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Una guida per tutti
Nel settembre 2006 il Comune di Mereto di Tomba ha ottenuto dalla Regione Autonoma
Friuli Venezia Giulia (Legge 10 aprile 1991, n. 125) il finanziamento per un progetto di os-
servazione e sostegno della donna a livello territoriale. Un progetto pensato e da realizzare
assieme ai comuni di Basiliano, Flaibano e Sedegliano, con la collaborazione dell’Azienda
Pubblica di Servizi alla Persona “Daniele Moro” di Codroipo e con sponsor privati.
E’ iniziato così un fruttuoso percorso di conoscenza reciproca dei rappresentanti di questi
Enti, che si sono vicendevolmente sostenuti per realizzare tutte le azioni previste: l’indagine,
il lavoro con gli allievi delle Scuole, la formazione per adulti e, infine, questo vademecum.
Le azioni
Nell’arco dei dodici mesi previsti per la realizzazione del progetto “Donne a tutto campo”
sono state intervistate 200 persone per far emergere le potenzialità, le difficoltà, le esigenze
e le richieste delle donne nel nostro territorio: i risultati di questo lavoro sono riportati
nella sezione a pagina 7.
L’intento informativo ha ispirato l’appuntamento con i ragazzi delle classi terze della Scuola
Primaria di Secondo Grado “A. Mistruzzi” di Basiliano, frequentata anche da allievi del Co-
mune di Mereto. Il prof. Flavio Fabbroni si è avvalso di una testimonianza diretta sulla si-
tuazione femminile durante la Seconda Guerra Mondiale, offrendo ai ragazzi, accuratamente
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Il gruppo che ha realizzato le azioni del progetto “Donne a tutto campo”: da sinistra, Luca Picco, Lara
Vatri, Maria Duratti, Angela Someda de Marco, Silvia Zancan, Maria Grazia D’Avena, Anita Michelutti,
Diego Pituello, Stefania Barbiero, Elizabeth Galluzzo.
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Jole De Cillia
Una donna a tutto campo 

Quando si è reso necessario trovare
un’icona che rappresentasse il progetto
“Donne a tutto campo” e che allo stesso
tempo concentrasse l’attenzione sulla
popolazione femminile, la scelta è ca-
duta su Jole De Cillia, personaggio di
spicco non solo per il ruolo assunto
nella Storia del secolo scorso, ma anche
per il carattere, la personalità e le qua-
lità che ne fanno, sotto tutti gli aspetti,
una “donna a tutto campo”.
Nata ad Ampezzo il 23 gennaio 1921 da
una famiglia originaria di Savalons, do-
vette presto trasferirsi in Francia con  la
famiglia per far fronte alla crisi econo-
mica del dopoguerra.
Nonostante le ristrettezze economiche
della famiglia, compì studi regolari e,
dopo le scuole medie, scelse con deter-
minazione di conseguire il diploma di
infermiera. Aveva appena sedici anni
quando venne impiegata in una clinica,

dopo aver fatto pratica nella Croce Rossa francese.
Con lo scoppio della seconda guerra mondiale e l’occupazione della Francia da parte
dell’Italia fascista nel 1940, la famiglia De Cillia si vide costretta a fare ritorno a Me-
reto di Tomba, terra d’origine del capofamiglia. Jole trovò lavoro presso la Clinica Qua-
rantotto di Udine ed in seguito nel reparto “Forlanini” dell’Ospedale Civile.
A soli 22 anni prese la decisione consapevole di entrare nel gruppo partigiano stanziato
in montagna; progressivamente arrivò a ricoprire incarichi rischiosi, quali la “staffetta”,
e di responsabilità, fino ad essere impiegata nel settore della propaganda.
Nonostante la giovane età, la De Cillia dimostrò una considerevole determinazione
nelle scelte rischiose che sentì di compiere. Fu una persona politicamente impegnata,
come dimostrò nella Giunta di Governo e quale rappresentante dei Gruppi di Difesa
della Donna nella zona libera della Carnia, e ancor prima quale collaboratrice di Luigi
Bortolussi, direttore della rivista “Lotta e Lavoro”.

preparati dalle insegnanti, non solo un approfondimento storico, ma anche spunti di rifles-
sione personale sulle Pari Opportunità: un assaggio dei componimenti è riportato da pagina
11.
Quattro sono stati gli argomenti trattati dagli esperti nelle serate informative, tutti scelti
sulla base di indicazioni dirette emerse in precedenti indagini o incontri: la sicurezza nel-
l’ambiente domestico (pag 14), la cura della persona ammalata (pag 20), i consigli per neo-
genitori (pag 27), l’alimentazione (pag 29). Grazie alla collaborazione dei Relatori, in questa
Guida trovate un sunto di ogni intervento, mentre il materiale completo è disponibile nelle
Biblioteche Civiche dei quattro Comuni.
Infine, è stato realizzato questo libricino, che entrerà in tutte le famiglie del territorio senza
la pretesa di poter esaurire gli argomenti interessanti per motivi di spazio e di risorse, ma
con la forte speranza di essere utile a tutti.Vi preghiamo di segnalarci mancanze ad errori
in modo che possiamo porvi rimedio in una successiva edizione.
Preziose risorse
Abbiamo avuto la fortuna di lavorare con due giovani “donne a tutto campo”, Maria Duratti
e Silvia Zancan, a cui abbiamo offerto l’opportunità di esprimersi, rispettivamente, nell’or-
ganizzazione generale di un progetto e nella realizzazione di un’indagine.
In questo percorso abbiamo cercato e trovato uno sponsor privato che ha creduto nelle no-
stre iniziative e le ha sostanziosamente sostenute sotto l’aspetto economico.
Ci siamo resi conto che nei nostri Paesi, fra le donne di tutte le età, possiamo contare su un
tesoro inestimabile di risorse umane, come quelle incontrate in questo percorso di lavoro.
“Donne a tutto campo. Protagoniste del Medio Friuli” è sintomo della necessità di integra-
zione tra quattro comuni del Medio Friuli, accomunati dall’esigenza di coinvolgere i propri
abitanti nella vita e nelle risorse locali. La guida risponde ad una esigenza piu volte eviden-
ziata: diffondere le informazioni nella prospettiva di una consapevole fruizione dei servizi
erogati. Ci auguriamo che queste pagine vengano sfogliate da chiunque voglia esplorare i
nostri paesi ed avvalersi di quanto, in vari settori e ambiti, i territori di Mereto, Basiliano,
Flaibano e Sedegliano hanno da offrire ai cittadini, alle aziende, alle famiglie.
Dedicata alle donne
Ma chi sono le “Donne a tutto campo”? Sono tutte le donne di ieri e di oggi che hanno “co-
struito” e continuano a sostenere i nostri paesi con dedizione, con coraggio e creatività, con
senso di responsabilità, con amore e tenace attaccamento a un territorio, nella vita privata,
negli Enti Pubblici, nelle attività agricole, commerciali, artigianali e nei servizi, nelle nume-
rosissime associazioni dei più svariati campi…
E’ a tutte queste Donne e alle loro Famiglie che dedichiamo questa Guida, con la consape-
volezza di avere noi – rappresentanti di Enti Pubblici – lavorato insieme in modo forte-
mente partecipato. In nome del profondo senso di solidarietà che ha ispirato le nostre
azioni, ringrazio tutti coloro – e sono numerosissimi – che ci hanno sostenuto da vicino e
da lontano in questo percorso.

Angela Someda de Marco
Assessore alla Cultura e

ai Servizi Sociali del
Comune di Mereto di Tomba
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Indagine
Lo scopo principale di questo monitoraggio è di raccogliere informazioni riguardo il mondo
femminile, per far emergere le potenzialità, le difficoltà, le esigenze e le richieste che hanno
le donne dei Comuni di Basiliano, Flaibano, Mereto di Tomba e Sedegliano.
Due sono le tipologie di donne a cui si è rivolta l’indagine: da una parte gli osservatori pri-
vilegiati, persone cioè che possono avere presenti i problemi delle donne da un punto di
vista esterno, dall’altra la popolazione femminile occupata, per cercare di indagare sulla rete
di relazioni in cui si muovono le donne del territorio ed individuare anche le risorse infor-
mali spontaneamente attivate.
Per il primo gruppo di persone l’indagine si è svolta tramite un questionario a domande
aperte.Al secondo gruppo, invece, è stato sottoposto un questionario con domande miste, la
maggior parte delle quali a risposta chiusa.
Per tutte l’indagine si è svolta in forma anonima, con la presentazione dei questionari (circa
200) e la compilazione degli stessi alla presenza dell’intervistatrice e si è conclusa in un arco
temporale di circa un anno.

Le sono state precluse delle opportunità per il fatto di essere donna?
La larga maggioranza  (82%) delle intervistate non ha incontrato preclusioni nell’intra-
prendere un’attività per il fatto di essere donna. Da quello che è stato possibile notare
nelle realtà di ridotte dimensioni territoriali come le nostre, molto spesso non entra in
gioco il fatto di essere donna o meno, nel momento in cui viene intrapresa un’attività, ma
proprio per il fatto di essere una realtà di piccole dimensioni, nella quale la gente si co-
nosce, si è maggiormente portati a valutare la persona in quanto tale e le sue capacità.
Per quel che riguarda il 18% che ha risposto affermativamente alla domanda, la quasi tota-
lità delle risposte hanno evidenziato come sia stata la possibilità di fare carriera e di realiz-
zazione professionale la maggior causa di discriminazione tra uomo e donna.

Perché ha scelto di intraprendere la sua attività?
Nel grafico 1 vengono visualizzati i motivi che hanno influenzato e indotto le donne a com-
piere la loro scelta. Per una larga parte, che sfiora la metà delle intervistate, la scelta è stata
una decisione personale. Per quel che riguarda la restante parte, abbiamo un 14% di donne
che  ammettono che la scelta è stata compiuta perché non hanno avuto alternative, a causa
di diverse circostanze. Il 13% è stato influenzato dall’attività familiare, decidendo quindi di
continuare l’attività di famiglia. Il 10% invece ha posto in essere la propria scelta prendendo
come obiettivo il voler aiutare il prossimo.A concludere, abbiamo un 15% che non opta per
nessuna delle risposte dal questionario.

Nell’ottobre 1944 iniziò sulle nostre montagne il
grande rastrellamento per mano di tedeschi, fa-
scisti e cosacchi. Jole de Cillia, assieme al suo
compagno Giannino Bosi, fu costretta a rifugiarsi
a Palcoda, un borgo di case in Val Tramontina, dif-
ficilmente raggiungibile e ridotto in rovina dal
precedente passaggio dei nazifascisti. All’alba del
9 dicembre 1944, Palcoda venne accerchiata dai
fascisti della Xa MAS. La partigiana Paola, all’età
di soli 23 anni, cadde trafitta dal fuoco nemico in
un ultimo disperato tentativo di resistenza. Una
lapide ricorda il suo sacrificio sulla parete del
piccolo campanile che guarda la vallata.
Nel 1957 le fu conferita la medaglia d’argento al
Valor Militare per le capacità personali, l’abnega-
zione e il coraggio nel perseguire ciò in cui cre-
deva.
“Chiediamoci – sottolinea Alberto Buvoli – il per-
ché di
q u e l l e
s c e l t e ,
che cosa
ha spinto
P a o l a ,
Luisa e le

altre centinaia e centinaia di donne che come
loro hanno messo a repentaglio la propria vita;
fermiamoci un momento a pensare a
quanto coraggio e a quanta determina-
zione ci sia voluta per fare quello che
hanno fatto, per fare quelle scelte di
vita.”
Una lapide ricorda l’eroina sulla facciata
della casa avìta. Chi desidera rendere omaggio
a Jole De Cillia, può portare un fiore sulla sua
tomba, nel cimitero di Plasencis-Savalons.

I manifesti e i volantini che, negli scorsi
mesi, hanno pubblicizzato i corsi di “Donne
a tutto campo”

Jole De Cillia (a sx) con un amica.
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posta in essere, l’8% sottolinea il fatto che l’attività svolta la porta a sentirsi realizzata personal-
mente; a pari merito con il 5% troviamo sia il fatto di poter gestire meglio la famiglia, riuscendo
ad adeguare  il tempo richiesto dell’attività svolta e il tempo dedicato alla famiglia, sia il fatto che
in quanto donna riesce meglio a comprendere e capire le esigenze degli altri.Con il 3% abbiamo
l’indipendenza  che certe attività offrono, soprattutto l’indipendenza economica, e al 2% tro-
viamo il fatto che a volte,dovendo svolgere lavori o attività in un ambiente prettamente maschile,
la donna si senta “coccolata” dai colleghi.

Se da domani, sul  posto di lavoro venisse sostituita da un uomo, questi riuscirebbe
a portare avanti le sue mansioni?
Solo il 27% delle intervistate ammette che la propria attività potrebbe essere portata avanti da
un uomo, mentre la maggioranza ( 73%) delle intervistate ritiene che un uomo non riuscirebbe
a svolgere la loro attività. Questo dato è comprensibile anche tenendo in considerazione il fatto
che spesso la gestione della famiglia è in capo alla donna e questo incide negativamente nel
tempo dedicabile al lavoro, quindi molte donne ritengono che per un uomo sarebbe molto dif-
ficile  trovare un equilibrio tra le due sfere.Altri motivi posti in evidenza sono dati dalle caratte-
ristiche proprie delle donne, le quali caratteristiche consentono a una donna di svolgere
determinate categorie di lavori in modo migliore rispetto a un uomo.

Cosa dovrebbero fare gli Enti Pubblici?
Per quanto riguarda le richieste e le esigenze che le donne a conclusione del questionario
hanno espresso, possiamo notare che la maggior parte delle istanze sono orientate verso
sostegni e aiuti nell’ambito del sociale e aiuti che ricadano su chi ha una famiglia e su chi
intende comunque crearsene una.
La stragrande maggioranza infatti ritiene che aiuti che sostengano la famiglia, e in partico-

Grafico 3. Sul lavoro, in ge-
nere non si trova nessun
vantaggio semplicemente
per il fatto di essere donna.

Ha incontrato ostacoli nell’intraprendere la sua attività?
Alla domanda se l’intervistata abbia trovato difficoltà ad inserirsi nel mondo del lavoro, le donne
si sono divise a metà, infatti il 51% sostiene di non aver incontrato ostacoli, mentre il 49% all’op-
posto dice di averne incontrati.
Fra queste ultime,per il 23% il problema maggiore è quello di dover inserirsi all’interno del mer-
cato del lavoro, il 21% ha sottolineato come la difficoltà più grossa sia la gestione della famiglia,
soprattutto quando ci sono a proprio carico bambini e anziani non più autosufficienti, e il 22%
pone come problema principale il reperimento dei finanziamenti per l’avvio di una nuova atti-
vità o per incentivi ad una attività già avviata. Il restante 34% delle intervistate ha indicato l’ine-
sperienza come un forte deterrente nell’ambito lavorativo, la burocrazia, molto spesso tortuosa
e incomprensibile da parte degli utenti, il contatto continuo con la gente e i problemi derivanti
da questioni legate all’organizzazione dell’attività stessa.

Quali vantaggi ha rilevato nel lavoro, proprio per il fatto di essere donna?
Come possiamo notare dal grafico 3, il 61% delle intervistate hanno ammesso di non aver in-
contrato alcun vantaggio nell’essere donna nell’ambito dell’attività svolta.Tutte le altre rispo-
ste, che fanno emergere un qualche vantaggio, si spartiscono il restante 39%. Il 16% di queste
ha notato che i vantaggi di cui ha goduto sono per la maggior parte legati alla specifica attività

Grafico 1. Per circa la metà delle
intervistate la scelta del tipo di
lavoro è conseguenza di una pre-
ferenza personale.

Grafico 2. Circa metà
delle donne trovano
ostacoli nell’intra-
prendere l’attività la-
vorativa.
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Ragazzi e Pari Opportunità
Il 21 aprile 2007, grazie al progetto “Donne a tutto campo. Protagoniste del Medio Friuli”, i ragazzi delle
classi terze della Scuola Secondaria di I Grado “A. Mistruzzi” di Basiliano hanno incontrato la signora
Fidalma Garosi che, nel 1940, conobbe Jole De Cillia ed assieme a lei iniziò il suo impegno nella lotta
antifascista.
L’esperienza vissuta da questa testimone della Storia, che continua ad usare il nome di combattente
“Gianna” come un sostegno ai propri ricordi, è diventata spunto di riflessione per i ragazzi; parte dei
loro componimenti sono riportati nelle pagine che seguono.
L’intervento della signora Fidalma, affiancata dal prof. Flavio Fabbroni, ha fatto luce su alcuni aspetti
della figura femminile all’ inizio del secolo scorso, ed in particolare sul ruolo attivo che molte donne
hanno prestato alla Storia e alla guerra di Liberazione. Quello che i ragazzi non hanno trovato sui
libri di testo è risultato loro vivido dalle parole di Fidalma Garosi, che la Storia l’ha vissuta in prima
persona, e dalla panoramica puntuale di Fabbroni.

Tutti i ragazzi presenti all’incontro, ben preparati dalle insegnanti, hanno dimostrato apprezzamento
ed interesse per gli argomenti trattati. Molti hanno manifestato delle idee precise sull’argomento “pari
opportunità” e sul ruolo della donna in un periodo storico che ancora non conosceva il significato di
tale espressione.
Di seguito riportiamo gli stralci piu significativi dei loro componimenti.

I ragazzi di III A, B e C della Scuola Secondaria di I Grado “A. Mistruzzi” di Basiliano assieme alle inse-
gnanti, a Fidalma Garosi “Gianna”, al Prof. Flavio Fabbroni e al Dirigente Scolastico, Prof.Angelo Rivilli.

lar modo indirizzati alle categorie deboli, quali i bambini e gli anziani, siano i primi biso-
gni a dover trovare soddisfazione. Molte infatti sono state le richieste rivolte alla costruzione
o all’incentivo di strutture adeguate a ricevere i figli (ad esempio, asili nido accessibili eco-
nomicamente, centri di aggregazione nei periodi di chiusura delle scuole, strutture di acco-
glienza nei momenti in cui ci si trovi nella impossibilità di provvedere al bambino). Altro
motivo di preoccupazione sono gli anziani, soprattutto quelli non più autosufficienti, per i
quali si auspica la creazione di centri polifunzionali.
Molte sono le richieste di aiuti e stimoli per l’apertura di nuove attività o per il soste-
gno di quelle presenti, poiché è particolarmente avvertita la concorrenza dei centri com-
merciali circostanti. Inoltre viene sentita la necessità di sostegno alla Cultura e al
Volontariato, non solo per quanto attiene il lato economico, ma soprattutto per quel che
concerne il sostegno morale.
Vi è una non trascurabile richiesta di corsi a contenuto formativo e ricreativo, visti anche
come momento di incontro e aggregazione.
Tutto quello che le Amministrazioni Comunali offrono sia per l’ambito familiare e sociale
sia per l’ambito ricreativo, deve essere sostenuto da una rete di informazioni e pubblicità in-
tercomunale.

Silvia Zancan

Principali richieste delle donne

✓ Strutture per i componenti “deboli” della famiglia 
(bambini ed anziani), come asili nido, centri anziani,…

✓ Pubblicità ad attività e manifestazioni, maggiore informazione.

✓ Aiuti, anche di tipo economico, alle famiglie con a carico bambini 
e anziani.

✓ Aiuti nell’affrontare la burocrazia e semplificazione della stessa.

✓ Manifestazioni come momento di incontro e socializzazione.

✓ Sostegno delle attività locali, anche con interventi economici diretti.

✓ Aiuti e incentivi nell’apertura di nuove attività all’interno dei paesi.

mereto vers. graphis  12-03-2008  9:00  Pagina 10



- 22 - - 23 -

ste per lungo tempo una persona in stato di bisogno.A volte si tratta di semplice stizza, altre
volte di collera vera e propria o di ira. Sono sentimenti che manifestano stanchezza, frustra-
zione per non riuscire a fare tutto quello che si dovrebbe, un senso di colpa per sentirsi ar-
rabbiati. Questi sentimenti sono normali e, considerarli tali, aiuta a superarli.
Un altro rischio è l’isolamento e la solitudine. Un malato in casa a volte allontana parenti
e amici e la sensazione di essere lasciati soli è molto frequente. In realtà non sono gli amici
e i parenti che scelgono, per egoismo o per non disturbare, di allontanarsi dalle persone che
soffrono e da quelle che assistono; sono queste che a poco a poco si ritirano entro le loro
difficoltà e le loro sofferenze. Bisogna proteggersi da questo rischio, continuando a mante-
nere i rapporti con il mondo esterno, il quale il più delle volte non sfugge ma è ben dispo-
nibile a collaborare.
L’isolamento deve essere contrastato perché può portare a una condizione distruttiva sia per chi
presta assistenza sia per chi ne ha bisogno: la depressione. Ai primi segni (lacrime facili, irrita-
bilità, stanchezza persistente ecc.) farsi aiutare. Dedicarsi all’assistenza di un congiunto in casa
è dunque un lavoro assai impegnativo. Per affrontarlo in modo efficiente bisogna:
-  organizzare un piano razionale degli interventi insieme a professionisti esperti (medici,
infermieri, ecc.),
-  non lasciarsi sopraffare dal senso di colpa,
-  provvedere alla propria salute e al proprio benessere fisico e psichico,
-  mantenere rapporti sociali,
-  non rifiutare aiuti offerti, ma organizzarli.

Prendersi cura

“PRENDERSI CURA” 

VUOL DIRE PORRE GRANDE  ATTENZIONE PER L’ALTRO, 

GIOVANE O MALATO CHE SIA.

AVERE INTERESSE PER CIO’ CHE GLI STA A CUORE,  

ESSERE COINVOLTI NEI SUOI BISOGNI, 

VIGILARE COSTANTEMENTE SUL SUO PERCORSO UMANO E SPIRITUALE 

CON UNA TENEREZZA INFINITA.

CI SI PRENDE CURA DELLE PERSONE SINGOLARMENTE, 

POICHE’ OGNI CREATURA E’ UNICA E IRRIPETIBILE 

E COME TALE VUOLE ESSERE TRATTATA.

COME FUNZIONA?
Il medico attiva l’A.D.I., convoca i vari operatori, redige con loro il progetto assistenziale.

A CHI RIVOLGERSI PER OTTENERE IL SERVIZIO?
Al medico curante (riferimenti a pag. 44).

QUANTO COSTA?
A oggi il servizio è gratuito e comprende le medicine e gli eventuali ausili (letto, carrozzina,
materassi antidecubito, …).

I RIFERIMENTI PER L’ASSISTENZA

La gestione domiciliare delle persone malate può contare sul territorio per alcuni supporti
di grande efficacia. Questi supporti non sono sempre disponibili in una misura che soddi-
sfi la crescente domanda di aiuto nell’assistenza domiciliare, ma lo sono abbastanza per
rendere spesso difficile l’alibi dell’impossibilità di curare in casa un congiunto malato o un
parente anziano bisognosi di cure, ma soprattutto di affetto e di solidarietà umana.
L’accesso alle risorse che possono rendere, permettere o agevolare l’assistenza domiciliare
passa attraverso il medico di base o, per quanto riguarda l’ospedalizzazione domiciliare, ai re-
sponsabili della divisione ospedaliera che ha in carico il malato. Quindi è a questi operatori
che ci si deve rivolgere per conoscere nel dettaglio la natura e le reali disponibilità dei sup-
porti disponibili sul territorio.

IL CONTROLLO DEI SENTIMENTI

La persona che si dedica all’assistenza deve preoccu-
parsi di essere nella migliore forma fisica possibile,
quindi: dieta adeguata, riposo diurno e notturno, man-
tenimento delle relazioni sociali e qualche momento
di relax al giorno.
Fortificare il corpo e lo spirito può sottrarre
tempo all’assistenza, ma per questo non si deve en-
trare nel tunnel del senso di colpa: il tempo che
può apparire sottratto, in realtà è dedicato an-
ch’esso all’assistito, in quanto ne ricaverà quoti-
dianamente maggior beneficio da una persona in
piena efficienza, serena e disponibile.
Il senso di colpa non va ignorato, ma compreso ed elaborato sulla base di una realistica va-
lutazione dei propri diritti, e non solo delle esigenze della persona assistita.
Un altro sentimento che non può essere ignorato è l’ostilità che può insorgere in chi  assi-
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tivi, usati soprattutto nei bambini, possono semplificare la rileva-
zione della temperatura, ma non sono molto precisi.
Il termometro può essere applicato sotto la lingua, nel cavo ascel-
lare, nella piega dell’inguine o introdotto nel retto. Le varie sedi di
applicazione del termometro danno valori di temperatura legger-
mente diversi; pertanto, per avere rilevazioni confrontabili, è bene
scegliere una sede e poi utilizzarla sempre.
La sede da preferire è quella sottolinguale, dove la temperatura
media dell’adulto è di 36,9 °C; nel bambino può variare da 36,4 °C
a 37,4 °C. La sede sottolinguale non può essere usata nei bambini
molto piccoli,nelle persone che hanno difficoltà respiratorie o che
si trovano in stato di incoscienza. In questi soggetti, la temperatura

può essere rilevata all’ascella o all’inguine, sedi in cui la temperatura media nell’adulto è di 36°C
(nei bambini varia da 35,9 °C a 36,7 °C); nei bambini sotto i 2 anni e nelle persone che hanno
perso coscienza la via rettale è quella più corretta. In questa sede la temperatura media nell’a-
dulto è di 37 °C (nel bambino fra 36,2 °C e 37,8 °C. Nella pratica, per valutare i rialzi di tempe-
ratura, si sottraggono dai valori rettali 0,3-0,6 °C.
Qualunque sia la sede prescelta, dopo l’uso il termometro deve essere prima lavato e riposto in
luogo protetto dalla polvere.

II  POLSO.A ogni battito, il cuore spinge nelle
arterie una certa quantità di sangue che deter-
mina una loro espansione. Questa espansione,
che si propaga come un’onda,può essere avver-
tita in corrispondenza delle arterie superficiali
del corpo e nelle sedi in cui un’arteria passa
sopra una superficie ossea, come ad esempio in
corrispondenza del polso .Con un po’di pratica,
qualunque persona ben addestrata da un pro-
fessionista è in grado di “prendere il polso”, ap-
prezzandone sia la frequenza (numero di battiti

al minuto) sia la forza e il ritmo.
La frequenza media del polso nell’adulto varia da 60 a 80 pulsazioni al minuto; nei bambini, a
seconda dell’età, il polso può avere una frequenza variabile fra 120 e 140 battiti al minuto. Ogni
variazione della frequenza, del ritmo e della forza del polso può esprimere un cambiamento si-
gnificativo nello stato di salute di una persona.
Se i cambiamenti, oltre che essere di una certa entità, durano nel tempo (nell’arco delle 24 ore)
è opportuno informarne il medico, tenendo conto che il polso esprime l’attività del cuore.

LA RESPIRAZIONE. L’introduzione dell’aria nei polmoni (inspirazione) e la sua espulsione
(espirazione) rappresentano le due componenti della respirazione, funzione attraverso la quale
l’ossigeno viene portato ai polmoni (e da qui distribuito in tutto il corpo con il sangue) e l’ani-
dride carbonica (proveniente da tutto il corpo per via venosa come risultato dei processi meta-

I PRINCIPALI CONTROLLI

Un’efficace assistenza domiciliare comporta l’opportunità, e spesso la necessità, di un
regolare controllo dello stato generale della persona assistita. Questa esigenza deve es-
sere soddisfatta con sistematicità e con scrupolo, perché sostanzialmente è su quello che
apprende dell’assistito e da chi lo assiste che il medico basa le sue valutazioni e le sue de-
cisioni diagnostiche e terapeutiche. Inoltre, l’attenta e regolare osservazione della persona
assistita consente di rilevare tempestivamente i segnali di peggioramento o di insorgenza
di nuovi disturbi e quindi di ricorrere ai necessari interventi professionali in tempi rapidi.

LA CUTE. La pelle della persona assistita deve essere
esaminata con cura abbastanza spesso, specialmente
nelle persone allettate per lunghi periodi di tempo.
Devono attirare l’attenzione ed essere segnalati al me-
dico la comparsa o l’accentuarsi di pallori generalizzati,
di una colorazione bluastra delle labbra e/o dell’estre-
mità delle dita delle mani e dei piedi. II pallore, uno dei
sintomi che nella pratica più vengono valorizzati per va-
lutare le condizioni di salute di una persona, può essere
dovuto a varie cause, fra le quali frequente è l’anemia. Il
colorito bluastro delle labbra e delle estremità delle dita
delle mani e dei piedi, espressione di una insufficiente
ossigenazione del sangue, è un sintomo importante di disturbi circolatori o dell’apparato
respiratorio.
Attenzione deve essere dedicata anche alla comparsa di arrossamenti localizzati in parti
del corpo sulle quali possono esercitarsi pressioni del materasso e delle coperte: sono i primi
segnali delle ulcere da decubito.
L’esame deve compiersi accuratamente a livello delle pieghe (inguine, cavo del ginocchio,
ecc.) e anche negli spazi interdigitali dei piedi, sede in cui possono insorgere delle infezioni
da funghi, specialmente quando l’assistito è affetto da diabete. Così non devono essere tra-
scurate le mucose della cavità orale (con controllo anche dei denti) e quelle genitali, special-
mente quando vi siano altri sintomi (ad esempio, prurito) che inducano il sospetto di
un’infezione in atto.

LA TEMPERATURA. Le variazioni della temperatura corporea (febbre) rappresentano un
segno da sempre ritenuto molto importante come espressione di malattia infettiva, ma lo
sono anche di altre malattie che non sono infettive come, ad esempio, le emorragie cerebrali,
i tumori, gli stati di disidratazione, ecc.
Lo strumento più diffuso per la rilevazione della temperatura corporea è il termometro.
Recentemente sono stati messi in commercio termometri elettronici e anche strisce che,
applicate sulla fronte, cambiano colore a seconda della temperatura. Questi ultimi disposi-
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Consigli per
neogenitori

Le copie del materiale distribuito durante il corso tenuto a Basiliano (19, 25 e 31 gennaio e 7 febbraio
2007) sono disponibili nelle Biblioteche Civiche dei quattro comuni (orari a pag 51).

Darei alcuni messaggi essenziali, quelli che ritengo possano aiutarvi a vivere se-
reni la vita con vostro figlio.

“NON ABBIATE PAURA”

Ora si parla quasi sempre di malattie, si fanno esami per
ogni piccolo disturbo... sui giornali, in televisione si
parla molto di medicina. Ogni anno una nuova epi-
demia, nuove vaccinazioni e così via. Provate a
pensare: non siamo mai stati bene come adesso.
Nei secoli scorsi epidemie, denutrizione, carenze
igieniche facevano disastri. Di solito ha più
paura chi sta bene, chi sta male non ha nulla per-
dere! I nostri bambini non sono mai stati bene
come adesso, anzi forse sono anche troppo seguiti,
troppo visitati, troppo medicalizzati. Ricordate che la
grande maggioranza delle malattie dei bambini guariscono
da sole, basta avere la pazienza di attendere. Inoltre la mamma deve fidarsi della sua sensi-
bilità; non esiste mamma che non si renda conto se suo figlio sta veramente male. Non ho
paura ad affermare che la mamma non porta mai il bambino a visita in ritardo, anzi lo por-
terà troppo spesso e anche per piccole banalità. Il bambino vi sente e, se avete paura, ne avrà
anche lui, se siete serene, sarà sereno pure lui.

Dott. Bruno Sacher

bolici dell’organismo) viene portata dai polmoni all’am-
biente esterno. La respirazione è accompagnata da movi-
menti alternati di espansione e di riduzione del torace che
avvengono con una frequenza di 16-20 movimenti al mi-
nuto (32-50 nei bambini).
La frequenza della respirazione,nonché la sua profondità,
può variare per numerose cause: febbre, effetto di alcuni
farmaci,malattie varie (infezioni broncopolmonari, insuffi-
cienza cardiorespiratoria, ecc.). In tutti i casi, quando i ca-
ratteri della respirazione variano in modo significativo e
prolungato, è opportuno informare il medico.
Nel valutare la respirazione, oltre alla frequenza dei respiri
e alla loro profondità, si deve tener conto anche di altre
eventuali caratteristiche: la presenza di sibili, gorgoglii, sin-
ghiozzi, crisi di soffocamento notturne, ecc.

LA PRESSIONE DEL SANGUE. Le contrazioni del
cuore spingono il sangue nelle arterie e il sangue vi circola
sotto una determinata pressione (pressione massima o si-
stolica); negli intervalli fra una contrazione cardiaca e l’al-
tra, la pressione del sangue scende a un valore inferiore
(pressione minima o diastolica).
La pressione del sangue è rilevabile mediante uno stru-
mento chiamato sfigmomanometro, di cui esistono vari
tipi (a mercurio, elettronici, meccanici). La pressione mas-
sima media del sangue nell’adulto varia da 110 a 140 mil-
limetri di mercurio,quella minima da 70 a 90.Nei bambini,
a seconda dell’età, da 90 a 120 quella massima, 60 quella
minima.
La misurazione della pressione del sangue è un’operazione
abbastanza semplice, ma deve essere appresa da un pro-
fessionista. Le variazioni devono essere valutate sulla base di una conoscenza corretta dei valori
pressori abituali della persona assistita, in modo da effettuare confronti realmente significativi.
Poiché la pressione del sangue può variare a seguito di emozioni e altri fattori non facilmente
controllabili, in caso di incertezza sulla prima rilevazione, è bene ripeterla dopo 10-15 minuti e,
se ritenuto opportuno, ancora una terza volta, spiegando bene all’assistito le ragioni delle ripe-
tizioni, in modo che non si ingeneri in lui il sospetto che chi lo assiste sia un incapace, minando
quindi la sua fiducia che invece deve essere massima.
Tutti i controlli devono essere effettuati secondo una cadenza concordata con il medico, condotti
con estremo scrupolo e i risultati registrati sul diario sanitario dell’assistito in forma precisa e
chiara. Il diario deve essere conservato con molta cura in modo che in qualsiasi momento gli ope-
ratori sanitari possano consultarlo.
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Ricette 
per donne 

a tutto campo
UN SUCCESSO DI GUSTO!!!

Nel mese di gennaio 2007 abbiamo tenuto a Flaibano un corso di cucina tradizionale e locale,
organizzato all’interno del progetto “Donne a Tutto Campo”.
Il corso era rivolto alle donne dei nostri paesi e specialmente alle donne straniere che vivono nel
nostro territorio, con l’intento di proporre piatti tipici e ricette semplici indicate per le donne che
lavorano “a tutto campo”.

Il programma, fin dalla prima serata del corso,
è stato più pratico che teorico. Il coin-
volgimento dei partecipanti per l’im-
postazione dei menù, la raccolta di
proposte e la scelta delle ricette da
svolgere, sottolineando l’impor-
tanza di scegliere le pietanze in

base alla stagione ed al territorio,queste
sono state le modalità e le mete degli incon-
tri, gestendo con l’intero gruppo dei parte-
cipanti gli argomenti proposti.
Argomenti risultati peraltro molto interes-
santi, a giudicare dal continuo scambio di
domande ed esperienze. Soprattutto c’è

stata una particolare attenzione su come impo-
stare un menù giornaliero e settimanale, quali strategie usare per convincere i figli ad una cor-
retta alimentazione, e provare a costruire i menù per le serate seguenti.
Argomento non sottovalutato è stato quello dell’igiene, continuando sull’importanza delle tem-
perature sia nelle cotture sia nel mantenimento delle pietanze, sul come tenere in ordine un fri-

FRITTO, CHE PASSIONE!

Asciugate bene l’alimento che
volete friggere: cuocerà più in
fretta e assorbirà meno olio.
Non forate la frittura con la for-
chetta mentre cuoce, altrimenti si
riempirà d'olio. Avvolgete nella carta
assorbente l’alimento fritto: in questo
modo lo libererete di una buona parte
dell’olio assorbito.
Cambiate l’olio ad ogni frittura.

Maria Grazia Bassi 
e Aurelio Gierotto

“USATE POCHI FARMACI”
Un antidolorifico-antifebbre e... la presenza di un genitore. Da
tempo chiedo alla mamma qual’è la prima medicina da dare
ad un bambino che sta male e... le vedo sempre perplesse,
oppure mi dicono... “un antipiretico” ed io di rimando “…
no! La prima cosa da dare è sempre la mamma, e vedrete che
tante volte l’antipiretico non sarà necessario”. Se guardate il
termometro e vedete 39°C e date l’antipiretico, curate il termo-
metro non il bambino; il bambino non sa di aver la febbre, e
spesso gli basta stare in braccio alla madre. E ricordate che la febbre è
un nostro meccanismo di difesa.

“FATE LE VOSTRE SCELTE EDUCATIVE E COMPORTAMENTALI
E DIFENDETELE”
Marito e moglie, compagno e compagna  decidete qual è il vostro
atteggiamento da adottare per la notte (sta nel suo lettino o nel
lettone), qual è il messaggio educativo da usare (non abbiate
paura a dire “NO”, l’importante è che siate d’accordo voi
due), qual è il vostro tipo di alimentazione, qual è il vostro
stile di vita. Se ascoltate tanti pareri sentirete di tutto ed il
contrario di tutto. Probabilmente succede così quando non
esiste una verità. Voi fatevi una vostra idea, una modalità di
comportamento e difendetela.

“NON CHIEDETEVI QUANTO TEMPO STATE CON IL BAMBINO,
CHIEDETEVI INVECE COME STATE”
Ricordatevi che il bambino non ha la sensazione del tempo,
non conosce l’orologio, invece sente se siete presenti,
ma se non lo siete al 100% si accorge e si irrita.
Quando state con il bambino dovete diventare come
lui, giocare, parlare, non avere la testa da altre parti.
Vedrete che sarà divertente. Il bambino percepisce
molto bene la presenza fisica e mentale, la disponi-
bilità; allo stesso modo capisce quando si usano sur-
rogati (giochi, danaro...) al posto del genitore. E può
associare (anzi lo fa sicuramente) il giocattolo costoso,
il cellulare di ultima generazione all’assenza del genitore.
Segue quindi un comportamento di insofferenza e di provoca-
zione...
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Ingredienti:

una confezione di pasta sfoglia
100 g di amaretti
2 pere
2 mele
1 banana
5 prugne secche
25 g di pinoli
1/2 cucchiaio di zucchero di canna
3 uova
100 g di zucchero
70 g di farina
80 g di fecola
70 g di burro
1 fialetta di aroma al limone
1/2  bustina di lievito
un pizzico di sale

Preparazione:

Tagliare la frutta a fette grosse e sal-
tarla velocemente con una noce di
burro e lo zucchero di canna, aggiun-
gere le prugne e i pinoli.
Togliere dal fuoco e lasciar raffred-
dare.
Foderare la tortiera con la pasta sfo-
glia, bucherellare il fondo e coprire
con gli amaretti sbriciolati. Adagiare
sopra la frutta.
Frullare assieme le uova, lo zucchero,
la farina, la fecola, il lievito, il burro,
l’aroma di limone, un pizzico di sale,
fino ad ottenere un impasto morbido e
spumoso.
Versare l’impasto sulla frutta, coprire
con un disco di pasta sfoglia, cucinare
in forno a 200° per un’ora circa, spol-
verare con lo zucchero a velo e rimet-
tere in forno finchè si forma una
crostina dorata.
Servire tiepida.

Vi proponiamo una delle ricette maggiormente gradite durante il corso.

Le fotocopie del materiale distribuito durante il corso tenuto a Flaibano (17, 24 e 31 gen-
naio 2007) sono disponibili nelle Biblioteche Civiche dei quattro comuni (orari a pag. 51).

DOLCE DELLO CHEF

ATTENTI ALL’UOVO!
L'uovo è da buttare se, immerso nell'acqua, tende a galleggiare da

una sola estremità. Dovete conservare le uova in frigorifero  Ricordate
che il tuorlo è più digeribile crudo, mentre l'albume è più digeribile cotto.

E’ preferibile cucinare le uova "in camicia" (affogate) e alla "coque".
Le proteine dell'uovo sono migliori di quelle della carne, perché più equilibrate.

gorifero e su quanto sia importante lavarsi le mani ad
ogni passaggio nella lavorazione con diversi alimenti.
Fin dalla prima serata è apparso naturale chiudere
con l’assaggio del dolce fatto, mentre già ci si accor-
dava sulle serate seguenti.
Il resto è maturato da sé: cogliendo le varie esigenze
ed ascoltando i suggerimenti sono state scelte le ri-
cette, ed unendo il nostro lavoro con la buona volontà
delle partecipanti le tre serate sono risultate molto
piacevoli e nel contempo molto impegnative.
Impegnative perché i piatti erano tanti ed il tempo a
disposizione sempre troppo poco. Piacevoli perché il
gruppo delle signore è stato coinvolgente ed affiatato,
e tutte erano molto curiose di apprendere i segreti
nascosti in ogni pietanza.
Da parte nostra ci auguriamo di aver dimostrato loro che non ci sono grandi segreti da scoprire
ma passione, buona volontà e tempo da dedicare, che uniti alla fantasia risultano gli ingredienti
base per la buona riuscita di ogni piatto.

VIVA L’OLIO DI OLIVA
E' anticolesterolo: ne riduce l'eccesso, non generando quello "cattivo",
ma favorendo l'integrità delle arterie e ripulendole da eventuali plac-
che arteriosclerotiche.
E' un regolatore intestinale: facilita l'attività epatica, regola quella intesti-
nale, riduce i rischi di ulcere gastriche e duodenali, esercita un'azione lassativa e con-
tribuisce a correggere la stipsi cronica. E' dimostrato scientificamente che è digeribile
al 100%, contro l'85% dell'olio di semi di girasole, l'81% di quello di arachidi ed il 36%
dell'olio di semi di mais. Rispetto ad altri grassi, in particolare a quelli di origine ani-
male, l'olio extra vergine di oliva è quello che si digerisce più velocemente.

Fonte: Elaborazioni Coldiretti 

USIAMO IL BICARBONATO
Per pulire il frigo versate 2 cuc-
chiai di bicarbonato in un litro
d'acqua e poi passatelo con una
spugna sulle pareti del frigo. Ri-
cordatevi di asciugare con cura su-
bito dopo! Il bicarbonato va bene
anche per rimuovere odori di cibo
(cipolla, aglio ecc…) dalle stoviglie;
ne bastano 2 cucchiai nell'acqua
di lavaggio dei piatti.
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