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Habits in the time of Coronavirus 
Introduction: The COVID-19 pandemic that hit the humankind in December 2019 is steering quick and drastic 
changes to our habits. The goal of our research is the analysis of the emotional, healthy and physiological effects 
of this radical routine disruption, in a sample of 3000 Italian people. 
Methods: We made use of a 5-days flash survey in an anonymous way, available from April 5th until  
April 10th. 
Results: As expected, the results show a decrease in health, after just one month of lockdown, at several stages: 
emotional, relational, nutritional and physical. 
Conclusions: This quarantine period can be considered as an extreme example of immediate sedentary and iso-
lation effects on people. Home habits such as basic physical activity, circadian rhythm routine, proper diet, and 
correct information consumption can be useful to increase our resilience in difficult times like the current one, 
but also in our next future.
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Introduzione

Dicembre 2019: in Cina, precisamente nella città di 
Wuhan, comincia a essere diagnosticato un alto numero di 
infezioni respiratorie acute. Si tratta di polmoniti con caratte-
ristiche diverse da quelle abituali.

Ben presto, questo focolaio si espande e pian piano si dif-
fonde anche in Europa, mettendo in ginocchio Spagna, Fran-
cia, Germania e molti altri paesi, in primis la nostra Italia.

È una situazione mai vissuta dai tempi della guerra. In 
poco più di 2 mesi si parla di “Pandemia” e diamo un nome 
al responsabile di queste strane polmoniti: Coronavirus 19, in 
gergo medico COVID-19.

Non appena comprese le caratteristiche di contagiosità e 
pericolosità per la salute umana di questa nuova infezione, le 
istituzioni nazionali si sono viste costrette, nel tentativo di con-
tenere la diffusione della patologia, a porre in atto fortissime 
limitazioni su spostamenti, contatti e libertà personale. Que-
sto, chiaramente, ha provocato un cambiamento repentino e 
di grande impatto sulle abitudini di vita di milioni di persone.

L’indagine alla base di questo lavoro si propone di analiz-
zare gli effetti che questo vero e proprio stravolgimento della 
nostra routine ha prodotto a livello emotivo, fisico e fisiolo-
gico e ci lascia intravedere, come fosse un trailer, le conse-
guenze di una vita fortemente sedentaria.

In Italia, infatti, i DPCM (Decreti del Presidente del Con-
siglio dei Ministri) hanno, via via, aumentato i divieti atti a 
regolamentare le uscite e gli spostamenti, anche nell’ambito 
della propria provincia, arrivando a sconsigliare, per non dire 
a vietare, la pratica di qualunque attività fisica all’aperto e 
autorizzando soltanto gli spostamenti per motivi di salute e 
cause di forza maggiore: la situazione in cui la maggior parte 
della popolazione si è venuta a trovare è stata quella di dover 
trascorrere settimane barricata nella propria abitazione.

Prendiamo, dunque, in esame l’impatto che questa situa-
zione può determinare sulla salute umana.
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In primis, il risvolto concreto di questa situazione è stato il 
passaggio (o il proseguimento) a una vita più sedentaria. Dal 
punto di vista fisiopatologico, la sedentarietà risulta essere 
uno dei più grandi mali dell’umanità, tanto da essere indicata 
come il quarto fattore di mortalità precoce dall’OMS (1).

Lo stare fermi, seduti per ore, produce effetti veramente 
pericolosi per l’organismo umano: basti pensare che 8 ore di 
immobilità quotidiane, su una sedia o su un divano, sono in 
grado di ridurre la durata media della vita quotidiana di quat-
tro anni (2).

Se è vero, infatti, che l’esercizio fisico è il farmaco più 
potente (ed economico) mai inventato, in grado di interve-
nire in via preventiva su moltissime patologie, è altrettanto 
vero che privarsene vuol dire, per contro, dare il via libera a 
una serie di disfunzioni che riguardano l’organismo in tutti i 
suoi apparati.

La sedentarietà non è solo un fattore predittivo di morta-
lità, ma anche un potente acceleratore di tutta una serie di 
cattivi comportamenti, ben identificati sia dal punto di vista 
sociale che fisiologico (3). La ricerca scientifica ha, infatti, 
evidenziato che le persone sedentarie sono più esposte al 
rischio di avere il vizio del fumo, consumare alte dosi di alco-
lici, abusare del cibo e avere peggiori relazioni sociali.

La permanenza nella propria abitazione, poi, oltre a ren-
derci più sedentari, ci spinge ad abusare della tecnologia, 
con il conseguente uso eccessivo di dispositivi come tv, com-
puter e smartphone che, come sappiamo, emettono toni di 
luce molto diversi da quelli a cui l’essere umano è abituato 
da millenni.

Inoltre, sono ormai quasi sempre questi dispositivi a 
tenerci informati su ciò che succede nel mondo: la conse-
guenza di questa continua informazione, o dis-informazione 
a seconda dei casi, è anche quella di esporci a un continuo 
bombardamento di pessimismo, cronaca nera e paura.

Oltre ai mancati benefici dell’attività fisica, dunque, lo 
stress e la paura derivanti da questa situazione e dalla comuni-
cazione mediatica, che tende, per motivi di audience, a dram-
matizzare al massimo la situazione, provocano come reazione 
organica l’immissione in circolo di ormoni stressanti nell’orga-
nismo, soprattutto cortisolo e adrenalina. L’aumento di questi 
ormoni porta a un incremento della frequenza cardiaca e della 
pressione arteriosa e anche a un aumentato bisogno di zuc-
cheri. Come se non bastasse, a ciò si aggiunge la tendenza ad 
avere un sonno più leggero e meno riposante (4), utile nelle 
situazioni in cui siamo sotto attacco, per poter essere più vigili 
e reattivi, sì, ma molto meno se questa situazione si verifica in 
tempi di pace o, comunque, in situazioni come questa.

Questi sono gli spunti di riflessione che ci hanno spinto a 
indagare gli effetti della pandemia sui comportamenti della 
popolazione e lo abbiamo fatto attraverso un’indagine digi-
tale, facendo compilare anonimamente un questionario com-
posto da domande in grado di esplorare ognuno degli aspetti 
che abbiamo ritenuto più importanti: emotività, qualità del 
sonno, relazioni sociali, dieta e attività fisica.

Materiali e metodi

Abbiamo utilizzato il survey provider di Google (gratuito), 
“Google Forms”, per realizzare una flash survey della durata 
di 5 giorni tramite un questionario anonimo inviato attraverso 
gruppi di WhatsApp e di Facebook e aperto dal 5 al 10 aprile 
2020.

Nel questionario, oltre alle generalità (sesso, fascia d’età, 
attività professionale in atto o interrotta), abbiamo analizzato 
alcuni ambiti della vita delle persone: sfera emotiva, sfera 
relazionale, sfera fisiologica, sfera nutrizionale attività fisica 
(Allegato 1).

Risultati

Complessivamente, sono stati completati 3.021 questionari.
Il 76% dei questionari è stato compilato da persone di sesso 

femminile e il 59,6% dei soggetti ha dichiarato di avere un’età 
compresa tra i 30 e i 60 anni. Il 34,9% dei soggetti afferma di 
aver dovuto interrompere il proprio lavoro e il 18,1% sostiene 
di averlo convertito in smart working da remoto.

Il 42% degli individui analizzati risulta aver sperimentato 
un peggioramento della qualità del proprio sonno, con un 
peggioramento del proprio stato emotivo nel 52,4% dei casi.

Le relazioni sociali sono peggiorate per il 56,8% degli 
intervistati e circa l’80% di loro ha aumentato il tempo tra-
scorso davanti a un monitor.

Oltre la metà dei soggetti ha, poi, aumentato la quan-
tità di cibo, con il 39% di aumento alla voce zuccheri (dolci, 
zucchero, pane e pasta); infine, oltre la metà dei soggetti ha 
ridotto la quantità della propria attività fisica (Allegato 2).

Discussione

Complessivamente, la spinta all’isolamento e alla seden-
tarietà rappresentano condizioni che vanno contro la nostra 
storia evolutiva, durata milioni di anni, caratterizzata, piut-
tosto, dalla tendenza all’unione e alla cooperazione. Come 
sappiamo, l’andare contro la propria natura ha profonde 
ripercussioni negative sulla fisiologia umana e, probabil-
mente, risentiremo di questo brusco e profondo mutamento 
per un lungo periodo. 

Ma quali spunti possiamo trarre dai dati raccolti con il 
questionario?

Analizziamo alcune sfere fondamentali della vita 
dell’uomo: attività fisica, nutrizione, sfera psichica e relazio-
nale e condizioni ambientali.

L’imposizione di restare a casa ha favorito la sedenta-
rietà, come testimoniano le risposte dei nostri partecipanti. 
Uno dei modi per mitigare i danni della sedentarietà sarebbe 
fare ginnastica in casa. La cosa non è facile, soprattutto per 
chi vive in spazi molto limitati. In questo caso, però, proprio 
i social e la tecnologia, con cui vige un rapporto di amore-
odio, ci sono giunti in soccorso con la rapida moltiplicazione e 
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diffusione di tutorial (danza, ginnastica, yoga...) prodotti dalle 
varie associazioni sportive e non (palestre, piattaforme tele-
visive, istituzioni).

Comunque, anche per chi non abbia possibilità o voglia 
di seguire tutorial, consigliamo di praticare quotidianamente 
almeno 20 minuti (meglio 30-40) di esercizio fisico, anche 
diviso in due sessioni. Come? Possiamo fare esercizio aero-
bico, per esempio la marcia sul posto sollevando bene le 
ginocchia, possibilmente in giardino o in terrazza per aumen-
tarne i benefici grazie alla luce solare, oppure rimanere dentro 
casa facendo semplici esercizi come squat o accosciata, met-
tendo una sedia dietro di noi o stando in piedi davanti al letto 
per evitare cadute, soprattutto se siamo un po’ avanti con gli 
anni (e, per questo, anche più bisognosi di esercizio) (5).

Anche le abitudini alimentari hanno risentito negativa-
mente di questa situazione di isolamento: le preoccupazioni, 
ma anche la “noia”, hanno portato alla ricerca di appaga-
mento nel cibo per una sorta di ricompensa psicologica in 
grado di fungere da ansiolitico. In particolare, i carboidrati 
hanno giocato la parte del leone. Chiaramente mangiare di 
più in un momento di consumo minore non rappresenta la 
scelta migliore da fare.

A livello nutrizionale, anche per potenziare le difese 
immunitarie, potremmo: sostituire gli zuccheri semplici, gli 
alimenti trasformati, i cibi industriali, il cibo spazzatura, i fast 
food e l’eccesso di cibo animale con cibi di origine vegetale, 
non raffinati e ricchi di fibra e di nutrienti “veri”. È sufficiente, 
quindi, mangiare pane integrale al posto di pane bianco e riso 
integrale al posto di riso bianco e riscoprire i cosiddetti “cere-
ali antichi”, quelli che, per secoli, hanno dato forza ed ener-
gia ai nostri predecessori, come farro, avena, orzo e grano 
saraceno (6).

Un ruolo fondamentale è quello delle fibre, che, nutrendo 
la nostra flora batterica, mantengono in condizioni di effi-
cienza il nostro intestino e mantengono, di conseguenza, il 
nostro sistema immunitario vigile e attento (7-9).

Ottimale sarebbe anche ridurre i livelli di zucchero che 
introduciamo quotidianamente e, da qui, l’invito a diminuire 
più che possiamo farina 00, dolciumi commerciali e cereali 
raffinati (che hanno un alto indice glicemico) (10).

Grandi studi scientifici (11-13) hanno anche dimostrato 
che il consumo abbondante di carne incrementa molto il 
rischio di contrarre malattie infettive e che un eccesso pro-
teico di derivazione animale stressa eccessivamente il nostro 
organismo. 

Cerchiamo, dunque, di iniziare ad apprezzare le fonti pro-
teiche vegetali, per esempio legumi e frutta secca (14, 15).

Ultimo trucco per capire se il nostro pranzo e la nostra 
cena sono sani e positivi per noi è la semplice osservazione: 
se, a occhio nudo, la verdura supera per quantità tutte le altre 
portate del pasto, siamo sulla strada giusta e il nostro corpo 
ne trarrà grande giovamento.

Mantenere e migliorare le nostre abitudini, organizzando 
le nostre giornate, è, poi, fondamentale al fine di evitare che 

noia e scoraggiamento prendano il sopravvento su di noi, cre-
ando un circolo vizioso che ci porterà ad aumentare, giorno 
dopo giorno, negatività, stress e malessere.

Ecco una possibilità di strutturare in modo diverso le 
vostre giornate:

• Evitate di stare in pigiama.
• Alzatevi come al solito o, comunque, non troppo tardi.
• Rispettate gli orari corretti dei pasti e chi, a causa del 

lavoro, saltava spesso il pranzo o lo preparava veloce-
mente con cibo di scarsa qualità approfitti per migliorare 
la qualità dei propri pasti (16).

• Rispettate i giusti ritmi di sonno e veglia, evitando di 
andare a dormire troppo tardi la sera, per non incap-
pare in un’eccessiva sregolatezza che si ripercuoterà sulle 
vostre abitudini quotidiane (17).

• Pianificate il lavoro da casa e altre attività, in modo tale da 
mantenere sempre il controllo del vostro tempo.

• Utilizzate i media in modo consapevole, ascoltando fonti 
affidabili, senza, però, andare alla ricerca compulsiva di 
informazioni: un telegiornale al giorno può bastare. Non 
nutriamoci di negatività (18).

• Riscoprite i vostri punti di forza, perché prendere 
coscienza delle vostre risorse interiori vi aiuterà a supe-
rare i momenti di crisi. Chiudete la porta alla paura (che 
paralizza) e spalancatela alla speranza (che non è illusione 
e rivitalizza).

• Leggete libri messi da parte per mancanza di tempo, 
approfittate per curiosare online nelle numerose biblio-
teche che hanno messo in rete il proprio catalogo di titoli, 
trasformate la lettura in un passatempo per tutta la fami-
glia. Dipingete, cantate e ascoltate buona musica senza 
disturbare i vicini.

Insomma fate ciò che più vi piace e stimola, dedicandovi 
alle cose a cui, prima, troppo spesso avete rinunciato proprio 
per la solita “mancanza di tempo”.

Il distanziamento sociale ha evidenziato la necessità 
umana della vicinanza: i canti fuori dalla finestra, le video 
chat e la fratellanza all’interno dei condomini probabilmente 
ci hanno avvicinato, seppur a distanza di sicurezza, gli uni agli 
altri.

Da qui, la consapevolezza che “non tutto il male viene 
per nuocere”. La brutta esperienza di questa pandemia può 
essere utilizzata per farci aprire gli occhi su ciò che conta dav-
vero e per migliorare le nostre abitudini.

Insieme possiamo farcela… anche stando a casa come ci 
viene ora richiesto.
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