
Qual è la ricetta 
dottore? 

Federico Marolla pediatra ACP 
e Davide Paltrinieri FIAB 

chiedono a medici, genitori, 
insegnanti e politici di 

restituire ai bambini la città



Ci sono alcuni 
problemi di 

salute importanti 
tra bambini/e e

ragazzi/e



Terapia per quale malattia o disturbo?

• Salute mentale

• Sovrappeso, obesità

• Riduzione della forza fisica 
(DINAPENIA)

• Meno ore di sonno

• Più problemi di vista



Terapia per quale malattia o disturbo?

Dati ISS (studio HBSC)

• Oltre 60mila studenti italiani tra gli 11 e i 17 anni →
tendenza a isolamento sociale. 

• Il 46,2% degli studenti italiani prova ansia entrando 
in classe e solo il 20,4% si sente motivato. 

Comuncato
SINPIA

Depressione

Anoressia, bulimia

Isolamento sociale
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Ma è stato 
sempre 

così!



RICOVERI OSPEDALIERI %

Fascia 0-18



ECO ANSIA

Il 75% dei bambini e dei 
ragazzi di tutto il mondo 
ritiene che il futuro sia 

spaventoso

(Brasile, Portogallo e India 
oltre 80%).



Terapia per quale malattia o disturbo?

• Salute mentale

• Sovrappeso, obesità

• Riduzione della forza fisica 
(DINAPENIA)



(2 su 10)

(1 su 10)



Riduzione da lieve a moderata
della velocità media 
(sui 1000mt: 12 minuti in più)

- 0.65 [–0.70, – 0.60]). 

Più evidente nei maschi

2023

Br J Sports Med 2019





Terapia per quale malattia?

• Salute mentale

• Sovrappeso, obesità

• Riduzione della forza fisica 
(DINAPENIA)

• Meno ore di sonno



Insonnia

Bambini < 2 anni: 20-30% 

Bambini > 2 anni: 15% 

Solo il 15% degli adolescenti 
dorme le 8-10 ore 
raccomandate.

Sonno importante per la salute dei 
bambini
Bambini 9-11 anni: minore è la durata del 
sonno, maggiore è la psicopatologia, 
l’adiposità (IMC), problemi immunitari 

Matricciani L. Sleep Medicine Reviews 2019
Cheng W, et al. Mol Psychiatry. 2021 

Connettività cerebrale più debole, volumi cerebrali 
più piccoli,prestazioni cognitive inferiori.

Ma, Qing et al. Cell Reports 2025; 44, 5



I disturbi del sonno → predittore principale dello stato di alto 
rischio di problemi di salute mentale, superando le esperienze 
infantili avverse e la storia familiare di salute mentale



Terapia per quale malattia?

• Salute mentale

• Sovrappeso, obesità

• Riduzione della forza fisica 
(DINAPENIA)

• Meno ore di sonno

• Più problemi di vista



77° Congresso della Società Italiana di Pediatria 2022 

Secondo alcuni studi:
40 minuti all’aperto tutti i giorni →meno 23 % di miopia 
Almeno 11 ore all’aperto a settimana →meno 54%  di progressione 
della miopia 

2022



Quanto stanno all’aperto?

Meno di 2 ore 
all’aperto a settimana:

40 %  femmine 
34 %   maschi

Giochi di movimento all’ aperto 
per almeno un’ora  al giorno

(bambini 8-9 anni)

17https://www.epicentro.iss.it/okkioallasalute/indagine-2023-convegno-10-maggio-2024



• Eccesso di peso e obesità 
(sedentarietà, malnutrizione)

• Disturbo del sonno (luce blù, 
postura, difficoltà addormentamento, 
sonno disturbato  - paura del buio, 
incubi, parasonnie

• Disturbo della vista

• Cefalea

• Problemi comportamentali 
(depressione, ansia, aggressività)

• Problemi di sviluppo 
(apprendimento, intelligenza)

• Problemi vari (adescamento, 
esposizione a video violenti, 
sessualità violenta, imitazione di 
comportamenti devianti)

Commissione sulle Dipendenze Digitali SIP





Cosa fare?
• Salute mentale

• Sovrappeso, obesità

• Riduzione della forza fisica 
(DINAPENIA)

• Meno ore di sonno

• Più problemi di vista

X



Cosa fare?

• Salute mentale

• Sovrappeso, obesità

• Riduzione della forza fisica 
(DINAPENIA)

• Meno ore di sonno

• Più problemi di vista

X Essere fisicamente attivi



Dichiarazione sul gioco attivo all’aperto per 
bambini di età 3-12 anni

“Quando i bambini sono all'aria aperta si muovono di più, restano 
seduti meno e giocano più a lungo: questo è associato a: 

• miglioramento dei livelli di colesterolo, 

• della pressione sanguigna, 

• della composizione corporea, 

• della densità ossea, 

• della efficienza cardiorespiratoria e muscoloscheletrica 

• di aspetti della salute mentale, sociale e ambientale.”

Tremblay M et al.    Int. J. Environ. Res. Public Health 2015



Bremer E. et al. Am J Lifestyle Med. 2016
O'Hagan AD. et al. J Science Med Sport 2022

Il bambino, agendo con il suo corpo, costruisce la sua comprensione del 
mondo attraverso l’azione e il movimento.

Piaget 1952

SVILUPPO COGNITIVO
memoria 
concentrazione
attenzione
abilità di coordinazione. 



Spostamento attivo Gioco libero all’aperto
Muoversi da soli

Indipendent Mobility

Spostamento attivo e 
Gioco libero all’aperto 
sono le condizioni che 

permettono ai bambini di 
essere fisicamente attivi



Muoversi da 
soli → fiducia, 

autonomia, 
abilità sociali, 
assunzione di 

responsabilità, 
conoscenza 
degli spazi, 
benefici a 

lungo termine, 
avventura, 
rende felici

K. Frohlich 2023



Una delle cause principali dei disturbi 
mentali di bambini e adolescenti è il 
declino nei decenni delle opportunità 
di giocare, muoversi e dedicarsi ad 
altre attività INDIPENDENTEMENTE 
dalla supervisione e dal controllo 
diretto degli adulti. 

Peter Gray  J Pediatrics 2023

Cosa fare?
Dargli tempo libero per 
muoversi, per giocare 

fuori, come vogliono loro.
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Paura del traffico
Paura della criminalità

Paura dei traumi
Devono studiare

Città degli automobilisti
Spazio delle macchine

Cosa fare?
Dargli tempo libero 
per muoversi, per 

giocare fuori, come 
vogliono loro.



Paura dei traumi
Devono studiare

Città degli automobilisti
Spazio delle macchine

Come fare?
Dare ai bambini 
tempo libero per 

giocare fuori, come 
vogliono loro... Paura del traffico

Paura della criminalità



Vita quasi sempre al 
chiuso: casa, scuola, 

auto, palestra.
Sempre sotto 

controllo.
Attività organizzate e 

protette. 
Molto tempo davanti 
ai monitor (TV, ipad, 

cellulare, ecc.). 

Quasi sempre in 
classe, anche per la 

ricreazione.
Poco tempo per il 

gioco.
Tanti compiti anche 

per il weekend.

Marciapiedi e spazi comuni poco curati o degradati.
Spazio occupato dalle auto. Traffico pericoloso.

Bambini confinati nei parchi gioco.



A stare troppo 
a casa e in 

auto…

Perché? Che 
succede?



Inquinamento indoor: 
2-5 volte superiore ad outdoor

American Lung Association https://www.lung.org/clean-air/indoor-air



ADESCAMENTO ON-LINE

Anni 2023: 351 casi; 2024: 370 casi. Età: < 10 anni: 7%, 10-13 anni:  56%

https://www.salutedomani.com/2025/05/05/minori-save-the-children-in-2024-6-pedopornografia-e-adescamento-
online/



Ricoveri 1 ogni 5 è per incidente domestico

Circa 600.000 accessi/anno al DEA 

Anno 2023:  0-5 anni   4,9/1000 bambini (128.000 circa)
6-14 anni 8,1/1000 bambini (391.000 circa)

Prima causa di morte < 14 anni: infortuni accidentali

ISS Ministero della Salute Sisema Nazionale LG – La prevenzione degli incidenti domestici aggiornato febb 2022 

INCIDENTI DOMESTICI



Anno 2021 29 morti (2023 + 72.4% 
Anno 2022 39 morti (2023 +28,2%) 
Anno 2023 50 morti (24 M e 26 F)

32 bambini erano trasportati in auto (64 %),
6 erano ciclisti, 
9 pedoni (2 travolti da parenti)  
3 su motociclo

0-5 anni (18 vittime), 6-10 anni (14 decessi) e 11-13 anni (18 decessi)

Il maggior numero di bambini, 25, ha perso la vita  su strade statali e 
provinciali, 16 nelle strade urbane, 6 nelle autostrade e 3 nei campi o 
fondi agricoli.

32 bambini erano trasportati in auto (64 %), 
3.030 decessi, 233.853 feriti





Ho capito! Allora 
‘sta ricetta?

Prima bisogna sapere la 
differenza tra 

PERICOLO e RISCHIO



Pericolo e Rischio





Si può ridurre il rischio



Ecco la ricetta… 
anzi le ricette!



Ricetta per i genitori 

• Allenatevi a perdere di vista i vostri figli

• A piedi a scuola in gruppo oppure in bici

• Il tempo dopo la scuola deve essere dedicato al gioco libero

• Fate campeggio e campi estivi senza dispositivi

(perdere l’abitudine di essere sempre rassicurati che va tutto bene)

• Uscite con il buio, andate a piedi o in bici dove possibile

• Pigiama party senza genitori e senza cellulari

• Pressate i politici per restituire la città ai bambini!

J. Haidt La generazione ansiosa. 
K. Frohlich 2023





Ricetta per gli insegnanti

• Scuole senza telefonini

• Permettere la ricreazione all’aperto (rischio calcolato)

• Il pomeriggio dare spazio al gioco libero con minima supervisione

• Ridurre il carico di compiti a casa

• Proporre compiti di attività che non hanno mai fatto, come cucinare, 
fare la spesa, ecc.

• Giornata del decoro: si pulisce la scuola insieme ai genitori (i bambini 
hanno il diritto di apprendere in un luogo bello e piacevole e possono 
prendersene cura con i loro genitori e insegnanti)

• Fidarsi dei bambini! … e dei genitori! J. Haidt La generazione ansiosa. 
K. Frohlich 2023
Aa vv.



Ricetta per gli amministratori

• Luoghi per giocare raggiungibili a piedi e in bici

• Evitare i parchi giochi per bambini-criceti

• Creare spazi dove i bambini possano essere 
liberi di muoversi, incontrarsi e giocare in modo creativo e originale

• Realizzare strade scolastiche

• Realizzare piste ciclabili

• Rallentare il traffico in città a 30 km/h 

• Permettere ai bambini di giocare per strada, favorire feste di 
quartiere e azioni di cura dei beni comuni

• Ridare ai bambini la città! J. Haidt La generazione ansiosa. 
K. Frohlich 2023
Aa.vv.



Allora diamoci una mossa!  
I bambini se lo meritano!


