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“INSIEME PER LA TUA SALUTE”

IL GIRO DELLA PROV

INCIA IN OTTO TAPPE

A Vignola il progetto “Insieme per la tua salute” si svolge

B

tradizionalmente nella suggestiva “Sala dei Contrari”, al-
I'interno della Rocca cittadina.

Dicembre, tempo di consuntivi
anche per il nostro progetto iti-
nerante di prevenzione del ri-
schio cardiovascolare sul ter-
ritorio provinciale, uno dei
primi a muovere i passi dal-
['ormai lontano 1994. La sua
forza ¢ sempre stata costitui-
ta da quell INSIEME, cioe dal-
la stretta collaborazione tra i
Comuni, gli attivisti dell'Asso-
ciazione ¢ il personale medico-
infermieristico, anch'esso pre-
sente a titolo volontario.

La crisi che ha investito negli
ultimi sette anni molti Paesi,
tra cui ITtalia, ha drastica-

mente ridotto i contributi fi-
nanziari erogati dai privati e
dagli Enti locali e di conse-
guenza ha limitato il numero
delle iniziative possibili. Inve-
ce non ¢ mai venuto meno
[tmpegno dell'équipe dei vo-
lontari coordinati con la con-
sueta capacita organizzativa da
Giuliano Alessandrini. Per-
suasi che spendere in preven-
zione sia soprattutto un buon
investimento (anche per la vi-
sibilita dell'Associazione sul
territorio), “Gli Amici del Cuo-
re” hanno deciso di dare con-

[continua a pagina 4]

A tutte le autorita istituzionali,
ai nostri associati e sostenitori

“Gli Amici del Cuore”
e il Comitato di Redazione

di “Cuore in...forma”
porgono i migliori pensieri augurali
di un sereno Natale
e di un Felice Anno Nuovo

LA SALA IBRIDA DELL'OSPEDALE CIVILE DI BAGGIOVARA

IL NOSTRO “PICCOLO” CONTRIBUTO

A UNA GRANDE REALIZZAZIONE

Tra i progetti della nostra As-
sociazione rientra quello de-
nominato “Cuore Generoso”,
creato per elargire borse di
studio e contributi a impor-
tanti realizzazioni nel campo
sanitario. Ovviamente questo
progetto ha dovuto fare i
conti con le limitate risorse
disponibili, ma ha trovato
pitt volte la sua attuazione,
basti pensare alle donazioni
agli ospedali danneggiati dal
sisma del 2012 e ai numero-
si defibrillatori donati a scuo-
le, Forze dell'Ordine, Poli-
sportive, Centri Anziani ecc.
In ottobre il nostro comitato
Direttivo ha deliberato con
voto unanime di partecipare
con un contributo di 5.000
euro alla campagna di rac-
colta fondi per il completa-
mento di una sala operatoria
d'avanguardia in una strut-
tura pubblica: la sala ibrida
dell'Ospedale di Baggiova-
ra. Di fronte al costo com-
plessivo, superiore a 2 milioni
di euro, di una siffatta rea-
lizzazione, il nostro contri-
buto puo sembrare poca
€0sa, quasi come una goccia
nel mare. Ma il mare ¢ co-
stituito da tante, tantissime
gocee € noi ¢l sentiamo or-
gogliosi di aver collaborato
nel nostro “piccolo” a taglia-
re il traguardo del 21 dicem-
bre, giorno dell inaugurazio-
ne ufficiale di un'opera pub-
blica d'eccellenza, punto di ri-

Alla consegna del contributo di 5.000 euro erogato da “Gli
Amici del Cuore” per la sala ibrida dell'Ospedale di Bag-
giovara, il 6 novembre scorso, era presente una folta e qua-
lificata rappresentanza del personale sanitario e direttivo.
Da sinistra: M. Barozzi, Direttore d'Urgenza e Pronto Soc-
corso; R. Silingardi, Direttore Chirurgia Vascolare; Ivan Tren-
ti, Direttore Generale Azienda Ospedaliero-Universitaria di
Modena; R.L. Conigliaro, Direttore Endoscopia Digestiva;
P. Torricelli, Direttore Dipartimento Diagnostica per Im-
magini; G. Bianchi, Direttore Urologia; E. Bertellini, Direttore
Anestesia e Rianimazione; S. Tondi, Direttore Cardiologia;

G. Pavesi, Direttore Neurochirurgia.

ferimento per tutta la pro-
vincia di Modena.
Riteniamo opportuno a que-
sto punto illustrare sinteti-
camente € con parole sem-
plici le caratteristiche della
sala ibrida dell'Ospedale di
Baggiovara.

Si tratta di un vasto am-
biente chirurgico in cui si
possono effettuare diagnosi
immediate per mezzo di ap-
parecchiature ad alta tecno-
logia. In contemporanea ¢
possibile, senza spostare il
paziente, eseguire interventi
chirurgici anche di grande
complessita in vari campi, tra
cui quello cardiovascolare,
grazie a un‘équipe di vari

specialisti che mettono in
comune le loro competenze.
[ vantaggi della sala ibrida
sono legati soprattutto all’e-
mergenza ¢ alla traumatolo-
gia, come nei casi di gravi in-
cidenti. Il paziente viene por-
tato direttamente in sala ope-
ratoria e, poiché la diagnosi
e la terapia sono quasi con-
temporanee, non c'¢ perdita
di tempo. Inoltre il ricorso in
molti casi all'uso di tecniche
chirurgiche mini-invasive
consente di intervenire su
un'importante percentuale
di pazienti che non potreb-
bero essere operati con i me-
todi tradizionali.

*
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A Licia

La, nella valle dei ciliegi,
s’annida la civilta di Vignola
amorevole madre

di splendida progenie.

A lei sorridesti,

or sono quindici anni,

e alla tua famiglia lieta
per simil fiore germogliato
nel giardino dei loro sogni.
Ma crudo destino ferisce
con durezza spietata,
inebetiti gli occhi

si colmano di lacrime,

mentre la tua stella
migra nel cielo infinito
per unirsi a quel mare di luce

che ancor pin brillera, con te,

nello spazio sengza tempo.

Gianni Spinella

Il nostro Presidente Onorario Gianni Spi-
nella ha composto questi versi per ricordare
Licia Sighinolfi, mancata improvvisamente
all’'affetto dei suoi cari nel giugno scorso.
Aveva solo 15 anni.
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IL TRIONFO DEI “\lﬂlPA(}I}IIIIITTI" Ill (HWEZZII

T logo del progetto Mangla git-
sto, muoviti con gusto” & costi-
tuito da un simpatico volpac-
chiotto, chiamato appunto
“BoyFox”, che consiglia ai bam-
bini sane abitudini alimentari e
motorie. Promosso dal Servizio
Igiene Alimenti e Nutrizione del-
['Azienda USL in collaborazione
con il nostro Sodalizio, il con-
corso relativo all anno scolastico
017-18 ha assegnato premi per
complessivi 2.900 euro, finaliz-
zati all'acquisto di materiale sco-
lastico efo a iniziative i interesse
didattico.
Il primo premio del valore di
1.000 euro ¢ stato vinto con pie-
no merito dalla Scuola dellTn-
fanzia ‘Tl Castello” di Cavezzo. Le
cinque sezioni hanno dato vitaa
un percorso educativo veramente
completo sui due temi dell'ali-
mentazione ¢ del movimento.
Per esempio, i bambini hanno
ideato un progetto “orto” coin-
volgendo nell'attivita 1 loro non-
ni; poi hanno realizzato varie ‘pi
ramidi alimentari, la casa del pa-

1116 ottobre scorso si & svolta nella Sede della CNA di Modena I'an
nuale cerimonia di premiazione delle scuole che hanno partec1pat0
ai concorsi collegati ai progetti di educazione alimentare e moto-
ria “Mangia giusto, muoviti con gusto” e “Mani in... Pasta”. In un
clima di festosa allegria, del tutto naturale trattandosi in prevalenza
di scolari delle primarie e dell'infanzia, hanno gremito la sala le nu-
merose rappresentanze delle scuole vincitrici dei premi elargiti dal-
la nostra Associazione. Nella foto: accompagnati dalle loro maestre
esprimono tutta la loro soddisfazione i bambini della Scuola del-
I'Infanzia “Tl Castello” di Cavezzo, che hanno appena ricevuto il pri-
mo premio del concorso “Mangia giusto, muoviti con gusto” dalle
mani del nostro socio e attivista Giancarlo Benzi.

sto ideale” ¢ una splendida tavola
imbandita utilizzando sempre
materiale di recupero, Hanno fat-
to attivita motoria raggiungendo
la palestra rigorosamente a pie-
di. Non & mancato neppure Ia-
spetto tecnologico, con la pro-

duzione di un e-hook semplice,
ma accattivante, quindi molto
fruibile per i bambini della loro
et (che spesso surclassano gli
adulti quanto ad abilita in que-
sto campo).

*

Proseguono con regolarita le
donazioni dei defibrillatori
(DAE), effettuate da “Gli Ami-
ci del Cuore” per un territorio
provinciale sempre pill car-
dioprotetto. Aumenta paralle-
lamente il numero delle per-
sone abilitate all'uso del pre-
zioso dispositivo, addestrate
per la maggior parte nel nostro
Centro di Formazione BLS-D.
Oltre alle due scuole “Rodari”
di Modena e “King” di Portile
(vedi foto), altri tre DAE sono
stati donati in dicembre, due
agli Istituti di Istruzione Su-
periore “Guarini” e “Fermi” a
Modena: il terzo al Circolo
ARCI di Manzolino di Castel-
franco Emilia. Nel prossimo
numero pubblicheremo la do-
cumentazione fotografica di

questi ultimi eventi,
*

11 31 ottobre scorso altre due scuole, la Primaria “Rodari” di Mo-
dena e la Scuola dell'Infanzia “King” di Portile, hanno ricevuto
in donazione da “Gli Amici del Cuore” un defibrillatore (DAE).
Alla cerimonia di consegna dei due dispositivi salvavita hanno pre-
so parte numerosi docenti delle due scuole, alcuni dei quali for-
mati all' utilizzo del DAE nel nostro Centro di Formazione. Insieme
a una qualificata rappresentanza de “Gli Amici del Cuore” si ri-
conoscono da sinistra: maestra Daniela Ria, maestra Lucia Bol-
dini, maestra Paola Barbieri, prof. Daniele Barca (dirigente sco-
lastico IC3 Modena), maestra Stefania Matteuzzi, maestra Elena
Lovato, maestra Marina Pappalardo, maestra Concetta Lo Pre-
sti. Assente nell'occasione la prof.ssa Claudia Gianarol, referente
DAE per I'Istituto Comprensivo, che ha contribuito al buon esi-
to dell'evento con la consueta efficienza.
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CAMMINARE: UN TOCCASANA ANCHE PER LA MENTE

Oltre che al fisico, camminare giova alla salute mentale:
¢ un antidoto naturale all’ansia, ai disturbi dell’'umore e alle malattie psicosomatiche

Gli effetti benefici del
camminare, come atti-
vita di prevenzione ma
anche come terapia, sul-
la salute del nostro corpo
sono universalmente not,
tant'e vero che i medici
consigliano di fare dieci-
mila passi ogni giorno. Si
parla meno degli effetti
sulla psiche, anch'essi im-
portanti e salutari. Ho il
dovere di precisare a que-
sto punto che quanto se-
gue non vuole avere pre-
tese scientifiche, non es-
sendo un medico o uno
studioso del settore; a
parte qualche lettura sul-
I'argomento, molto deri-
va dall'esperienza perso-
nale e di coloro che per
parecchi anni hanno con-
diviso con me l'abitudine
alle camminate,

Credo che poche cose re-
galino alla mente una
sensazione di rilassa-
mento e di benessere
come camminare - o an-
che correre a ritmo blan-
do - in un ambiente na-
turale come un parco o
un sentiero in mezzo al
bosco. Le tensioni si al-
lentano e ben presto la-
sciano il posto alla sere-
nita e a una piacevole
sensazione di leggerezza
interiore.

Camminare ¢ consigliato
o addirittura prescritto
dai medici come efficace
antidoto naturale all'an-
sia, alla depressione e
alle malattie psicosoma-
tiche, cioé a quei distur-
bi che si manifestano nel
corpo, ma che hanno la
loro origine nella mente,
per esempio alcune forme
di gastrite, di cefalea e di
colite.

1l gruppo di cammino de “Gli Amici del Cuore” nel verde di un parco cittadino.

A dire il vero, quando si
comincia a percorrere
qualche chilometro di
buona lena (cosa ben di-
versa dal piti diffuso “an-
dare per vetrine”), si at-
traversa quasi sempre un
periodo di adattamento
caratterizzato da dolenzia
muscolare e da una leg-
gera sensazione di stor-
dimento. Si tratta pero di
una fase transitoria, in ge-
nere abbastanza breve.

Alivello psichico gli effetti
positivi pit diffusi del
cammino e della corsa a
ritmo moderato sono il
miglioramento dell'umo-
re, una maggiore viva-
cita mentale e un sonno
piu riposante. Se si pro-
cede col passo giusto,
cioe svelto ma senza che
la respirazione diventi af-
fannosa, cammin facendo
le tensioni si allentano e
subentra un diffuso sen-
so di benessere, talora
una sorta di euforia, che
rende pit loquaci ed
estroversi. In effetti dopo
una bella camminata mi

€ capitato sovente di stu-
pire me stesso e gli altri
con un buonumore altri-
menti inusuale. Quando
poi ho attraversato un
periodo di forte depres-
sione, camminare e tal-
volta correre mi sono sta-
ti di grande aiuto per
riacquistare 1'equilibrio
psichico ed emotivo.

Sul piano scientifico tut-
to cio si spiega con il ri-
lascio da parte dell'orga-
nismo di alcune sostanze,
come l'adrenalina, la se-
rotonina e le endorfine.
Da notare che queste ul-
time sono simili per strut-
tura chimica ai derivati
dell'oppio, ma in questo
caso si tratta di una “dro-
ga” del tutto naturale e le-
cita. Il ritmo cadenzato di
una camminata o di una
corsa leggera € come una
“culla” per la mente, che
puo lasciarsi andare a
fantasie e meditazioni
piacevoli e distensive:
ecco che la cappa afosa
della quotidianita si di-
rada e cede il passo al de-

siderio e alla scoperta di
sentirsi liberi, sereni e
vitali. Non so se si tratti
dell“estasi del podista”,
riferita da alcuni esperti
del settore, ma posso dire
di mio che ¢ una gran bel-
la sensazione.

Oltre a migliorare I'umo-
re, camminare ha effetti
benefici sulla capacita di
concentrazione e sulla
memoria. Appare evi-
dente il ruolo positivo
svolto dal maggior ap-
porto di sangue e quindi
di ossigeno al cervello,
come succede in genere
per ogni attivita fisica co-
stante, moderata e aero-
bica.

Quanto al sonno, si di-
rebbe che dopo una lun-
ga camminata per forza
di cose uno si addormenti
senza il bisogno di con-
tare le pecore, ma il di-
scorso € pitt complesso.
Infatti I'adrenalina resi-
dua puo ritardare il mo-
mento di prendere sonno.
Se pero l'allenamento &
condotto con criterio e re-

golarita, il corpo e la
mente interagiscono po-
sitivamente e da questa
sinergia deriva la capacita
di addormentarsi presto
e soprattutto di dormire
profondamente. Per dor-
mire bene ¢ quindi con-
sigliabile fare la cammi-
nata prima di cena, al-
meno tre ore prima di co-
ricarsi. Dopo cena ¢ me-
glio fare quattro passi,
magari al chiaro di luna
e in buona compagnia.
Due raccomandazioni
“tecniche” per finire:

a) non acquistate le scar-
pe a scatola chiusa in un
supermercato che pro-
ponga sconti esagerati.
Sceglietele con cura in un
negozio specializzato, per
esempio a Modena da
“Baffo Sport”, che vi offre
competenza, la possibilita
di provare e riprovare
una vasta gamma di mo-
delli e uno sconto per i
nostri associati. Non le-
sinate troppo sul prez-
70: le scarpe per cammi-
nare hanno la stessa im-
portanza di quelle che
SErVONO Per COITere e Co-
stituiscono I'unica voce di
spesa della pili naturale
ed economica attivita fi-
sica;

b) cercate di camminare
in compagnia, sia per ra-
gioni di sicurezza sia per
condividere con altri
un’‘attivita piacevole e
molto socializzante. For-
mate dei gruppi di cam-
mino o aggregatevi a
quelli gia esistenti, pro-
mossi da vari Enti e Po-
lisportive.

Roberto Baccarini
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[segue dalla prima pagina]

11 bilancio di questanno si
puo considerare abbastanza
positivo: ¢ mancato all'appel-

tinuita al progetto, del resto
sempre apprezzato € richiesto
da chi ne aveva fruito.

A CUOR LEGGERO

La prevenzione portata in tavola

Piatto adatto al periodo invernale, caldo e gustoso,
da consumare a pranzo in sostituzione al classico
primo piatto asciutto. Protagonisti della ricetta sono
l'orzo e le verdure, ma in particolare la verza, tipica
di questa stagione. Lorzo, uno dei piti antichi cerea-
li, utilizzato piu spesso nell'alimentazione attuale
per la preparazione di insalate fredde in estate, ma
molto versatile, ad esempio utilizzabile come in que-
sto caso in zuppe calde. E un cereale ricco di sali mi-
nerali come potassio, calcio e ferro e per questo ¢
considerato un ottimo rimineralizzante ed energiz-
zante ma vanta anche proprieta antinfiammatorie.

Ingredienti per 4 persone

Y5 cipolla

1 carota

1 costa di sedano

1 patata

1 mazzettino di cime di rapa
Y di cespo di verza
1,51 di brodo vegetale
200 g di orzo perlato
sale

pepe

40 ml di olio EVO

Preparazione

1. Pulite e mondate le verdure: la carota, il sedano, la
patata, le cimette e la verza.

2. Riducete tutto in piccole porzioni e tenete da parte.
3. Tagliate la cipolla in piccoli dadini e fatela soffriggere
con un goccio di acqua a fiamma dolce in un tegame
abbastanza grande.

4, Unite l'orzo, le verdure mondate e tagliate e tanto
brodo quanto ne serve a ricoprire il tutto e a far cuocere
bene le verdure (circa 20-30 minuti).

5. Aggiungere l'olio extravergine di oliva a crudo.

Dott.ssa Alessandra Guidetti, dietista ANDID

[ RISCHIO CARDIOVASCOLARE |
E DIABETE

lo il tradizionale appunta-
mento di Formigine, ma se ne
sono aggiunti o confermati
altri, concentrati soprattutto
nellattivissimo “Distretto 7", Si

2 mondi sempre pii vicini
ora anche in | sola Striscia Reattiva

sono svolte otto iniziative, cin- Colesterolo Glicemia
que in primavera (Campogal- Totale

liano, Cognento, Vignola, San v

Cesario e Castelfranco) e tre in CardioChek. PA

autunno (a Nonantola e a Mo-
dena, nei Centri “Anziani e
Orti" di San Faustino e di
Buon Pastore) per un totale
complessivo di 906 persone te-

L’esame contemporaneo de!
Colesterolo Totale e della Glicemia
in Z minuti con una goccia di sangue

Partecipa anche tu alla scoperta dei Z mondi !

state. Come sempre, Castel- Difendi la tua salutel
franco e Vignola hanno fatto la BLXE
parte del leone ) riSpettiva- Exxe 5.rl. - Via Breda, 120 - 20126 Milm:;r:gg 02 26005293 - Fax: + 30 02 25785040

. J

mente con 189 e 150 parteci-
panti. - N\
Un ringraziamento particola-
re va alle dietiste dell ANDID,
sempre presenti, alla dott.ssa
Ambra Borghi e ai cardiologi
del Policlinico, che in tre oc-
casioni hanno utilizzato un
interessante dispositivo che
in pochi secondi rileva la re-
golarita del battito cardiaco.
Nel caso di anomalia le per-
sone interessate sono state in-
vitate a sottoporsi il giorno se-
guente a un ECG di appro-
fondimento presso la Cardio-
logia del Policlinico.

Bene, avanti cosi con i prossi-
mi passi sulla strada maestra
della prevenzione sul territorio,
perché “insieme si puo”.

“ODENA DAL 1945

SMA - Societa Mutua Assisterza

SMA eroga sussidi e indennita economiche
a fronte delle spese sanitarie sostenute
dai propri soci

SMA Modena - Societa di Mutuo Soccorso

Viale Ciro Menotti 25 - 41121 Modena
Tel. 059 216213 - Fax 059 236176
www.smamodena.it — e-mail: info@smamodena.it
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