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Il coraggio di scegliere

L'anno che volge al ter-
mine, oltre alle consue-
te attivita di tipo socio-
sanitario, in ambito
amministrativo ci ha vi-
sti impegnati particolar-
- mente con due temati-
che importanti: quella relativa ai
festeggiamenti per la ricorrenza del 70°
dalla costruzione della Casa e, sembra
assurdo dirlo, I'altro tema riguarda in-
vece la famosa influenza suina!
Fortunatamente invece la crisi dei mer-
cati finanziari e lo scudo fiscale, non ci
ha coinvolti direttamente, anche se
quest’ultima improvvisata del Ministro
dell’economia italiana, ha creato non
poco malumore e preoccupazione tra il
nostro personale frontaliero.

Contrariamente alle previsioni catastro-
fiche, anche se l'inverno non & ancora
terminato, siamo fiduciosi nel dire che
tutto & andato per il meglio, anche se a
causa del rischio di questa pandemia, di-
chiarata come molto pericolosa per il ti-
po di virus influenzale, abbiamo dovuto
contenere diverse attivita, tra le quali la
festa con gli anziani prevista per il mese
di ottobre. Ma niente paura, ci rifaremo
la prossima primavera quando usciremo
dal letargo e ci saremo scrollati di dosso
gli acciacchi della vecchiaia che avanza.
In procinto di chiudere il primo decennio
di questo terzo millennio, ci affrettiamo
a pianificare il domani, con I'obiettivo di
sempre migliorare il nostro servizio. La
salute si sa, € un bene prezioso e per que-
sto da sempre al centro dell’attenzione
di tutti i cittadini. Sono molteplici le in-
terpretazioni di valore assegnate a que-
sto importante tema, per il quale non
tutti sono suscettibili allo stesso modo,
ma che comunque riguarda tutti indistin-
tamente. Non voglio entrare nella diffici-
le tematica relativa all'importanza di ga-

rantire a tutti cure adeguate e di qualita,
poiché il discorso & troppo complesso e
anche delicato, mi preme invece fare il
punto alla situazione attuale per quanto
attiene al settore sanitario in generale e
specificatamente a quello degli anziani e
meglio a quello relativo al nostro
Istituto. Nei secoli ne é stata fatta di stra-
da, in particolare negli ultimi decenni so-
no stati registrati importanti e fonda-
mentali cambiamenti. Dalle scoperte
scientifiche al progresso tecnologico, da-
gli anni delle vacche grasse alla crisi fi-
nanziaria dei giorni nostri, il settore so-
cio-sanitario si € stato confrontato con
un lento ma inesorabile processo di cre-
scita in tutti i suoi aspetti.

Anche il nostro giovane Istituto, sulla
soglia del 70° dalla nascita, vissuto im-
portanti cambiamenti e collezionato di-
versi cambiamenti; sia di natura struttu-
rale che organizzativa. Se penso solo a
come € cambiata Casa San Giorgio in
questi ultimi vent’anni a livello sanita-
rio, ma addirittura com’era il nostro
paese solo cent’anni fa, come evidenza
molto bene anche la ricerca del Prof.
Orlando Nosetti, contenuta nel libro
pubblicato per la ricorrenza citata pri-
ma, mi viene da dire “lode a chi ci ha
preceduto che ha avuto il coraggio di
scegliere e prendere decisioni importan-
ti in tempi certamente piu difficili degli
attuali”. Dal mio esordio in qualita di di-
rettore, ho vissuto una crescita costante
ed una continua evoluzione della filoso-
fia generale, dei metodi professionali,
delle leggi, ma anche e particolarmente
nelle attese di tutti gli attori in causa
non da ultimo del cittadino.

E io che pensavo di riuscire ad organizza-
re il passaggio da casa anziani ad istituto
medicalizzato in qualche anno, evidente-
mente mi ero sbagliato.

A questo proposito mi balza alla memo-
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ria un aneddoto che all'ora mi aveva
quasi scioccato e che oggi invece condivi-
do pienamente. Eravamo nel giugno del
1989, ricordo come se fosse ieri. Dopo
una prima infarinatura con tutti i pregi
del caso, ebbi il piacere di avere il primo
incontro con l'allora  Infermiera
dell’Ufficio del medico cantonale Signora
Angela Quadranti, persona preposta al
controllo della situazione sanitaria delle
case per anziani. La Signora Quadranti €
una persona che ricordo per la sua sem-
plicita e la grande disponibilita nei ri-
guardi di tutti coloro i quali chiedevano il
suo parere o meglio il suo aiuto; anche
nell’ambiente, dopo il suo pensionamen-
to, & rimasto il ricordo di una figura com-
petente, generosa e rispettosa, sempre
pronta a sostenere gli amministratori e il
personale curante confrontati con innu-
merevoli problemi di ordine organizzati-
vo ma anche sanitario. Alle prese con
molteplici interrogativi e proposte di
cambiamento, visti i miei obiettivi a bre-
ve, medio e lungo termine essa mi disse:
stia pure tranquillo che per i prossimi cin-
que - sette anni avra lavoro a sufficienza
per organizzare l|'assetto funzionale
dell'lstituto e adattare la filosofia e quin-
di I'organigramma alle nuove aspettati-
ve di una struttura medicalizzata. E cosi &
stato e ancora oggi, dopo vent'anni, que-
sto processo non & ancora terminato e
anno dopo anno si lavora per cercare di
raggiungere gli obiettivi fissati dalle
nuove leggi cantonali e federali. Tanto
che dopo l'introduzione del sistema di
valutazione della qualita delle cure RAI,
che ci ha impegnato seriamente negli ul-
timi tre anni, il prossimo anno sara arri-
vera il nuovo sistema di finanziamento
con uno stravolgimento totale del siste-
ma di fatturazione attuale delle rette

giornaliere e dei contributi delle casse
malati. Inoltre e finalmente, il prossimo
mese di giugno, prendera avvio anche il
progetto di valutazione della qualita;
con il coinvolgimento degli uten-
ti/pazienti e dei loro familiari verra valu-
tato il grado di soddisfazione dei fruitori
dei nostri servizi in tutti i loro aspetti,
quindi dalle cure dirette e indirette, al
servizio alberghiero per giungere all’ani-
mazione e ai rapporti con I'amministra-
zione. Un tassello utile e importante, che
mancava e che dara nuova linfa al pro-
cesso di crescita e piu in generale alla
qualita negli istituti.

Malgrado queste novita produrranno
ulteriori oneri di lavoro per il nostro
personale, sono convinto che questi pas-
saggi, siano necessari per convalidare il
lavoro svolto e semmai saranno anche
d’aiuto per giustificare I'aumento delle
forze lavoro nei settori che gia oggi for-
se sono al limite delle risorse necessarie.
Mi auguro quindi e sono fiducioso che
anche in futuro si possano garantire cu-
re appropriate e di qualita, riservando
anche una certa dignita e soddisfazione
al personale che crede nel proprio lavo-
ro e si impegna giorno dopo giorno per
il bene dei nostri cari anziani pazienti.
Concludo trasmettendo a tutti pazienti,
personale e familiari un sincero Augurio
di Buone Feste e frizzante Anno Nuovo.

Grazie a tutti per la pazienza dimostra-
ta nei nostri confronti.

Giuseppe Berta
Direttore



Amico di tutti

Non é bastata la fibra forte e la grande volonta di combattere, per sconfiggere il
male che lo scorso 18 settembre ha spento I'ancor giovane vita del segretario della
Commissione Amministrativa della Fondazione, I'amico Luciano Storelli.

Nato il 28 febbraio 1947 e cresciuto a Brissago, funzionario doganale al valico di
Madonna di Ponte, Luciano e sempre stato legato al suo paese natale e dopo una
ventina d'anni di assenza per motivi professionali, € rientrato e si & subito reinserito
nella vita cittadina, mettendosi a disposizione di svariate societa, tra le quali spicca-
va il calcio. Infatti in gioventu, oltre alla passione per le bocce, per la quale aveva ve-
stito anche la maglia di campione ticinese, aveva militato nelle file dell’associazione
calcio Brissago, dove era stato giocatore e indiscusso protagonista per diversi anni.
Ma il suo impegno non si limitava alle attivita di svago, Luciano erasi & da sempre im-
pegnato seriamente anche per la cosa pubblica; Consigliere comunale, con la consue-
ta signorilita e pacatezza che faceva di lui una persona benvoluta da tutti, ha pure
vestito I'abito di primo cittadino del paese. Nell’'ambito della sua funzione politica,
nel 1993 aveva assunto la carica di Segretario della Fondazione Casa San Giorgio,
contribuendo in modo determinante allo sviluppo di questa struttura. Avrebbe volu-
to farlo con ancora maggior dedizione da quest’anno, visto che da gennaio benefi-
ciava della pensione. Il destino ha voluto altrimenti e noi lo ricordiamo con immenso
affetto e grande rispetto, per il suo laborioso e fattivo contributo alla nostra istitu-
zione, ma anche per il suo carattere aperto, cordiale e per il sincero spirito sociale che
lo ha contraddistinto. Grazie Zin, ci manchi e non ti dimenticheremo mai.

cronaca
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70° della Casa San Giorgio

Nell’ambito della ricorren-
za per sottolineare il 70°
dall'inizio dei lavori di rea-
lizzazione di quella che sa-
rebbe poi divenuta I'attua-
le struttura dell'istituto per
anziani Casa San Giorgio,
venerdi 30 ottobre scorso e
stato organizzato un simposio sul tema
“Geriatria in Ticino tra passato e futuro”.
Iniziato il pomeriggio alle ore 14.30 presso
I’Albergo Brenscino, I'incontro e stato onorato
anche dalla gradita presenza della Consigliera
di Stato, Patrizia Pesenti, direttrice del
Dipartimento sanita e socialita. | relatori Prof.
Orlando Nosetti e Dr. Graziano Ruggieri, si so-
no susseguiti con interessanti presentazioni
davanti ad una cinquantina di partecipanti,
evidenziando concetti di economia e socialita,
geriatria e mobilita in generale. Particolar-
mente apprezzato ed atteso, anche dagli am-
ministratori comunali, un assaggio della pre-
sentazione dello studio sulla mobilita degli
anziani nel borgo di confine, commissionato
dall’Amministrazione della Casa San Giorgio
al Geografo Marcello Marti-noni. Il convegno
e stato introdotto dal Direttore della Casa San
Giorgio Giuseppe Berta e dall'architetto
Pierfranco  Chiappini, Presidente della
Commissione Ammini-strativa. Sono poi segui-

te una tavola rotonda, moderata dal dottor
Gianni Rossi, direttore della clinica Hildebrand
e gli interventi del Vicesindaco di Brissago e
del Sindaco di Ronco s/Ascona.

In serata, lo storico Luigi Lorenzetti ha pre-
sentato il libro del prof. Orlando Nosetti, do-
cente universitario, “La casa San Giorgio di
Brissago - Un capitolo di storia fra sanita e so-
cialita”. Oltre a ripercorrere la lunga storia
della casa per anziani, I'autore ha eseguito
due importanti studi: il primo sulla poverta e
sull’assistenza nell’Ottocento a Brissago e il
secondo sull’esame della salute; dall’igiene
pubblica alla medicina brissaghese dall’inizio
dell’800 fino al 1930: Numerosi i riferimenti
anche ad altre realta del Locarnese, della
Vallemaggia e dell'intero Cantone. Grazie al-
I'impegno e alla competenza del prof.
Nosetti, coadiuvato nelle analitiche ricerche
estese a tutto il Ticino dalla preziosa collabo-
razione della moglie Adriana, sono stati ap-
profonditi argomenti finora trascurati di sto-
ria locale, con foto d'epoca grafici e tabelle.
Nosetti ha illustrato i motivi che I’hanno
spinto ad occuparsi del passato, prevalente-
mente nell’'ottica economico-sociale. Il suo
lavoro, nato dalla passione per la storia in
generale e dal forte desiderio di conoscere
meglio il nostro passato e I'amore che porta




per il suo pittoresco paese. Le ricerche negli
archivi, oltre a favorire nuovi contatti, han-
no permesso di portare alla luce importanti
e interessanti documenti, sconosciuti alla
maggioranza della popolazione, e anche cu-
riosi aneddoti. Ad esempio, il 16 giugno del
1942, in una lettera alla madre generale del-
le Suore di Menzingen, suor Giulietta
Quadri scrive: "Brissago con le sue fabbriche
di sigari ha i vizi (e le virtu, speriamo) dei
paesi industriali: € un miracolo che abbiano
chiamato le Suore. Forse é perché i loro am-
malati assistiti dal Comune venivano gia
mandati nei nostri ospedali di Intragna e di
Cevio, ed erano contenti”. Evidentemente
per Suor Giulietta I'industrializzazione era
piuttosto fonte di corruzione dei costumi
morali che un fattore di sviluppo economi-
co-sociale.

Di particolare interesse storico gli albori
dell'lstituto con le vicende e i munifici dona-
tori che hanno portato, nel 1937 alla sua
fondazione. Il 12 settembre di quell’anno
I'assemblea comunale decideva di costituire
una Fondazione per erigere e gestire una
“Casa ospedale-Ricovero”. L'idea originaria
era pero nata gia sette anni prima con I'indi-
viduazione della localita e I'acquisto dei ter-
reni. Nel 1932 [architetto Ferdinando
Bernasconi, che aveva gia costruito il palaz-
zo scolastico e la villa di Leoncavallo, elabo-
rava un progetto di massima. Bloccato per
cinque anni, era stato infine ripreso dal mu-
nicipale Carlo Zanini. Inoltre. Ecco come vie-
ne descritta I'accoglienza dei brissaghesi in
una lettera inviata dalla superiora del
Carmelo all'assistente generale, suor Maria
Carmela Motta: “leri, giorno di San
Domenico, accompagnai le care consorelle
alla Casa San Giorgio, dove fin dal mattino
sventolava la bandiera svizzera, annuncian-
te I'arrivo delle Suore. | 500 operai della
grande fabbrica di sigari, sottostante al
poggio dominato dalla Casa, furono i primi
a salutarla. All'una pomeridiana si arrivava
con la posta a Brissago, ricevute dal signor
Prevosto e dal Presidente signor Marcionni.

Il Prevosto ci condusse nella vetusta chiesa
parrocchiale, prego con noi ad alta voce e
dette il benvenuto alle Suore alle quali,
commosso, disse che avrebbero fatto tanto
bene, specialmente con I'assistenza ai pove-
ri vecchi e agli infermij”.

Il numero dei ricoverati andod rapidamente
crescendo e il rapporto tra ricoverati (con
una retta minima di 3 franchi al giorno) sus-
sidiati dal Comune e quelli con la retta in
base alla loro condizione economica (tra
3.75 e 7 franchi) era di circa tre a due.
Rimarra pressoché stabile fino all’inizio de-
gli anni Cinquanta. Durante il 1943, per au-
mentare il grado di occupazione alcuni posti
letto furono messi a disposizione di vari
ospiti per brevi periodi. Inoltre I'lstituto of-
fri alle internate belliche 20 posti letto fino
a settembre del 1946, a condizione che la
pulizia giornaliera e il bucato fossero a loro
carico. Per sopperire alla mancanza delle
due importanti fonti di reddito, la nuova di-
rettrice suor Guglielmina Brusa, sviluppo,
con una propaganda mirata, il settore con-
valescenziario: nel 1962 gli occupanti furo-
no 331 per un totale di quasi 5300 pernotta-
menti. Quest'ultima attivita termind
definitivamente dopo la ristrutturazione
dello stabile nel 1982-84. Importante per la
situazione economico-finanziaria fu la ge-
stione della Fattoria, che si concluse nel
1998, curata dalle suore e da un fattore
esterno che forniva frutta, verdura, uova,
galline, conigli e, per alcuni anni, i prodotti
della mazza del maiale. La Casa adatto poi
le sue strutture materiali alle mutate esigen-
ze: aumento dei collaboratori, professiona-
lizzazione delle attivita di assistenza e di cu-
ra, introduzione di metodi di lavori
moderni. Il libro del prof. Nosetti non man-
ca di ricordare anche i benefattori, tra cui il
munifico britannico William Mosley.

Chiara Demarta
Segretaria
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Il Gruppo anziani di
Ronco s/Ascona si presenta

Dal lontano 1987, il
Gruppo anziani € una
bella realta del nostro
Comune. Un gruppetto
di concittadini svizzero-
tedeschi iniziarono que-
sta avventura allo scopo
di ritrovarsi in compa-
gnia per scambiare le loro esperienze ed
aiutarsi a vicenda in caso di necessita.

Fu lanciata I'idea di organizzare un pran-
zo settimanale, a prezzo modico, rivolto
soprattutto agli anziani ma pure ai simpa-
tizzanti. Grazie al generoso contributo
del Comune, che mise a disposizione un
locale multiuso con le infrastrutture, que-
sta idea divenne realta.

Inizialmente, a turni, i volontari (la mag-
gior parte membri del gruppo) si impe-
gnarono nella preparazione dei gustosi
pranzetti. Dopo alcuni anni, quando il nu-
mero di presenze aumentd considerevol-
mente, ci fu la possibilita di avere un cuo-
co, che cucinava a titolo volontario.

L'attenta gestione delle risorse finanziarie
da parte degli anziani, ha permesso di or-
ganizzare diverse uscite ed alcuni impor-
tanti investimenti nel locale (ad es. cucina
nuova). Senza dimenticare che il gruppo
anziani da un paio d'anni, con grande suc-
cesso, organizza pure la festa del 1° agosto.

Le gite sono sempre state accolte con en-
tusiasmo da numerosi partecipanti; tre le
piu gettonate ci piace ricordare la visita al
giardino zoologico di Basilea, I'acquario
di Genova, il Brienzerrothorn, senza di-
menticare la gastronomia italiana.

Da ben dieci anni, il gruppo anziani & pre-

sieduto con entusiasmo, capacita ed espe-
rienza da una persona ricca di energia che
corrisponde al nome di Gianni Bajardi, il
quale e pure Municipale e membro della
Commissione Amministrativa della Casa
San Giorgio.

Ultimamente si lamenta la partecipazione
dei “giovani” anziani, i quali non si rispec-
chiano nel gruppo, non ritenendosi anco-
ra pronti. “Non & vecchio chi partecipa al
gruppo anziani ma lo potrebbe diventare
chi non vi partecipa.” Questo € il motto
che va ripetendo spesso il Presidente
Bajardi.

La speranza quindi, in futuro, di poter an-
noverare in questo gruppo molte persone
con la voglia di partecipare alle nostre at-
tivita. Tanto per cominciare, non sarebbe
un’idea quella di partecipare al prossimo
incontro? Siete cordialmente invitati al no-
stro appuntamento del giovedi, nel locale
anziani a Ronco s/Ascona. Vi aspettiamo!

Cristina Végeli-Zucconi
Vicepres. Commissione Amministrativa
e Municipale di Ronco



L'attivita fisica

al servizio della salute

Introduzione

Nella battaglia per il con-
trollo del peso e per la sa-
lute in genere, si & dedica-
ta molta attenzione al
tipo e alla quantita di cibi
e di bevande che si consu-
mano, ma meno alla quantita di energia che
si brucia con I'attivita fisica. | due fattori so-
no tuttavia strettamente correlati. A diffe-
renza dei nostri antenati, normalmente non
abbiamo bisogno di spendere molte energie
per procurarci il cibo. Grazie al trasporto
motorizzato, all’automazione e alle appa-
recchiature che permettono un risparmio di
manodopera, i progressi tecnologici hanno
determinato, per la maggior parte delle
persone, una riduzione delle occasioni di
dispendio energetico. E stato dimostrato
che circa il 70% della popolazione dei Paesi
occidentalizzati non ha un livello di attivita
sufficiente a mantenere uno stato di salute
e un peso ottimale.

Che cosa si intende per “attivita fisica”?

Attivita fisica, esercizio fisico, forma fisica
sono tutti termini abitualmente utilizzati
per riferirsi ad una vita attiva. In termini
scientifici, tuttavia, queste definizioni han-
no un significato leggermente diverso.

Attivita fisica

Comprende tutti i movimenti del corpo che
comportano un dispendio energetico. Sono
comprese le attivita quotidiane come le fac-
cende domestiche, la spesa, il lavoro.

Esercizio fisico

Comprende i movimenti ripetitivi program-
mati e intenzionali destinati al migliora-
mento della forma fisica e della salute; atti-
vita come camminare a ritmo sostenuto,
andare in bicicletta, fare ginnastica aerobica
ed anche gli hobby di natura attiva come il
giardinaggio.

Sport

Raggruppa situazioni competitive struttura-
te e sottoposte a regole. In molti Paesi euro-
pei, il termine “sport” comprende anche va-
ri tipi di attivita ed esercizio fisico effettuati
nel tempo libero.

Forma fisica

Comprende una serie di attributi quali resi-
stenza, mobilita e forza correlati alla capaci-
ta di praticare attivita fisica. Dipende princi-
palmente dalla quantita di movimento che
I'individuo svolge ma non solo, hanno un
ruolo importante anche i fattori genetici in
guanto vi sono persone che nascono geneti-
camente piu avvantaggiate rispetto ad altre
siccome possiedono un’attitudine naturale
ad eccellere in determinate attivita. 1l pun-
to importante da ricordare, tuttavia, € che
le prove raccolte finora dimostrano una cor-
relazione tra salute e pratica regolare di at-
tivita fisica (piu che qualsiasi componente o
dote fisica ereditaria).

Quali sono i benefici dell’attivita fisica?

| benefici dell’attivita fisica sono numerosi,
dalla riduzione del rischio di alcune malattie
e stati patologici al miglioramento della sa-
lute mentale. Vediamo ora nel dettaglio:

Benessere



Cardiopatie coronariche e ictus

La cardiopatia coronarica (CHD, dall'inglese
Coronary Heart Desease) & la principale cau-
sa di mortalita in Europa. Uno stile di vita at-
tivo ed un livello almeno moderatamente
elevato di esercizio aerobico possono di-
mezzare le probabilita di contrarre una ma-
lattia cardiaca grave. | benefici si avvertono
gia con un livello moderato di attivita, an-
che se i vantaggi maggiori si notano quando
gli individui sedentari iniziano a fare un po’
di movimento. Camminare, andare in bici-
cletta regolarmente o svolgere quattro ore
di attivita ricreativa alla settimana sono fat-
tori preventivi nella riduzione del rischio di
cardiopatia coronarica. E stato anche dimo-
strato che I'attivita fisica favorisce la ripresa
dopo CHD e che i programmi di riabilitazio-
ne cardiaca basata sulla ginnastica sono effi-
caci nella riduzione dell'incidenza della
mortalita. Gli effetti dell’attivita fisica sul-
I'ictus sono invece meno chiari e i dati rileva-
ti dagli studi presenti nella letteratura scien-
tifica non sono coerenti.

Obesita e sovrappeso

Mantenere il peso forma e questione di ap-
porto energetico e dispendio energetico.
Quando, per un certo periodo di tempo,
I'apporto di energia & superiore al dispen-
dio, si sviluppano soprappeso e obesita. Si ri-
tiene che I'obesita sia una conseguenza di-
retta dei cambiamenti che hanno
rivoluzionato il nostro ambiente, tra cui la
crescente diffusione di apparecchiature au-
tomatizzate, del trasporto motorizzato e
del tempo passato davanti al video (tv, gio-
chi elettronici, internet) e la maggior facilita
di accesso ad alimenti ricchi di calorie ad un
costo ridotto. Negli ultimi 20 anni, I'inci-
denza dell’obesita é triplicata e attualmen-
te, nei Paesi europei, il 10-20% degli uomini
e il 10-25% delle donne sono obesi. Sono
sempre di piu le prove del fatto che una del-

le principali cause di questa tendenza sia la
riduzione dei livelli di attivita fisica.

Vari studi dimostrano i benefici di uno stile
di vita attivo e sano nella prevenzione del-
I’obesita. In particolare, sembra che I'attivi-
ta fisica possa mettere al riparo dall’aumen-
to di peso fisiologico della mezza eta ed
essere anche efficace nella riduzione dell’a-
diposita addominale, tipica della cosiddetta
“forma a mela” (in cui il grasso si deposita
intorno allo stomaco e al torace), che & mag-
giormente correlata ad un aumento del ri-
schio di diabete e di cardiopatie coronari-
che. E stato dimostrato che, mantenendo
I"attivita e la forma fisica, gli obesi possono
ridurre il rischio di malattie cardiache e dia-
bete a livelli analoghi a quelli delle persone
con un peso normale. Questo induce a pen-
sare che il fatto di essere grassi non sia noci-
vo alla salute, a condizione di mantenersi in
forma.

Diabete

L'incidenza del diabete (tipo 2) ha registrato
un rapido aumento. La tendenza e stata
spesso attribuita all'incremento dell’obesi-
ta, ma molte prove dimostrano che anche
I'inattivita & un fattore di rischio. Gli studi
evidenziano, nei soggetti piu attivi, una ri-
duzione del 30-50% del rischio di sviluppare
il diabete rispetto ai loro coetanei sedenta-
ri. E stato dimostrato che I'esercizio fisico ri-
tarda, e forse evita, I'intolleranza al glucosio
che si trasforma in diabete e presenta anche
vantaggi per le persone a cui la malattia
gia stata diagnosticata. Alcuni studi specifici
hanno dimostrato che svolgere esercizio fisi-
co, come camminare o andare in bicicletta,
praticato tre volte alla settimana per 30-40
minuti, puo determinare piccoli ma signifi-
cativi miglioramenti nel controllo della
glicemia (zucchero nel sangue) nei pazienti
diabetici.



Cancro

Nel novembre del 2007 é stata pubblicata
un‘importante revisione nella quale sono
stati riesaminati tutti gli studi esistenti sul ri-
schio riguardante l'insorgenza di diversi tipi
di cancro in base allo stile di vita scelto.
Questa revisione, pubblicata congiunta-
mente dal World Cancer Research Fund e
dall’American Institute for Cancer Research,
mettendo insieme le ricerche di alta qualita
e l'esperienza scientifica internazionale, fa il
punto della situazione sulla conoscenza del-
le relazioni tra alimentazione, caratteristi-
che del corpo, attivita fisica e i diversi tipi di
cancro. Nonostante il danneggiamento del
DNA (materiale genetico) faciliti il cancro,
solo il 5-10% dei tumori sono di origine
ereditaria e chi presenta dei geni promotori
del cancro non necessariamente sviluppera
un tumore. L'esposizione a fattori ambien-
tali che causano il danneggiamento dei ge-
ni & certamente uno dei piu importanti fat-
tori che possono favorire o meno lo sviluppo
di tumori. Sebbene non si possano evitare
tutti gli agenti cancerogeni (sostanze che
producono il cancro) ambientali, quali fumo
di sigaretta, radiazioni e infezioni, ci sono
diversi aspetti della nostra vita quotidiana
che possono essere modificati per prevenire
il danneggiamento del DNA, come ad esem-
pio una dieta salutare e la scelta dello stile
di vita. Apparentemente il movimento ab-
bassa le probabilita di contrarre alcune for-
me di cancro e la miglior difesa sembra esse-
re un’attivita da moderata ad intensa.
L'attivita fisica, per esempio, riduce del 40-
50% il rischio di sviluppare il cancro al colon
o al retto ed é protettiva nei confronti del
tumore al seno nelle donne dopo la meno-
pausa. L'attivita fisica puo influire anche su
altri tipi di cancro ma si stanno ancora racco-
gliendo evidenze in questo campo.

In conclusione

Lo sapevate che bastano 30 minuti al gior-
no di esercizio fisico per sentirsi in forma?
Passeggiare regolarmente aiuta a rinforzare
il cuore e prevenire l'infarto.

Alcuni buoni motivi per fare sport e piu atti-
vita fisica nella vita quotidiana:

e aumentano nel sangue i livelli di coleste-
rolo HDL (quello “buono”),

e si riduce il numero di particelle LDL (quel-
le “cattive”),

e si normalizza la pressione arteriosa,

migliora il metabolismo del glucosio,

e si potenzia la capacita di bruciare grassi e
si riducono i livelli di trigliceridi,

¢ il metabolismo basale accelera, fattore im-
portantissimo per perdere peso,

e si rafforzano cuore, polmoni e sistema im-
munitario,

* migliora percezione del corpo e sensazioni
di benessere e soddisfazione,

e migliora la stabilita psicologica, si riduce i
livelli di stress, paura e depressione.

Monica Margaroli
Fisioterapista

E DEI PANETTONI E PANDORI
AVANZATI DAL NATALE,
CHE NE POSSIAMO FARE 2



Cure

l'idratazione nell’anziano

Bere & uno dei principali
bisogni dell'uomo, infat-
ti, i liquidi di cui il nostro
corpo necessita sono indi-
spensabili a garantire I'e-
quilibrio dell’intero orga-
nismo. In particolare
servono a mantenere la
temperatura corporea, a veicolare e a scio-
gliere sostanze nutritive fondamentali, a
liberare il corpo dalle scorie e alla respira-
zione.

Inoltre bevendo acqua si soddisfa, in par-
te, I'appetito. E se si € gia sazi, si mangia
meno. Quando si & disidratati, peraltro, si
mangia di piu. Il corpo in questo caso, lan-
cia segnali di fame quando in realta cio di
cui ha bisogno e acqua. La disidratazione
si verifica sovente nella popolazione an-
ziana, in quanto I'anziano ha in generale
un ridotto senso della sete. La disidrata-
zione é definita in linea di massima come
un’ alterazione nel rapporto tra I’ acqua e
gli elettroliti ed e spesso correlata ad una
rapida perdita di peso superiore al 3% del
peso di partenza. | fattori di rischio piu co-
muni sono |'eta,mobilita/funzionalita, il
sesso, il deterioramento della vista, I'abili-
ta comunicativa, l'incontinenza e il nume-
ro di volte in cui vengono offerti liquidi.

Per cio’ che riguarda l'incontinenza, é sta-
to dimostrato che il paziente consapevol-
mente decide di ridurre i liquidi assunti
per ridurre gli episodi di incontinenza. E’
fondamentale, quindi, definire gli anziani
piu’ a rischio di dis-
idratazione e determi-
nare successivamente

o I'effettivo livello di
,Cj( ' idratazione del sog-
671 etto
J{if “\ 9

Il quantitativo di
liquidi raccoman-
dato al giorno
puo’ essere sta-

bilito attraverso il peso corporeo dell’an-
ziano per mezzo di una semplice propor-
zione (30 ml/kg di peso corporeo). Il fabbi-
sogno personale di acqua aumenta
naturalmente in caso di attivita fisica, e
qualora si faccia un’alimentazione parti-
colarmente concentrata (cibi molto salati,
abbondanza di proteine). Inoltre per cal-
colarlo si dovra tener conto delle perdite
che sono orientativamente: 500-/1000
ml/al giorno attraverso la sudorazione (a
seconda dell’attivita), 250-300 ml/al gior-
no attraverso la dispersione respiratoria,
1000-1500 ml/al giorno attraverso le uri-
ne, 100-200 ml/al giorno attraverso le feci.

Dopo aver fissato il fabbisogno giornaliero
di liquidi di un soggetto, & comunque im-
portante verificare se questo presenta de-
terminati sintomi e segni di disidratazione.
Questi  possono  essere  molteplici.
Distinguiamo tra questi: i solchi longitudi-
nali della lingua, gli occhi infossati, la sec-
chezza delle mucose, la debolezza dei mu-
scoli della parte superiore del corpo, la
difficolta di parola e la confusione. Un in-
dice di disidratazione puo’ essere I'aumen-
to delle pulsazioni cardiache di 10-20 bat-
titi/min, passando dalla  posizione
clinostatica a quella ortostatica, cosi come
una diminuzione della pressione arteriosa
sistolica di 20 o piu mm di Hg durante il
passaggio clino-orto.

Il metodo generalmente accettato per mi-
surare |'assunzione di liquidi & semplice-
mente quello di segnare il totale dei liqui-
di ingeriti in un periodo di 24 ore. Il peso
specifico delle urine & un metodo sempli-
ce ed accurato per determinare lo stato di
idratazione del paziente. La densita delle
urine ¢, insieme alla sodiemia, |'unico vali-
do indice di laboratorio di scarso apporto
di liquidi.

Per prevenire il piu’ possibile la disidrata-
zione, & importante effettuare la distribu-
zione di liquidi con regolarita, almeno ot-



to volte durante il giorno (fra i pasti) e ri-
spettando le preferenze di ognuno.
Considerato che il momento della sommi-
nistrazione dei farmaci puo essere un'im-
portante “fonte” di liquidi, I'assunzione
di liquidi da parte dei pazienti dovrebbe
essere incoraggiata durante la terapia far-
macologica.

Ma che cosa & preferibile somministrare
alla persona anziana?

Anzitutto & opportuno limitare le bibite
zuccherate. Queste, infatti, innalzano bru-
scamente la glicemia, determinando una
riduzione del senso di fame (solo momen-
tanea).

Il consumo di un bicchiere di acqua tiepi-
da al mattino favorisce la peristalsi intesti-
nale e quindi I'evacuazione (contrastando
la stitichezza). Il consumo di acqua fredda
durante i pasti invece pud causare pro-
blemi digestivi durante i pasti, dolori e
crampi allo stomaco lontano dai pasti. E
buona norma, pertanto, consumare ac-
qua a temperatura ambiente anche d’e-
state.

Claudia Profumo
Infermiera spec. in geriatria

Da sempre sensibili al tema dell’idratazione,
Casa San Giorgio da tre anni si € dotata di
apparecchi per la purificazione dell’acqua. In
ogni piano é stato sistemato un distributore
che filtra I’'acqua delle nostre sorgenti (me-
todo laser) e offre all’utente la possibilita di
servirsi gratuitamente di acqua buona, pura,
fresca o temperata, liscia o gasata. Oltre ai
vantaggi qualitativi, questo sistema risulta
essere anche molto ecologico, in particolare
se pensiamo solo alle bottiglie PET che si evi-
ta di gettare.




lo vagabondo

In viaggio con...

In questo numero, ac-
compagniamo nei ricordi
la Signora Rosina Biffi,
classe 1921, residente a
Casa San Giorgio dall’a-
gosto del 2004, la quale ci
portera in viaggio, in uno
dei paesi piu belli del
mondo. Purché un paese a
con grandissime ricchezze

noi vicino,
culturali, paesaggistiche e naturali, con
vecchie tradizioni e ricco di storia, per Lei
I'ltalia resta un paese straordinario. La
Signora Rosina, ci portera al sud in Puglia e
piu precisamente ci fara conoscere Brindisi.

Signora Biffi, si ricorda della bella vacanza a
Brindlisi, ha voglia di raccontarcelo?

Oh sil Brindisi ridente nel sole, magnifica
citta!

Avevo ai tempi un’amica che veniva da
Lecce e andava tutti gli anni a Brindisi in
vacanza; una volta volle invitare anche me,
cosi accettammo Il'invito e andammo con
marito.

Cosa faceva di bello durante il giorno?

Ovviamente mare, mare e ancora mare! Era
semplicemente splendido, I'acqua limpida,
calda e spiagge pulite, entravo in mare e
facevo finta di nuotare; finta perché, per
essendo nata in riva al lago, non so nuotare,
perd mi divertivo molto comunque.”

Ha visitato anche la citta o altri luoghi?

Essendo la mia amica del luogo, ci porto a
visitare molti posti. Le colonne romane sono
un monumento situato presso il porto della
citta, anzi la colonna é rimasta solo una,
perché I'altra é andata distrutta. Le origini
delle stesse, si perdono nel mito e nella

leggenda, se ne attribuisce I'erezione ad
Ercole (genitore di Brento, mitico fondatore
della citta). Invece a Silla, che avrebbe anche
concesso ai brindisini  molti benefici;
all'imperatore Traiano, per celebrare la
costruzione del tratto finale della Via Appia,
c'é la chiesa di San Benedetto, costruita nel
1090 circa, per le monache benedettine, la
chiesa della Santissima trinita e altre
costruzioni sacre. Ma anche la citta in
generale é molto bella, con le sue vie, le
chiese i monumenti, i ristoranti!

Ricorda qualche cosa di particolare della
cucina? Chissa che mangiate!

Ricordo bene un piatto di tagliatelle, con
poco olio d oliva, lardo e rosmarino, a
parlarne ne sento ancora il profumo e mi
viene |'acquolina in bocca. E poi mi vengono
in mente la cacioricotta, la burrata, le
orecchiette e tutto sempre accompagnato
da un buon vinello.

Altri ricordi?

Abbiamo visitato la Basilica di San Nicola di
Bari; leggende narrano che in realta la
Basilica fu costruita per celare il Sacro Graal,
il calice dal quale Cristo bevve nel giorno
dell’'Ultima Cena con gli apostoli. A
fondamento di questa leggenda, Bari era il
porto dal quale crociati e gente di ventura
partiva per la Terra Santa, quindi era
ritenuta una citta ai margini dell'impero,
ma nello stesso tempo pregna di sacralita.

Il flusso secolare dei pellegrini ha permesso
la costituzione di un tesoro, composto dai
doni (spesso in materiali preziosi) che essi
portavano in Basilica, come segno di
devozione per il santo che vi si venerava. Nel
1987, in occasione del centenario della
traslazione delle reliquie del Santo, gli



abitanti di Salemi in pellegrinaggio,
offrirono un olio profumato imbevuto in un
cotone che fu assorbito totalmente quando
venne toccato il marmo della tomba.
L'ampolla, tutt'ora, viene custodita a Bari
come segno della venerazione al Santo
Patrono di Salemi.

Ricordo particolarmente per la sua bellezza,
anche Santa Maria di Leuca, che si trova
all’'estremo lembo del tacco d’ltalia. La sua
bella e Iluminosa posizione era gia
conosciuta sin dall'antichita: i naviganti
greci provenienti dall’Oriente le diedero il
nome Leukos, illuminata dal sole. FE’
folcloristica e speciale, con un atmosfera
unica. Ricordo bene i bimbi, monelli che
correvano per le strade senza paura.Ci sono
delle grotte, il faro. Inoltre ho un bel ricordo
anche di Serpiano, lo abbiamo Vvisitato
ampiamente con un giro in auto, cosi
abbiamo potuto vedere davvero tanti bei
posti.

A conclusione di questo breve viaggio, del
quale non possiamo evidentemente
raccontare tutto, visto che le emozioni
vissute sono state davvero moltissime;
qual’e il ricordo piu forte che le e rimasto?

Oltre ai luoghi Sacri che nel mondo sono
tutti diversi, anche se sembrano tutti uguali,

il mare e la spiaggia sono una cosa
veramente unical Ne sento ancora il
profumo.

Ringrazio la gentile Signora Biffi, che per un
momento c¢i ha portato in un posto
stupendo, sole e mare, facendoci sognare
per un istante.

Roberta Scotton
Assistente di cura




Pagina storica

La battaglia di Cannobio

e i Brissaghesi

o Pochi sanno che la prima
cannonata della Seconda
Guerra d'Indipendenza
(1859) fu sparata sul lago
Maggiore, fra tre battelli
armati austriaci e le popo-
lazioni rivierasche della
sponda piemontese. Forse
non tutti sanno che, nell’ambio delle guerre
del Risorgimento italiano, i ticinesi ebbero un
ruolo non indifferente, sia dal punto di vista
logistico, sia per I'apporto dei volontari che
parteciparono in prima fila agli scontri arma-
ti. Fu un momento di gloria scritto nella storia
locale e che é tuttora radicato con fierezza
nella memoria locale. Cio spiega I'attenzione
e il rilievo con cui I'’Amministrazione comuna-
le e la Commissione rievocazioni storiche di
Cannobio hanno promosso le celebrazioni del
150° anniversario.

Un vecchio cannoncino ottocentesco, in do-
tazione alla milizia comunale di Brissago &
stato portato a Cannobio sabato 30 maggio

scorso per la rievocazione dei 150 anni della
vittoriosa battaglia contro gli austriaci alla
quale parteciparono anche i brissaghesi,
muniti oltre che del cannoncino, delle loro
inseparabili carabine.

Lo scontro avvenne alla fine di maggio del
1859, durante la seconda guerra italiana di
indipendenza, quando gli austriaci che oc-
cupavano la Lombardia, tentarono di sbar-
care a Cannobio dal lago. Ma il loro attacco
fu respinto da un gruppo di patrioti canno-
biesi ai quali diedero man forte anche i bris-
saghesi, guidati da un Jelmoni, esperto arti-
gliere che spard alcune palle contro il
naviglio austriaco. Anche i cannobiesi ave-
vano in dotazione un cannone, azionato da
una guardia di finanza. Inoltre, per spaven-
tare gli austriaci si dice che avessero piazza-
to sulla riva anche le innocue canne delle
stufe.

Il cannoncino di Brissago, ad avancarica, ve-
niva caricato con un cartoccio di polvere sul

Un momento della rievocazione storica del 30 maggio 2009



quale si pressava una palla del diametro di
50 millimetri. Il contingente militare del
Comune di Brissago, oltre a una formazione
dotata di carabine, aveva in dotazione quat-
tro pezzi che costituivano il nucleo dell’arti-
glieria, mobilitato a diverse riprese durante
tutto I'Ottocento. Purtroppo uno dei canno-
ni non c’é piu: nell’aprile del 1945, venne
utilizzato per festeggiare la fine della guer-
ra mondiale, ma per I'euforia del momento
fu caricato con un quantitativo eccessivo di
polvere ed esplose.

La manifestazione del 30 maggio, organizza-
ta da un comitato del Comune di Cannobio,
presieduto dal dott. Mauro Cavalli, alla pre-
senza di gruppi militari storici, ha visto I'in-
tervento di un drappello brissaghese nelle di-
vise dell’epoca, con il sindaco Giancarlo
Kuchler e il segretario comunale Riccardo
Beretta. Il gruppo militare era composto da
Marco Pagani e Nicola Berta, dal capitano
della Milizia di Leontica, Denis Gianora e da
Paolo Ferrini. Nella festosa occasione (allieta-
ta anche dalla Banda musicale di Cannobio e
dal Gruppo in costume della Cannobina), il
vecchio e glorioso cannone di Brissago ha fat-
to il proprio dovere sparando una lunga se-
quenza di colpi a salve, grazie all’abilita del-
I'artigliere  Guido Rinaldi. Durane la
manifestazione é stata pure scoperta una la-
pide commemorativa.

Nel 1748, in seqguito al trattato di Worm:s,
Cannobio e la sua valle divennero piemon-
tesi, ceduti ai Savoia dagli Austriaci che re-
gnavano sulla Lombardia. | legami con
Milano non furono del tutto recisi: il rito
ambrosiano nell’ambito ecclesiastico vige
tuttora e il territorio si & sempre prestato co-
me villeggiatura dei milanesi. In epoca na-
poleonica fu istituita una Guardia Nazionale
anche nei paesi della valle che sopravvisse
alle vicende politiche ed ebbe un momento
glorioso nei giorni della difesa di Cannobio
nel 1859. Alla fine di maggio, la popolazio-
ne tutta eresse una barricata sulla piazza a
lago e con un vecchio cannone piazzato sul-
la punta Amore all'ingresso meridionale del

paese respinse vittoriosamente un grande
attacco degli austriaci, salpati con piroscafi
da guerra dalla sponda lombarda del lago.
Tre anni dopo Garibaldi arrivd a Cannobio
per portare i propri complimenti “con fervi-
da parola” facendo gonfiare il petto e lucci-
care gli occhi ai patrioti locali. Una lapide ri-
corda la visita sul lungolago.

L'Ottocento, secolo degli opifici, vide anche
a Cannobio impiantarsi un grande setificio,
importante testimonianza della rivoluzione
industriale in questa regione. Nella seconda
guerra mondiale il capitolo della Resistenza
fu scritto in queste terre con un grande tri-
buto di sangue. In molti ricordano ancora le
forche erette per rappresaglia dai nazisti sul
lungolago di Cannobio e i morti sulle mon-
tagne della Cannobina. Questo fu il primo
ed effimero territorio liberato dell’alto
Verbano e dell’Ossola. In sequito Cannobio
ha conosciuto un forte flusso di immigrazio-
ne, particolarmente dal meridione, mentre
la valle ha perso gran parte della sua popo-
lazione. L'antico borgo, gia nobile e mercan-
tile, vive oggi una situazione economica e
sociale sicuramente florida, anche grazie al
frontalierato che tutti i giorni sposta oltre il
confine una consistente parte della popola-
zione. Quanto al turismo, & attestato dalla
“babele linguistica” in cui il borgo si trasfor-
ma per buona parte dell’anno.

Chiara Demarta
Segretaria



Gruppo parola

La truppa

“...vi ricordate che bello quando le truppe giravano per le frazioni...gia
ognuno portava il suo chepi e sonava il tamburo....era proprio un bel modo
per annunciare l'inizio del carnevale....”

Con queste parole, un mercoledi pomeriggio, abbiamo iniziato a parlare
del carnevale, del nostro carnevale di Brissago che portava al paese tanto
colore ed allegria, non per nulla vi era sempre una grande partecipazione,
in maschera e non, arrivava gente sia dal Ticino sia dall’ltalia, inoltre & im-
possibile dimenticare I'originalita con cui veniva annunciato l'inizio di que-
sta divertente festa.

Il carnevale di Brissago, essendo Ambrosiano (in quanto il paese a suo tempo apparteneva
alla Diocesi di Milano), veniva e viene festeggiato tutt'oggi tra gli ultimi carnevali del nostro
Cantone.

Tornando ai nostri tempi, ricordiamo con piacere che ogni anno per il giovedi grasso, gia di
buon mattino, vi erano le truppe che annunciavano l'inizio dei festeggiamenti e della baldo-
ria. Queste truppe erano formate dai ragazzi delle scuole che vestiti in divisa militare (creata
dalle mamme) con tanto di chepi, tamburo e bandiera svizzera, passavano di casa in casa e
comunicavano l'arrivo del carnevale intonando le seguenti parole: “ entrando in questa casa
si annuncia il carnevale....viva noi....viva voi....viva Guglielmo Tell protettore della patria e
della liberta....” All'interno delle varie truppe ognuno aveva un ruolo specifico, dall’alfiere
al capitano, il tamburino... il capitano oltre a condurre il gruppo era incaricato di far leggere
ai suoi “soldati”, una volta finita la filastrocca, una bella poesia. Gli abitanti in seguito do-
navano ai fanciulli qualche spicciolo che poi dividevano tra loro o li utilizzavano per compra-
re le uova per fare lo zabaione e mangiarlo tutti assieme. Alcune truppe invece, a fine gior-
nata si ritrovavano a casa di uno dei componenti del gruppo per cenare in compagnia. Vi era
una truppa per ogni frazione di Brissago ovvero: Piodina, Incella e Porta.

Per questi ragazzi I'annuncio del carnevale era un evento molto importante e per questo
motivo volevano che per quel giorno tutto fosse perfetto, cosi gia alcuni mesi prima I'avve-
nimento, in gran segreto, iniziavano a fare le prove con la volonta di regalare alla popola-
zione un momento unico. Ecco spiegato chi erano le truppe, i nostri fanciulli che avevano il
compito importante d’annunciare I'inizio del carnevale e che oltre a cio erano i primi a sfi-
lare nel corteo del sabato pomeriggio e ad aprire le danze. Non lo trovate un evento auten-
tico?!! | ragazzi mettevano molto impegno per svolgere al meglio la loro mansione e noi i
ricorderemo sempre con il sorriso.

Un pensiero a ruota libera tra i partecipanti del “Gruppo parola” sulle truppe:
...peccato che queste tradizioni siano andate perse...
...restera sempre un bel ricordo in quanto la manifestazione si & sempre svolta al meglio...

...mi ricordo quanto per il carnevale aiutavo a preparare il risotto e lo servivo
anche ai ragazzi delle truppe...

...alle volte essendo diverse truppe, quando s'incontravano, mi ricordo che
si rimbeccavano tra di loro...

...una bella usanza, peccato sia andata perduta...
...mio figlio faceva parte di una truppa e chiedeva al nonno il chepi...
..quante volte ho preparato la cena e lo zabaione per mio fratello e la sua truppa...
...restera sempre un buon ricordo per il paese

Michela Zanoli
Ergoterapista
coordinatrice Gruppo parola



Grazie alle nozioni apprese dalla Cara Maestra Mariuccia Zanini (nel suo libro Incella la mia
gente 1992), vi spieghiamo quali sono le origini della truppa, infatti la storia narra che attor-
no al 1830 le truppe federali dovettero spostare la loro piazza d’armi da Brissago ad Ascona,
in quanto il numero dei militari del nostro amato paesino non risultava piu sufficiente per
mantenere viva |'attivita. L'anno successivo durante il carnevale, i giovani del posto fecero
una satira in merito e composero delle poesie che vennero cosi trasmesse da generazione in
generazione. A seguire alcune delle poesie:

POESIA DEL CAPITANO

Corriamo tutti alla nostra bandiera, se la patria ci chiama in allarme.

Osserviamo i giorni d'allarme, salviamo la liberta.

Per salvare la Svizzera ci riuniremo con i nostri corpi ancor.

Capi con grandi campioni , siamo tutti soldati campioni, che per la patria vogliamo morir.
Viva noi, viva voi, viva Guglielmo Tell, padre della liberta.

POESIA DEL TAMBURINO

Entrando in questa casa si annuncia il carnevale,
con canti, salti, balli, pifferi e tamburi.

Volendolo organizzare, noi figli di Brissago,
Pregheremo Iddio per mille e mille carnevali ancor.
Viva noi, viva voi....

POESIA DEL SARGENTE

Un ragazzo scese dal monte Croce e grido con fiera voce:
“un dottor, un dottor,..”

Una palla al fianco lo colpi e lo fece bianco.

Il dottore gli disse:

“Cammina, cammina e cerca di soffregarne un’altra dozzina”
Il ragazzo pallido, ma forte, fu condotto alla morte.

Viva noi, viva voi,....

POESIA DELL ALFIERE

Armi in mano, fratelli evviva!

Ecco l'esercito dei prodi confederati,

Pronti a combattere fino all’'ultima goccia di sangue.

E il primo squillo di tromba che fa gelare il sangue nelle vene.

Ed ora tocca a noi alzare questa bandiera che ha tanto sofferto per la liberta
Viva noi, viva voi...

POESIA DEL CAPORALE

Piomba la mazza sterminatrice sulla corazza del cavalier.
Sparsa di morte fu la pendice e con essa il biondo ire stranier.
Fiaccata ormai, schiera d’eroi, date la boria d’Asburgo fu, ed all’Elvezia d'allor in poi,
recar catene non 0so0 piu.
Viva noi, viva voi....

POESIE DEI SOLDATI

La serpe & spogliata, la Svizzera ¢ liberata!

La serpe € spogliata, ritorna la gioventu.

E noi che siam figli di Brissago, viviamo di virtu.
Viva noi, viva voi,...

Dall’arco di Tell la freccia scocco.

Dall’empio tiranno il cuore trapasso.

La madre giuliva grido al balivo:

"“Bel colpo o balivo, Bel colpo mortal”

Viva noi, viva voi,...

Nella foto da sinistra in alto: Marco Berta, Donald
Léubli, Alfredo e Giuseppe Berta

in basso: Mario Francesco Quaglia e Alberto Berta,
truppa di Porta febbraio 1971




Cosa bolle in pentola?

Il risotto

Prima di presentarvi una nuova ricetta, e parlarvi di uno dei cibi pit frequen-
ti sulle nostre tavole dopo la pasta, colgo I'occasione per confermare ai no-
stri clienti/pazienti, una bella notizia che aspettavano da tempo. Come pro-
messo durante |'ultimo incontro e per la gioia di tutti, dal prossimo anno ci
separeremo dal “marchio Fourchette verte”! Dopo attenta valutazione dei
pro e contro del sistema di qualita proposto da questo marchio, anche gli
Amministratori dell’lstituto si sono convinti dell’'opportunita certamente di
continuare a servire piatti sani ed equilibrati, rinunciando pero a delle impo-

sizioni, ritenute troppo rigide e contro producenti per altri aspetti che toccano la salute: la sod-
disfazione e quindi sostanzialmente il buon umore dei nostri anziani. In attesa di conoscere
durante il prossimo anno, il grado di soddisfazione dei pazienti, ci rimbocchiamo le maniche

per garantire un servizio salutare ma anche piacevole.

Del riso a noi c'importa poco e niente. Sappiamo che proviene dall’oriente,
ma il risotto, che tutto il mondo ammalia, &€ nato qui da noi: proprio in Italia.
Cucinalo per bene, il tuo risotto. Giralo, che se no si attacca sotto.

Abbi cura che sia compatto e sodo, altrimenti che orrore, & riso in brodo.
Controlla. La forchetta non sta in piedi? Allora non & denso quanto credi!
Carnaroli, Vialone, Arboreo, Baldo ti daranno un risotto bello saldo.
Assaggia: non é crudo, ti par cotto? Se c’avevi un problema, € gia risotto

Fabio Previero
Cuoco - responsabile della cucina

1 cipolla

300 gr. Riso carnaroli

100 gr. Gorgonzola

1 cucchiaio di timo

10 foglie di basilico

2 zucchini tagliati a cubetti
1 bicchiere di vino bianco

Preparazione

Rosolare la cipolla nell’olio, aggiungere
il riso, bagnare con il vino bianco.
Mescolare di continuo e gradatamente
aggiungere il brodo e cuocere per com-
plessivi 20 minuti (+/- a dipendenza della
qualita del riso). A meta cottura aggiun-
gere |'origano, e il timo, i pomodorini ta-
gliati a meta e gli zucchini,

5 minuti prima della fine della cottura
mantecare con il mascarpone, il gor-
gonzola, la menta e il basilico tagliuzza-
ti. Servire caldo e buon appetito.

Ricetta per il risotto primavera (ingredienti per 4 persone)

olio extra vergine di oliva
brodo di pollo

100 gr. Mascarpone

10 foglie di menta

1 cucchiaino di origano
10 pomodorini cherry




Non si finisce mai di imparare

Lavorare in una casa per anziani, al giorno d'oggi, implica non solo la ca-
pacita di mettere in atto le nozioni acquisite durante i percorsi formativi
completati prima dell'ingresso nel mondo del lavoro, ma anche la volonta
e l'elasticita di crescere continuando ad aggiornarsi. Tutto questo si tradu-
ce nella possibilita di migliorare costantemente la qualita delle prestazioni
offerte.

Questo concetto € ben chiaro agli amministratori della Casa San Giorgio,
tanto che I'lstituto promuove e organizza frequentemente corsi di aggior-
namento, sia all'interno della struttura ma incentiva e sostiene attivamente anche i collabo-
ratori interessati ai corsi di formazione esterna.

E’ riconosciuto che la formazione continua, ha un importante ruolo nella prevenzione del
“Burn out” nell’ambito di lavoro e che la crescita professionale fornisce “nuovo ossigeno”,
nuove idee e nuovi stimoli positivi. In particolare nel campo socio-sanitario, spesso ci si con-
fronta con studi e ricerche che possono anche cambiare alcuni punti di vista o principi che in
passato sembravano essere dati per certi. Percio queste opportunita di acquisire nuove no-
zioni, o di riflettere su argomenti noti, ha un enorme valore e da la possibilita di fornire ri-
sposte di qualita, sempre aggiornate e al passo con i tempi.

| corsi di formazione interna organizzati quest’anno in Casa San Giorgio sono numerosi, e
hanno trattato argomenti di notevole interesse, in ambiti differenti.

Da quelli di tipo prettamente sanitario, come “La Cinestetica” (studio e applicazione); “Il diabe-
te”; “Le carenze alimentari e la malnutrizione”;”La Disfagia e |'alimentazione tramite sonda
entrale”; “ La Regolazione intestinale”; “Cancro e alimentazione” a quelli di interesse genera-
le come “ Il Mobbing”. Ma non sono stati trattati soltanto temi di natura sanitaria, sono stati
svolti anche corsi altrettanto importanti come “ le norme di sicurezza anti-incendio”, che ha vi-
sto impegnato tutto il personale indistintamente dalla funzione, per un corso teorico, un corso
pratico di spegnimento ed un’esercitazione con la collaborazione di Pompieri, Protezione civile
e servizio ambulanza SALVA. Pure il tema dell’ecologia e dello smaltimento dei rifiuti & stato
trattato nel corso inerente "Il trattamento dei rifiuti” organizzato in primavera.

Collaboratori dei vari settori inoltre hanno potuto partecipare a corsi di formazione esterna
riguardanti argomenti specifici delle loro professionalita.

La formazione continua dunque svolge un ruolo importante sia per il singolo individuo sia
per la societa in generale, non é facile riconoscere quanto sia positivo il fatto che a Casa San
Giorgio si dia tanta attenzione al
costante adeguamento e amplia-
mento delle qualifiche del sapere,
sta di fatto che non si & mai ap-
preso abbastanza e rimane sem-
pre qualche cosa da imparate.

Stefania Zanoli
assistente di cura

Qualita



Poesia

Poesia

Dando spazio anche ai nostri Pazienti di lingua tedesca di proporre un contributo al giornali-
no della Casa, il gentile Signor Kaspar Rosch, ci ha voluto tradurre questa simpatica filastroc-
ca a modo suo.

PAPST UND SULTAN

Der Papst lebt herrlich in der Welt,

er lebt von seinem Ablassgeld.

Er trinkt den allerbesten Wein,

ich mochte doch den Papst auch Sein.
Doch Nein. Er ist ein armer Wicht,
ein holdes Méadchen kusst ihn nicht,
er schlaft in seinem Bett allein,

ich mochte doch den Papst nicht sein.
Der Sultan lebt ins Saus und Braus,

er wohnt in einem gossen Haus,

von wunderschénen Madelein,

ich méchte doch auch Sultan sein.
Doch Nein. Er ist ein armer Mann,

er lebt von seinem Alkoran.

Er trinkt nicht einen tropfen Wein

Ich méchte doch nicht Sultan sein.
Doch Madel gibt mir einen Kuss
Denn jetzt bin ich den Sultanus
Drum traute BrlUder, Schenkt mir ein,
damit ich auch der Papst kann sein.

Poesia dell’autore J.D.Schimansky

IL PAPA ED IL SULTANO

Il papa vive splendidamente nel mondo,

ha tanti soldi e beve il miglior vino.

Vorrei proprio essere il papa.

Anzi no, infondo il papa non puo baciare una bella ragazza
e dorme tutto solo nel suo letto.

Non vorrei quindi essere il papa.

Il sultano vive festosamente nel suo Harem,

ha tanti amici ed un palazzo pieno di belle ragazze.

Vorrei proprio esse un sultano.

Anzi no, in fondo il sultano vive del suo Corano

€ non puod bere nemmeno un goccio di vino.

Non vorrei quindi essere un sultano.

Ragazza dammi un bacio e mi sentird un sultano.

Fratelli datemi un bicchiere di vino e mi sentird anche un papa.

L'unica cosa importante, quando ce ne andremo saranno le tracce d’amore che avremo
lasciato
Kaspar Résch



Meglio prevenire che curare

La Signorina Bea, organista della parrocchia, aveva ottant'anni e non era
mai stata sposata.

La apprezzavano tutti per la sua dolcezza e i modi gentili.

In un pomeriggio di primavera il parroco ando a farle visita,

ed ella lo fece accomodare nel suo salotto in stile vittoriano,
mentre gli preparava una tazza di te.

Seduto di fronte al vecchio organo il giovane prelato,

noto che sopra vi era posata una ciotola di vetro piena d'acqua.
Incredibilmente sulla superficie galleggiava.... un preservativo.
Immaginate la sorpresa e la curiosita del povero prete!

Poi rientrd la padrona di casa con te e pasticcini e cominciarono a chiacchierare.
Il parroco per un po’ cerco di reprimere la sua curiosita riguardo la
ciotola piena d'acqua e quello che ci galleggiava,

ma ben presto non resistette piu e chiese:

"Signorina Bea, che cos'e quello?" indicando la ciotola.

"Ah, gia" lei rispose "'Non e meraviglioso?

Stavo passeggiando in centro lo scorso autunno

e ho trovato una scatolina per terra.

Le istruzioni dicevano di metterlo sull'organo, tenerlo bagnato

e avrebbe prevenuto le malattie.

E sa una cosa? Per tutto I'inverno non ho avuto

neanche un raffreddore.

PASSO.

Diversivo



La ruota gira

Pazienti

Sotto questa rubrica si potranno leggere le informazioni relative ai nuovi arrivi, alle parten-
ze e agli eventi che riguardano i nostri cari Anziani, nel periodo relativo al secondo semestre

di quest’anno.
Benvenuto a

01.07.09

06.07.09

08.07.09

10.07.09

10.07.09

23.07.09

23.07.09

06.08.09

11.09.09

18.09.09

18.11.09

23.11.09

Albertella Angelo
1934, Ascona

Oswald Silvia
1922, Brissago

De Stefani Mario
1916, Ronco s/Ascona

Janner Aida
1918, Brissago

Oswald Silvia
1922, Brissago

Camponovo Bruno
1920, Brissago

Locher Martha
1916, Losone

Brunner Marta
1920, Brissago

Della Giacoma Ermo
1926, Brissago

Storelli Cecilia
1924, Brissago

Spigaglia Vittorio
1922, Ronco s/Ascona

Blarer Lydia
1933, Brissago

Arrivederci a

31.07.09

Rigon Letizia

1928, Losone - rientro a domicilio

14.09.09

29.09.09

24.11.09

Addio a

30.06.09

03.07.09

14.07.09

04.09.09

25.09.09

08.11.09

Schiitz Ida
1925, Muralto- trasferita CPA
Montesano, Orselina

Zaninelli Alberto
1931, Ascona - trasferito CPA
Belsoggiorno, Ascona

Albertella Angelo
1934, Ascona - trasferito CPA
Belsoggiorno, Ascona

Jelmini Bruna
1920, Brissago

Meister Lotti
1924, Brissago

Branca Iride
1915, Brissago

Colombo Bruno
1919, Losone

Bergonzoli Barbara
1920, Brissago

Camponovo Bruno
1920, Brissago



Auguri di buon compleanno a

luglio

agosto

settembre

ottobre

7

12
21
26
30

NN

14
26

6

10
11
11
14

1
16
16
22
25
27

Emilia Baccala - 95

Rita Carcano - 86

Carla Irene Ambrosini - 86
Angela Pirovano - 85
Schroer Maude -90

Amelia Managlia - 97
Emma Rentsch - 97
Sandro Ressiga - 75

Aida Janner - 97
Eliana Ferrari - 66
Giuseppe Rossi - 75

Nelly Cornelia Romani - 87

Agata Zanini - 92
Agostino Macchi -

Madelon Chatelain - 83

Elisabeth Fellmann - 85

Luigi Bazzi - 85

Ersilia Marcacci - 83

Angelina Pantellini - 97
Caterina Marcacci - 90
Ingrid Romer - 81
Giannina Spiniello - 82
Teresa De Silvestri - 84
Martha Locher - 93

e
< U

novembre 5

dicembre

7

12
16
27
29
25

11
22
22
23
29
30

Giovanni Berta -88
Cecilia Storelli - 85
Elvira Ghiringhelli - 82
Franz Spaeth - 68
Giuseppe Ambrosini - 88
Silvio Galli - 78
Spigaglia Vittorio - 87

Rosina Biffi -

Candido Bergamaschi -
Angelo Albertella - 75
Marta Brunner - 89
Quarta Ernesta - 79
Georg Furbringer - 86



La ruota gira

Collaboratori

Nuove entrate

01.07.09 BATELLI Giada stagiaire settore cure

01.08.09 EGITTO Giulia stagiaire settore cure

01.09.09 KISTEL Marina allieva infermiera I° anno

01.10.09 COCCO Giuliana infermiera Il livello, rimpiazzo

01.10.09 PRECIADO Clara ausiliaria di cucina, rimpiazzo

Uscite

31.07.09 BATELLI Giada stagiaire, fine stage

31.07.09 KREGELJ Gabriela allieva infermiera I° anno fine formazione
31.07.09 PEREIRA LAL Rita allieva infermiera I° anno fine formazione
30.09.09 EGITTO Giulia stagiaire, fine stage

30.09.09 LEONI Evelyn 0SS, fine rimpiazzo

31.10.09 PRATO Viktoriya ausiliaria di pulizia, fine attivita

31.12.09 SCIARRINO M. Nadia infermiera livello |, fine rimpiazzo

Modifiche contratto
nessuna

Note meste
Gli Amministratori, tutto il Personale e gli Ospiti, sono vicini all’infermiera Elena Barozzi per
la dolorosa perdita della piccola Emma e si stringono ai famigliari in un abbraccio fraterno.

Auguri
A Barbara Bottazzi per la nascita il 15 settembe 2009 del piccolo Gabriele

A tutti un grazie sincero
e Auquri per un Nuovo Anno
ricco di tante gioie e soddisfazioni!




Effetto suina

Non guardarmi cosi, ho solo preso la suina

Pero ora
mi rimetto
subito

in forma
parola di
Roche

Diversivo



Donazioni

Donazioni

Cognome e nome

Biffi Luciano e Rosina, Brissago

Biffi Luciano e Rosina, Brissago
Marconi Ignazio e Annamaria, Brissago
Conti-Rossini Marta, Brissago

Berta Gelindo, Brissago
Ghiringhelli Magda, Brissago
Perazzi Naidi, Brissago

Berta Giuseppe, Brissago
Berta Giuseppe, Brissago
Berta Gelindo, Brissago
Berta Gelindo, Brissago
Gada-Barenco Edio e Franca, Bellinzona
Balestra Feodora, Brissago
Berta Lorenzo, Brissago
Spiniello Giannina, Brissago
Walser Sepp, Brissago

Milani Monica e Paris Gianpaolo, Brissago
Ghiringhelli Magda e fam., Brissago
Gallotti Flavio, Brissago

Berta Gelindo, Brissago

Berta Giuseppe e Elena Altoni, Brissago
Berta Francesco, Brissago

Berta Gelindo, Brissago

Rossi Wanda, Locarno

Andina Daniela e Alfonso, Brissago
Donetta Loris, Brissago

Biffi Rosina, Brissago

Biffi Luciano, Brissago

Carcano Claudia, Losone

Marconi Ignazio e Anna Maria, Brissago
Gallotti T., Mazzi F,, Branca M.L., Brissago

Berta Renato, Brissago
Madonna-Foletti Silvana, Brissago
Stecher Adolfo, Brissago

Favre Michel, Brissago

Gallotti Flavio, Brissago

Storelli Pier Carlo e Rita, Brissago
Kuchler Giancarlo e Regula, Brissago
Berta Gelindo, Brissago

Storelli Pia, Kriens

designazione

Renzo Marcacci
Angelina Mutti Cicella
Renzo Marcacci
Angelina Mutti Cicella

Lina Ostini

Angelina Mutti Cicella
Bruna Jelmini
Suzanne Walser

Iride Branca

Suzanne Walser

Iride Branca

Bruna Jelmini

Iride Branca

u

u

Suzanne Walser

Bruna Jelmini
Iride Branca
Offerta Giornalino
Daria Andreotti

Luciano Storelli

u

u

Bruno Colombo
Luciano Storelli

Ersilia Solferini
Luciano Storelli

mese

giugno

luglio

u

agosto

settembre

ottobre

importo

100.00
100.00
50.00
30.00

25.00
50.00
30.00
50.00
50.00
25.00
50.00
50.00
25.00
25.0
50.0
300.00

50.00
50.00
100.00
25.00

100.00
50.00
25.00
70.00
50.00
50.00
50.00

200.00
50.00

100.00
30.00

50.00
30.00
30.00
50.00
200.00
50.00
50.00
50.00
300.00



Cognome e nome

Ghiringelli Magda e fam., Brissago
Storelli Deigo e Maura, Brissago
Conti Rossigni Marta, Brissago
Camponovo Anna, Brissago
Stiftung Schellenberg Luzern

Berta Livio, Brissago

Bedronici Dora, Brissago

Marconi Anna Maria e Ignazio, Giubiasco
Stiftung Glaser Lucerna

designazione

u

u

Ersilia Solferini
Bruno Camponovo
Fondo donazioni

Bruno Camponovo
Fondo donazioni

mese

novembre

dicembre

TOTALE

importo

50.00
30.00
30.00
20.00
5'000.00

50.00
1000.00
50.00
4'000.00

13'050.00

Nuova vettura per il trasporto dei disabili

Puntuale, come sono soliti arrivare i regali di Natale, negli scorsi giorni il Garage Starnini di
Locarno ci ha consegnato una nuova e fiammante FIAT Doblo, che permette anche il traspo-

sto delle persone in sedia a rotelle.

La vettura, sostituisce quella in dotazione
dal 2004, della quale abbiamo potuto usu-
fruire per un periodo di 5 anni grazie alla
gentile disponibilita dei nostri fornitori, che
cogliamo I'occasione per ringraziare ancora.

L'acquisto del nuovo veicolo, del valore di
fr. 27'000.00, & stato possibile grazie alla
grandiosa disponibilita di una Fondazione
locale, che desidera perd mantenere I’'ano-
nimato. Ci preme quindi ringraziare pubbli-
camente gli Amministratori di questa Fon-
dazione, ai quali vadano i nostri sinceri
ringraziamenti per il generoso impegno in
favore dei nostri Anziani. Grazie.




Profili

Teresa De Silvestri

Nata il 25 ottobre 1924 a Montrigiasco Italia, in giovane eta Teresa dal suo paese natale si tra-
sferisce a Brissago dopo il matrimonio con il Marito Ugo. Pur avendo due figlie Marisa e Pier
Maria, essa fino a quando ha potuto, cosi come altre donne ha lavorato per molti anni alla
Fabbrica tabacchi di Brissago. Oltre a gestire la sua famiglia, essa si & occupata anche della ma-
dre, assistita a casa fino al suo decesso.

Rimasta sola dopo la morte del marito e a seguito del peggioramento della salute, nel dicem-
bre 2000, quindi 9 anni fa, ha deciso spontaneamente di venire a Casa San Giorgio e ancora og-
gi non si pente della scelta. Teresa € un ospite molto ben voluta e conosciuta da tutti, essendo
una persona socievole e aperta, molto attenta a tutto cid che accade. E' una vera amante della
lettura e partecipa attivamente anche alle attivita proposte all'interno della casa.

Segno zodiacale: scorpione

Colore preferito: rosso

Tratta principale del suo carattere: rivoluzionaria

Principale difetto: ho la lingua lunga

Maggiori interessi: lettura, lavoro a maglia

Fiore preferito: la rosa

Libro preferito: tutti i libri, pur di leggere

Canzone preferita: mi piacciono tutte quelle di una volta

Film preferito: via col vento

Attrice preferita: nessuna in particolare, solo quelle brave

Dono della natura che vorrebbe avere:  tanta salute

Sogno nel cassetto: una volta ne avevo tanti, adesso non
ne ho piu



Livio Beretta

Il “factotum” di Casa San Giorgio, cosi potremmo definire il nostro giardiniere, custode, ma-
nutentore ma anche autista ed altro ancora. Ben conosciuto da tutti, Livio € originario di
Brissago e alla soglia dei sessant’anni, lavora presso di noi da ben 20 anni. Vive nella frazione
di Porta con la moglie e due vispi bambini, Cinzia di 10 anni e Sebastian di 7. Con la sua tran-
quilla simpatia, affronta ogni giorno varie mansioni all’interno della struttura, & prezioso nel
risolvere mille problemi di manutenzione che in una struttura come la nostra si presentano di
continuo. Di professione falegname, ha lavorato per molti anni alle Isole di Brissago, dove ha
appreso anche la professione di giardiniere e cosi si occupa anche del nostro grande e vario-
pinto giardino. Sempre pronto per tutti, con la sua gentilezza e disponibilita, accompagna
anche i Pazienti con il nostro furgoncino nelle trasferte in zona, accogliendo sempre tutti con
un sorriso.

Segno zodiacale: scorpione

Colore preferito: rosso

Tratta principale del suo carattere: puntuale

Principale difetto: nervoso

Maggiori interessi: giardino e montagna
Quel che apprezzo negli amici: sincerita

Fiore preferito: mi piacciono tutti i fiori
Libro preferito: Libro cuore

Canzone preferita: le canzoni ticinesi

Film preferito: Il Padrino

Attrice preferita:

Dono della natura che vorrebbe avere:

Sogno nel cassetto:

Il suo motto:

Marilyn Monroe

tanta salute

quando andro in pensione, vorrei
dedicarmi solo al mio vigneto
vivi e lascia vivere



Il vecchio saggio

La dieta

Poesia dialettale del Signor Renato Agostinetti, Cabaret della Svizzera italiana
Grazie al Signor Renato per la gentile messa a disposizione!

Jé tanti ann che sum spusaa

Adess guardee un po’ cus m'é capitaa
L'altar di la me dona la m'ha dii
Adess I'e ura da dimagrii

Ta serat un grissin quarant'ann fa

Dess ta ghé na panza che ta fé pieta
L'e inGtil tegni al fiaa per fa un figliron
Ta sté plU gnanca dent in di pantalon

E alura mi ga disi cos'ma interessa a mi

Se ho mettiii la un quai chilo in chesti ann chi
In fondo in fondo a I'é gilst che a la mé eta
A vegh la panzeéta a I'é normalita

E lee la ma diis ciamigh panzéta

Quand al ga da tira s una calzéta

Al riesc gnanca a vedé n'dua I'mett i man

E certi part dal corp ja veed pU da quarant'ann

Adess ta ghé propi da impegnass

A '€ rivada I'ura da cuntrulass

Sia in dala dieta che in di muviment
Ta ghé da tréva un altro attegiament

La pasta e al riis a parti da stu mument

| femm tlicc dUU in bianch senza cundiment
A saltum via i bistecch salam e cudeghin

E al post d'la resimada a bevum un brédin

Al post dal pan a mangium i grissin
S'beef acqua mineral al post dal vin
E p6 saltum via anca I'caffé

A bevum na tisana o al massim un té

Ala mattina levum st dal lett

Ai sees e méza o al massim ai sett

A nemm a fa footing in dal bosch ai sett e dees
E quand rivum a ca a valzum i pees

Femm al percorso vita tre volt al di

Tatt la settimana salvo I'venerdi

Chel di li nem in palestra ma sum gia anlinciada
Ho fai I'abunament sa paga na cialada

Per mia pérd I'abittdin d'un fisich perfett
Ho anca cumandaa per ti una ciclette

Li ta po’ fa cent chilometri al di

Ta fé al gir d'ltalia senza mévas da chi

Dess guardee un po’ cus'me capitaa

Guardee i robb che g'va senti ala me eta
Gh'é pU da cumprension gh'e pi da speranza
TUtt per via d'un po’ da panza

La m'ha t6i un trénigh ma pel mument
A fo un po’ da fadigha a stagh dent

Ma lee ma I'ha t6i strett gia in prevision
Che cun la ginastica ma va indré |'panzon

Perd li in palestra g'ho na consolazion

Gh'é li di palestrati ma anca un sacch da donn
Intant che sullevi i pees a ciapi I'ocasion

Fo anca na pell d'6cc quand fo i flession

E dess vialtar sa dumanderee

Ma almen la panza I'é naja indré?
E mi va disero in palestra la po’ naa
Anca perché |i a tiri mia al fiaa

Ma quand a rivi a ca dala mé mié

Al fiaa al tiri pl e la panza la va indré
In dala pusizion che I'é sempar staia
A sbota fora tutt i calzon sota la maja

La pell dala mé panza la s'e adeguada

Cun tUtt sti muviment la s'é elasticizzada
Ecco se la guardi come '€ inc66

Gh'é gnanca dent na rliga perché la sbota fo

E a mi la me panza la ma piaas isci
PUr se la triblla a sta dent in di vestii
Mi da sacrifizi sum puU dispost a fan
E mi la ciclette la tori via dal pan
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