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SESSO E GENERE CONVERGONO NEL DETERMINARE lo stile di vita

Sex-related factors can influence health by affecting behavior 

Gender behaviors can modify biological factors and, therefore, health status: 

exposure to stress, toxins, nutrition or lifestyle choices 

can induce genomic and long-lasting modifications due to changes in epigenetics 
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• Cosa sanno le donne in tema di prevenzione?

• Di quali informazioni hanno bisogno?

• Quali sono le priorità di contenuti educativi 

specifici per sesso e genere e cosa potrebbe 

essere tralasciato?

(Ghisi et al, CJC 2024 425-435)

“responses were received from 52 of 111 countries in the 

world that have any CR across all 6 WHO regions”

Gli interventi sullo stile di vita delle donne: a che punto siamo?



la donna si adegua a stereotipi di genere: 

è più fragile dell’uomo e tocca a lei prendersi cura dello stile di vita della famiglia

«…ma le donne sono più attive degli uomini nella ricerca di informazioni su stile di vita e salute..»
(Hiller et al, Journal of Public Health 2017, 25 )

Sesso e genere condizionano anche 

l’atteggiamento nei confronti della prevenzione



Controllare lo stile di vita per ridurre il rischio cardiovascolare richiede la messa in atto- in modo stabile e 

continuativo- di comportamenti di salute che devono avere precise caratteristiche di dose e di durata 

Sesso e genere rendono il comportamento della donna particolarmente esposto a fluttuazioni

«LA DONNA E’ MOBILE QUAL PIUMA AL VENTO……….» 

La variabilità nella secrezione degli ormoni sessuali sembrano essere un 

fattore determinante per la comparsa di modificazioni strutturali e 

funzionali nel cervello femminile durante il ciclo mestruale, la gravidanza 

il post-partum e la menopausa (Del Rio et al, Front Public Health. 6, 2018)



COME Possiamo aiutare le donne 

a riprendersi la loro salute 

dopo UN PERCORSO DI CR non specifico per sesso e genere?  

• Avere adeguata conoscenza della convergenza di sesso e genere nel determinare lo stile di vita

• Valorizzare l’atto di prevenzione come atto di potere, di emancipazione, come controllo consapevole 

sul fattore di rischio (Graffigna, 2021)

• Dare senso all’esperienza di un percorso di cardiologia riabilitativa, favorirne una elaborazione 

positiva e generativa 

• Focalizzarsi sulle risorse della donna, riuscire ad attivarle, per stabilizzare i comportamenti di salute 

delle donne e attenuare le «interferenze perturbanti» (fluttuazioni ormonali, fluttuazioni del tono 

dell’umore, pressioni socio culturali, vicende esistenziali……)



IL PUNTO DI PARTENZA ALLA DIMISSIONE:

(SAPER) PRESCRIVERE L’ATTIVITÀ FISICA A UNA DONNA

 Facendo i conti con:

• Fluttuazioni ormonali

• Motivazione e preferenze

• Reazioni emotive allo stress e depressione

• Gestione del tempo

• Supporto/atteggiamento sociale

• Ambiente (zona residenza)

mi raccomando, a 

casa, faccia un po’ 

di moto ogni giorno!



carenza di estrogeni = ridotta funzione recettore Mc4r  e ridotta 

spinta motivazionale all'esercizio fisico

Il potere degli estrogeni nel motivare il comportamento 

e mantenere uno stile di vita attivo

“Oestrogen depletion in rodents and humans leads to inactivity, 

fat accumulation and diabetes”

«Il fatto che il comportamento motorio e la propensione alla attività fisica siano modulati da regolatori 

neuro-ormonali è molto spesso sottovalutato» (Ceccarini et al J Endocrinol Invest. 38,2015)

(Krause et al. Nature 2021, 599)



Stress/scarica di adrenalina

Per gli uomini un senso di sfida, per le donne un disagio

difference between men and women in relation to stress-related hormones, adrenaline, a hormone that 

triggers typical fight-or-flight reactions

• in males,  positive correlation between motivation for success and a negative one with anxiety

• in females, with low self-esteem and a lack of satisfaction with social expectations

(Cattaneo et al, J. Pers. Med. 2024, 12)



Il tempo al femminile

Le disparità di genere nell'uso del tempo sono maggiori in Corea del Sud, Ungheria, Italia.

• forti divari di genere dai 30 ai 44 anni 
(Gender differences in time use across age groups: A study of ten industrialized countries. PLoS One 2024)



L’AMBIENTE URBANO AL FEMMINILE:

una relazione (spesso) pericolosa, sempre faticosa

Le donne abitano l’ambiente in modo diverso dagli uomini:

• guidano di meno

• corrono maggiori rischi per la loro sicurezza

• rincorrono l’incastro perfetto tra i tempi e i luoghi in cui hanno compiti di cura 
(E. Granata Il senso delle donne per la città, Einaudi 2023

Non esiste un modo neutro di vivere l’ambiente



Il sostegno tra pari influisce positivamente sulla 

salute psicologica e fisica delle donne: 

• contribuisce a legittimare il vissuto emotivo 

• normalizza l'esperienza di malattia 

• riduce l'isolamento sociale ed emotivo 

• migliora l'autoefficacia e la capacità di 

utilizzare le informazioni ricevute
(Elias et al, CJC Open 2025 in press)

DONNE ChE AIUTANO DONNE: UN’ALTRA IDEA DI FOLLOw UP



Sesso e genere sono il fondamento della medicina di precisione

The Lancet 2020; 396: 565–82

Personalized medicine cannot replace 

sex gender based medicine
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