbraio 2026

Tutto il mondo scientifico in Italia si sta mobilitando a sostegno della campagna “5 euro contro il 
fumo”. Esattamente in un mese dal lancio, è già a metà percorso l'iter di raccolta delle firme per 
una proposta di legge d'iniziativa popolare per aumentare di 5 euro il costo di tutti i prodotti da 
fumo e da inalazione di nicotina. Sono state raggiunte 25.000 delle 50.000 firme necessarie per 
presentare la proposta di legge al Parlamento, che successivamente dovrà discutere il disegno di 
legge. La campagna è promossa da Aiom (Associazione Italiana di Oncologia Medica), Fondazione 
Airc per la ricerca sul cancro, Fondazione Umberto Veronesi e Fondazione Aiom. Tutti i cittadini 
maggiorenni possono firmare, andando sulla piattaforma del ministero della Giustizia e 
utilizzando lo SPID, la CIE (Carta di Identità Elettronica) o la CNS (Carta Nazionale dei Servizi).

I danni del tabacco e l'adesione alla campagna

L'aspettativa di vita complessiva può ridursi di 20 minuti per ogni sigaretta fumata e le persone 
che fumano per tutta la vita perdono circa 10 anni. In Italia, si stimano 93.000 morti ogni anno per
il consumo di tabacco. “È la prima campagna di raccolta firme per arrivare a una proposta di legge 
di iniziativa popolare realizzata da società scientifiche e sta riscuotendo importantissime adesioni -
affermano Aiom, Fondazione Airc per la ricerca sul cancro, Fondazione Umberto Veronesi e 
Fondazione Aiom -. Questa iniziativa rappresenta una battaglia di civiltà, che, in un mese dal 
lancio, ha già ottenuto il supporto di 42 società scientifiche e Istituzioni e di 22 associazioni e 
fondazioni. Grandi centri di cura, come l'Humanitas, il ‘Pascale' di Napoli, l'Istituto Nazionale 
Tumori di Milano e l'Istituto Oncologico Veneto, hanno aderito, così come, fra le altre, le società 
scientifiche dei cardiologi, degli pneumologi e dei ginecologi. Siamo orgogliosi dello straordinario 
risultato ottenuto, perché significa che siamo sulla strada giusta e i cittadini sono sensibili al ruolo 
della prevenzione. Ora chiediamo un ulteriore sforzo per raggiungere l'obiettivo delle 50.000 
firme”.

In Italia tra i prezzi più bassi d'Europa

In Italia il costo delle sigarette è tra i più bassi d'Europa. Nel nostro Paese, quasi un quarto degli 
adulti è tabagista ed è preoccupante anche la diffusione tra i più giovani. Il 10% degli under 19 
fuma già regolarmente e il comportamento tende poi a proseguire per il resto della vita. Negli 
ultimi decenni in Italia sono state introdotte leggi sempre più restrittive sul fumo. “Si tratta di 
norme importanti, a tutela della salute collettiva, che hanno portato a una leggera diminuzione di 
questa pericolosa abitudine – spiegano Aiom, Fondazione Airc per la ricerca sul cancro, 



Fondazione Umberto Veronesi e Fondazione Aiom -. Ma, per ridurre in modo sostanziale il 
numero dei tabagisti bisogna intervenire sul fattore economico, come è già avvenuto in altri Paesi. 
In particolare, il drastico incremento del prezzo può dissuadere i fumatori, soprattutto i giovani, 
fra i più esposti ai rischi del fumo. Secondo le stime, un aumento di cinque euro del prezzo di tutti i
prodotti da fumo può determinare nel medio periodo una riduzione del consumo complessivo del 
37%, con un conseguente calo dell'incidenza di malattie legate al tabagismo. In secondo luogo, 
l'incremento delle entrate fiscali determinato da questa legge potrà contribuire a finanziare il 
Servizio Sanitario Nazionale. Sono necessarie più risorse per continuare a offrire la migliore 
assistenza ai cittadini”.

Il fumo impatta per 26 miliardi di costi

Solo nel nostro Paese, le patologie provocate dal fumo generano circa 26 miliardi di euro di costi 
diretti e indiretti. “Ancora troppi cittadini fumano – concludono Aiom, Fondazione Airc per la 
ricerca sul cancro, Fondazione Umberto Veronesi e Fondazione Aiom -. Il consumo di tabacco è la 
principale causa di cancro prevenibile. Non si tratta solo del carcinoma del polmone, ma anche del 
cavo orale, gola, esofago, pancreas, colon, vescica, prostata e rene. Il fumo rappresenta anche il 
principale fattore di rischio per le malattie respiratorie non neoplastiche, fra cui la 
broncopneumopatia cronica ostruttiva, asma, infezioni respiratorie ricorrenti, ed è uno delle cause 
più importanti delle patologie cardiovascolari”.
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