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Nel 2014, le Aziende 
sanitarie pubbliche di 
Trieste e di Gorizia 
hanno costruito sette 
Percorsi Diagnostico 
Terapeutici Assisten-
ziali (PDTA) per le più 
importanti patologie 
cronico-degenerative, 
fra cui l’Ictus. 
Il percorso, elaborato 
assieme all’Associa-
zione per la Lotta all’I-
ctus Cerebrale “ALI-
Ce”, ha individuato 
12 fasi nel processo 
di cura della persona 
colpita da questa ma-
lattia, che compren-
dono la prevenzione 
primaria, la pre-ospe-
dalizzazione, l’ingres-
so in Pronto soccorso, 
il ricovero, la continu-
ità riabilitativa e fol-
low-up post ricovero, 
e la prevenzione se-
condaria. 
Tutte le fasi seguono 
le linee guida scien-
tifi che, nazionali ed 
internazionali, più 
recenti. Nel 2015 è 
stato istituito un per-
corso regionale (“rete 
Ictus”) volto ad uni-
formare le pratiche su 
tutto il territorio del 

Friuli Venezia Giulia. 
A questo lavoro orga-
nizzativo, l’ASUITS 
ha affi ancato un’inda-
gine per raccogliere il 
punto di vista dei ma-
lati e verifi care la cor-
rispondenza tra quan-
to avviene nei servizi 
sanitari e quanto de-
fi nito nel PDTA del 
2014. Ci si è chiesti: 
“Ma le persone che 
hanno vissuto in pri-
ma persona questo 
evento cosa pensano 
su come sono orga-
nizzate le cure? Può 
il loro punto di vista 
aiutare le organizza-
zioni sanitarie a mi-
gliorare partendo dai 
loro vissuti?” 
Il bilancio comples-
sivo dell’indagine 
ha messo in luce una 
buona copertura as-
sistenziale per chi in-
corre in questo evento 
così drammatico: la 
gran parte degli stan-
dard di cura del PDTA 
sono garantiti, alcu-
ne lacune individuate 
sono già state colmate, 
altre saranno oggetto 
di miglioramento nel 
prossimo futuro.

Indagine per valutare il vissuto
della persona colpita da Ictus

STROKE ACUTO PERCORSI ED ESPERIENZE – SAPerE a Trieste

SANATORIO TRIESTINO S.p.A.

Il SANATORIO TRIESTINO SpA compie 120 anni 
Il 29 settembre prossimo 

sarà celebrato a Trieste un 

evento di particolare ri-

lievo per una prestigiosa 

realtà della nostra città: 

il 120° anniversario della 

fondazione del Sanatorio 

Triestino.

Un appuntamento impor-

tante dove protagonista è 

questa struttura, profonda-

mente radicata nel tessuto 

sociale, nella memoria sto-

rica e nel panorama sanita-

rio cittadino e che ha dato 

i natali a molti triestini. La 

ricorrenza viene celebrata 

con la presentazione del 

libro, “Dove gli ammaliati 

hanno tutti i benefi ci” i cui 

autori sono il Prof. Roberto 

Spazzali e il Dott. Luca G. 

Manenti.

Il volume è frutto di ricer-

che nell’archivio privato 

della casa di cura di Via 

Rossetti e negli archivi 

storici cittadini, e rievoca 

il susseguirsi di vicende 

trascorse in varie epoche,  

dall’anno della sua fon-

dazione 1897 ad oggi.  Il 

Sanatorio Triestino è la 

seconda struttura ospeda-

liere privata non religiosa 

d’Italia che, per la sua col-

locazione geografi ca, ha 

intrecciato le sue vicende 

con quelle più signifi cative 

della storia nazionale.

Una cronaca, quella narra-

ta in questo libro, intessuta 

di legami scientifi ci con le 

migliori scuole mediche 

europee, di momenti di 

patriottismo, di animazio-

ne civile e di vissuto au-

tentico in un territorio di 

frontiera ricco di fermenti 

culturali: dalla medicina 

all’economia fi no ai sugge-

stivi aspetti architettonici 

dell’edifi cio. La struttu-

ra stessa, oggi rinnovata, 

conserva infatti i tratti di 

quello che era l’antico Sa-

natorio, ad evidenza e te-

stimonianza che il passato, 

è un valore prezioso che 

non va disperso ma con-

servato e celebrato.  

Una realtà, quella del Sa-

natorio Triestino che, oltre 

a mantenere solida la pro-

pria identità, si è connotata 

per la continua ricerca del-

la massima qualità nella 

cura e nell’assistenza ed 

oggi è un’ importante isti-

tuzione con una robusta 

organizzazione dallo spi-

rito dinamico e dalla spic-

cata propensione all’inno-

vazione.

Quando sospettare un Ictus

Sul viso compare una smorfia involontaria

Ho difficoltà a parlare

Non capisco le parole degli altri

Ho un fortissimo mal di testa, mai provato prima

Improvvisamente vedo male

Non sento più il braccio o la gamba

Non riesco più a muovere il braccio o la gamba

Seguire i consigli del medico curante e fare i controlli

Come prevenire l’Ictus

Fare attività fisica regolarmente

Non fumare

Mangiare frutta e verdura, evitare cibi grassi e salati

Non essere in sovrappeso

Controllare la pressione arteriosa

Limitare il consumo di alcolici
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Anziani: mantenere i contatti sociali

Speciale rientro dalle vacanze

Genitori e bambini: l’importanza delle abitudini sane

Alimentazione: consigli utili per tenersi in forma

Lo stress da rientro non 
interessa solo gli adulti: la 
nostra società impone con-
tinue trasformazioni e rit-
mi piuttosto frenetici, così 
il rientro dal lungo perio-
do di vacanze estive può 
rivelarsi “traumatico” an-
che per bambini e adole-
scenti. A settembre si rico-
mincia con la scuola e con 
gli impegni extrascolastici; 
la vita ricomincia ad essere 
cadenzata da orari, obbli-
ghi e scadenze, e occorre 
quindi che i genitori siano 
preparati a gestire con gra-
dualità il ritorno ai ritmi 
quotidiani dei igli. 
Regolarità, condivisione 
di esperienze in famiglia 
e stili di vita sani sono le 
parole d’ordine. 
La prima abitudine sana 
da introdurre è quella del 
sonno regolare: andare a 
dormire 10 minuti prima 
e svegliarsi 10 minuti in 
anticipo per fare colazio-
ne può fare la differenza. 
Per favorire il sonno del 
bambino, sarebbe oppor-
tuno che nella sua stanza 

non vi fossero elementi 
“distraenti” come la TV o 
altri apparecchi elettronici, 
come cellulari o tablet. La 
sana abitudine di mettere 
a letto i bambini magari 
leggendo loro un libro, si 
rivela molto più adatta a 
stimolare il sonno.
La colazione è un momen-
to molto importante anche 
nella vita del bambino: 
non andrebbe mai saltata e 
andrebbe consumata pos-
sibilmente tutti insieme e 
senza fretta. 
Estate e vita in famiglia 
vanno di pari passo, quin-
di l’ideale al rientro dalle 
ferie sarebbe cercare di 
mantenere le abitudini 
conviviali almeno una 
volta al giorno. Uno dei 
momenti migliori per far-
lo è sicuramente quello in 
cui si sta a tavola insie-
me. I genitori dovrebbero 
fare in modo che almeno 
un pasto principale della 
giornata venga consuma-
to da tutta la famiglia nel-
lo stesso momento della 
giornata: mangiare tutti 

insieme porta a condivi-
dere una “dieta familiare”, 
rinforza i legami familiari 
e protegge la salute men-
tale. Sempre a proposito di 
alimentazione, i pediatri 
raccomandano il consu-
mo di 5 pasti al giorno (tre 
principali e due spuntini) 
composti da cibi sani e na-
turali. 
Secondo le raccomanda-
zioni più recenti dell’OMS, 
il bambino dovrebbe fare 
almeno 1 ora di attività 
isica intensa al giorno: è 
importante praticare uno 
sport, ma anche il gioco 
libero e destrutturato, sen-
za regole imposte, ha una 
grande importanza nello 
sviluppo. La frequenza 
presso le strutture di ag-
gregazione come ad esem-
pio i ricreatori comunali, 
assume aspetti molto rile-
vanti. I genitori dovrebbe-
ro evitare di porre troppa 
enfasi sulle prestazioni 
sportive e sul raggiungi-
mento di traguardi ago-
nistici, lasciando i propri 
bambini liberi di scegliere 

lo sport che preferiscono. 
Se il bambino sceglie di 
cambiare sport, la deci-
sione va sostenuta e non 
drammatizzata: dopotutto 
si tratta di un gioco, e in 
una prospettiva di svilup-
po sano, conoscere molti 
sport si rivelerà un valore 
aggiunto anche nella so-
cializzazione.
L’utilizzo delle tecnologie 
digitali da parte dei bambi-
ni ha impatti notevoli sul-
lo sviluppo, coinvolgendo 
aspetti legati tanto allo 
sviluppo cognitivo quanto 
a quello isico. Secondo gli
studi più recenti, l’intro-
duzione delle tecnologie 
in età precoce può aumen-
tare i rischi per la salute 
psico-isica dei bambini: 
l’Accademia Americana di 
Pediatria invita ad evitare 
l’uso di tecnologie digitali 
al di sotto dei 18 mesi e a 
selezionare le applicazioni 
da utilizzare con i bambini 
al di sopra di questa età, 
limitandone l’uso ino ai
cinque anni a non più di 
un’ora giornaliera 

Spesso il rientro dalle vacanze 
estive è occasione di disagio per 
gli anziani che, non più autono-
mi nella loro vita quotidiana, si 
trovano ad aver terminato un 
periodo, seppur breve,di vita 
programmata ed organizzata  
durante il quale altre persone  
si sono occupate di loro a tempo 
pieno. Il cosiddetto “stress da 
rientro”, pur non essendo una 
patologia, interessa quindi an-
che le persone anziane, perchè 
costituisce un’interruzione di 
abitudini che si sono instaurate 

durante le ferie estive. I rimedi 
per fortuna ci sono, l’importan-
te è che tutti i cambiamenti al 
ritorno, siano graduali. 
La socializzazione ed il mante-
nimento di stimoli quotidiani 
sono fra gli aspetti più impor-
tanti: se si rientra da vacanze 
di gruppo, ad esempio, cercare 
di mantenere i contatti con le 
persone con cui si è condivisa 
l’esperienza, costituirà sicu-
ramente uno stimolo positi-
vo. Nella stessa ottica, si può 
prendere in considerazione la 

frequenza ai centri di aggrega-
zione, come ad esempio i centri 
diurni: le reti sociali sono un 
importante determinante di sa-
lute nell’anziano. 
Un aspetto importante a cui 
prestare attenzione è quello 
legato all’assunzione di farma-
ci. Terapie che eventualmente 
sono state sospese durante il 
periodo vacanziero, vanno ri-
prese secondo le indicazioni 
del medico. In questo caso, le 
persone più vicine (familiari, 
badanti) giocano un ruolo fon-

damentale. Il rientro inoltre 
può portare con se un cambia-
mento delle abitudini intesti-
nali dovuto al cambiamento di 
alimentazione, quindi è impor-
tante ripristinare quanto prima 
un corretto apporto di fibre nel-
la dieta, associato ad una buona 
idratazione, ricorrendo in caso 
di necessità a blandi lassativi, 
concordandone l’utilizzo col 
medico di riferimento. 
Infine, non vanno trascurati 
gli aspetti nutrizionali: la dieta 
delle vacanze è diversa da quel-

la di tutti i giorni e il consuma-
re i pasti in un contesto di grup-
po può avere aspetti positivi,
soprattutto in caso di persone
che tendono ad alimentarsi di
meno nella vita di tutti i giorni
perchè sole e con poca motiva-
zione a cucinare. Nei limiti del
possibile, quindi, sarà opportu-
no cercare di far mantenere alla
persona anziana, le abitudini
più sane acquisite in vacanza,
coinvolgendo in questo anche
la famiglia e le eventuali ba-
danti.

Durante le vacanze, si sa, 
insieme a noi va in ferie 
anche la corretta alimen-
tazione… Aperitivi in 
spiaggia, gelati e bibite nei 
locali più caratteristici, ac-
compagnano spesso cene 
a più portate, soprattutto 
se la meta delle nostre va-
canze ha una cucina tipica 
distante dalla nostra, da 
sperimentare sempre. An-
che i diversi ritmi di vita 
interferiscono con le no-
stre abitudini alimentari: a 
letto tardi la sera, nessuna 
sveglia mattutina, pranzi 
veloci dove capita.
Quale miglior occasione 
del rientro dalle ferie per 
tornare alle sane abitu-
dini alimentari insieme a 
tutta la famiglia? La dieta 
mediterranea, opportuna-
mente adattata al nostro 
territorio d’appartenenza, 
si rivela eficace ad ap-
portare all’organismo tut-

to ciò di cui ha bisogno, 
nelle giuste quantità. Allo 
stesso tempo, è una dieta 
sostenibile in cui le varia-
bili agricole, nutrizionali, 
ambientali, sociali, cultu-
rali ed economiche intera-
giscono le une con le altre. 
Mangiare senza eccessi, 
ridurre il consumo di car-
ne e latticini e aumentare 
quello di frutta, verdura, 
cereali (meglio se integra-
li) e legumi apporta bene-
fici alle persone e all’am-
biente. Gli alimenti a 
minor impatto ambientale 
sono quelli di cui si consi-
glia un consumo maggio-
re. Per avere un’idea del-
le porzioni giornaliere ci 
viene in aiuto la Piramide 
Alimentare: ad ogni pasto 
principale 1-2 porzioni di 
cereali e loro derivati (pa-
sta, pane, riso, polenta, 
ecc.) insieme ad una fonte 
proteica ad elevato valore 

biologico (carne, pesce, 
uova, latticini, legumi, 
frutta e verdura 4-5 volte 
al giorno e condimenti a 
base di olio extravergine 
di oliva. Andrà diminui-
to l’apporto di dolciumi e 
bibite zuccherate o alcoli-
che, salumi e fritti.
Per arricchire la dieta con-
sumeremo diversi prodot-
ti locali che soddisfano le
esigenze nutrizionali adat-
tandole alle condizioni 
climatiche, culturali e tra-

dizionali del luogo d’ap-
partenenza. 
Questi cibi a basso im-
patto ambientale (minor 
tempo tra raccolta e con-
sumo, minori distanze di 
trasporto), valorizzano 
il gusto di materie prime 
«povere», consentono il 
consumo di alimenti fre-
schi di stagione, non pre-
trattati o semilavorati e 
più ricchi di antiossidanti 
e itochimici, protettivi 
per la nostra salute. Inol-

tre rispettano le abitudini 
familiari e mantengono le 
identità culturali attraver-
so il legame col territorio 
e la promozione delle me-
dio-piccole attività agrico-
le-zootecniche. 
Per concludere due sug-
gerimenti sempre utili: 
cominciare la giornata con 
una colazione equilibrata, 

e proseguire senza saltare
i pasti, alternando i pasti
principali a due spuntini,
preferibilmente a base di
frutta; il tutto “condito”
con un po’ di sano movi-
mento, per mantenere il
metabolismo attivo anche
quando i ritmi della vita
quotidiana riprendono il
sopravvento.
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