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Guidare la sera con il buio e pericoloso:
la poca illuminazione e la stanchezza posssono
provocarti sonnolenza
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MANUTENZIONE DELL’AUTOMOBILE

Hai la patente? Utilizzi I’automobile per spostarti in citta? Per-
fetto, allora vuol dire che ancora rappresenta per te un mezzo
di spostamento molto importante, ma ovviamente se vuoi che
continui a funzionare senza problemi, devi prendertene cura pe-
riodicamente.

Non preoccuparti, la manutenzione dell’automobile non é diffi-
cile, occorre solamente ricordarsi alcune date e per farlo ti sug-
geriamo di appuntare tutte le scadenze sul calendario che tieni
in casa oppure su un’agenda.

Al primo posto c’é il tagliando (diverso dalla revisione che ve-
dremo fra poco).

Questo controllo e assolutamente indispensabile per la tua si-
curezza e, generalmente, e indicato sul libretto di uso e manu-
tenzione della tua autovettura ogni quanto tempo va fatto e per
quali parti meccaniche serve. Oltre al periodico tagliando, che di-
pende da quanti chilometri percorri ogni anno, ricorda che olio,
motore, acqua, freni e pressione delle gomme, de-
vono essere controllati almeno una volta all’anno.
Sembra sciocco, ma devi controllare anche le spazzole tergicri-
stallo e la relativa acqua nella vaschetta. La parte che pulisce
il vetro e di gomma, ma per quanto i materiali siano resistenti,
sono soggetti all’'usura meteorologica; se le spazzole funziona-
no male, in caso di pioggia improvvisa, rischi di vedere mol-
to male e di diventare un pericolo per te stesso e per gli altri.
Non preoccuparti se non sei in grado di fare tutte
queste cose da solo, il tuo meccanico di fiducia
potra sicuramente assisterti, ma tu devi ricordarti
di andarci!
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BOLLO E ASSICURAZIONE

Ogni anno bisogna pagare il bollo auto, ma che cos’eé? E una
tassa sulla proprieta di un veicolo che ogni cittadino italiano e
tenuto a pagare. La cifra del bollo non e fissa ma varia a secon-
do dell’automobile che possiedi e della regione in cui abiti, ma
sicuramente queste cose le saprai gia.

Oltre al bollo auto, per legge, ogni automobile deve essere as-
sicurata, quindi devi andare in un’agenzia di assicurazione e
stipulare un contratto con loro, per tutelarti da qualsiasi tipo di
incidente che potra accadere mentre guidi. Anche la cifra dell’as-
sicurazione e variabile a seconda del tipo di macchina che pos-
siedi e, come il bollo, deve essere pagata una volta all’anno. Po-
trebbe essere utile dividere la cifra del bollo e dell’assicurazione
da pagare ad una scadenza di 12 mesi.

Mettendo da parte ogni mese una piccola somma, alla fine
dell’anno avrai accantonato tutti i soldi necessari, senza pagare
ulteriori sanzioni e spese aggiuntive, molto pit semplice no?
Infine, segna sul tuo grande calendario in cucina tutte
le date nuove o le scadenze con un bel pennarello rosso. Se
lo fai @ gennaio di ogni anno, copiando le vecchie
scritte sul calendario nuovo, potrai essere sicuro
di non dimenticare nulla!

REVISIONE

Oltre a curare il lato amministrativo con il bollo, per mantenere
in piena efficienza un’automobile occorre anche curare il lato
meccanico. La legge c’impone di effettuare la revi-
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sione, ma a che serve? E un servizio di manutenzione della
propria auto che va effettuato una volta ogni due anni.

Fare il tagliando ¢ davvero molto semplice, dobbiamo solo
ricordarci la scadenza; generalmente il meccanico incolla al pa-
rabrezza un adesivo con ’anno e il mese in cui e stata fatta la
revisione. Quindi, nello stesso mese dell’anno successivo, do-
vrai andare a portare la vettura in officina e il meccanico si oc-
cupera di controllare che sia a posto. A differenza del tagliando,
che controlla le parti meccaniche con cura, la revisione € meno
approfondita sulla meccanica, ma il controllo é sul buon funzio-
namento dei freni, delle luci e soprattutto la tua marmitta sara
controllata perché inquini il meno possibile.

Come vedi la manutenzione dell’automobile & obbligatoria per
legge proprio perché I'unica cosa che non deve mai mancare per
le strade e la sicurezza di coloro che guidano.
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Fare la spesa

E arrivato il momento di andare a fare la spesa! Una volta vestiti
nel modo piu adeguato a seconda delle condizioni del tempo,
siamo pronti per una bella passeggiata fino al mercato o al su-
permercato piu vicino. A volte andare a fare la spesa, invece di
essere una semplice passeggiata, diventa un’impresa molto piu
complicata e difficoltosa; vediamo insieme perché e come possia-
mo fare per risolvere i nostri problemi.

CARRELLO PORTASPESA

Probabilmente sotto casa tua potresti trovare il fornaio e I’alimenta-
ri dai quali puoi comprare ogni giorno il pane e il latte freschi, ma
fare la spesa vuol dire comprare non solo gli alimenti di prima ne-
cessita, ma anche tutto cio di cui possiamo avere bisogno. Per que-
ste cose, spesso non basta piu il negozio sotto casa, ma dobbiamo
spostarci per andare in un supermercato o, se il nostro quartiere ce
lo offre, verso un mercato, per comprare frutta e verdura sempre
freschissime.

Sappi che nel Municipio 18 sono presenti diversi
mercati, anche coperti, abbastanza grandi e che of-
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Fai molta attenzione quando percorri le discese
con il carrello pieno: potrebbe trascinarti giu
per la strada
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frono non solo qualsiasi tipo di alimento ma anche
articoli per la casa.

Per andare a fare la spesa, puoi decidere se farti una passeggiata a
piedi o prendere ’autobus; sappi che in ogni caso, se ti preoccupa
trasportare pesi, e sempre meglio portare con sé uno di quei carrelli
per la spesa con le ruote.

Trascinare le buste pesanti e sicuramente meno faticoso che sol-
levarle. Se preferisci andare a piedi, ed & quasi sempre la scelta
migliore, una passeggiata € una buona occasione per stare all’aria
aperta, soprattutto se il tempo é sereno, ma anche in questo caso
puo capitarti di dover fare i conti con le salite e le discese insidiose
della strada. Ovviamente, ti consigliamo di fermarti appena ti sen-
ti stanco e di riposarti un po’ appena puoi, magari sedendosi da
qualche parte o entrando in un bar per prenderti da bere un succo
di frutta o una bevanda calda.

Una volta fatta la spesa, sulla via del ritorno, fai molta attenzione
quando percorri le discese con il carrello pieno, perché il peso po-
trebbe sbilanciarti facendoti perdere I’equilibrio e trascinarti troppo
velocemente giu per la strada.

SPESA A DOMICILIO

Sei stanco? Hai I'influenza? O semplicemente non hai voglia di
uscire oggi e hai bisogno di riempire il frigorifero? Non c’e pro-
blema, esistono molte soluzioni per fare la spesa senza uscire da
casa. Molti negozi ma anche i supermercati, sono
disponibili a fare la consegna della spesa a domi-
cilio. Questo significa che, con una telefonata, potrai ordinare
tutti gli alimenti che vuoi acquistare e i commessi del negozio in
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poche ore ti porteranno la spesa a casa. Comodo, no?

Oltre a questo utilissimo servizio che e offerto dalla gran par-
te dei supermercati della nostra citta, tieni sempre in conside-
razione che esistono delle associazioni di volontari
molto disponibili ad aiutarti ogni volta che hai bi-
sogno di qualcosa.

Per esempio, se non hai problemi ad uscire, ma ti preoccupa
andare a fare la spesa da solo, sappi che questi ragazzi sono ben
disposti ad accompagnarti al supermercato oppure a portarti di-
rettamente la spesa a casa. Specialmente durante i periodi esti-
vi, quando il caldo diventa insopportabile e non riesci a muo-
verti per la stanchezza, potresti farti dare una mano sfruttando
il servizio offerto da queste associazioni.

AUTOBUS

Se non te la senti di tornare verso casa con le buste piene, po-
tresti sempre prendere I’autobus, sara tutto molto pit semplice
e veloce! Se avvicinandoti alla fermata ti rendi conto che I’auto-
bus sta per arrivare, cosa fai? Ti metti a correre per non perder-
l0? Errore! E meglio aspettare cinque minuti in piu e
prendere la corsa successiva piuttosto che mette-
re a rischio la propria salute mettendosi a correre
e, come se non bastasse, anche con la spesa sulle spalle!

Quando si aprono le porte dell’autobus ,chiedi sempre a qualche
giovanotto di aiutarti ad alzare il carrello con le buste per salire
lo scalino, vedrai che sollevare i pesi in due e piu facile e meno
faticoso per la schiena. Una volta salito, non dimenticarti di te-
nerti ben saldo con le mani agli appigli di ferro presenti sull’au-
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tobus per sorreggersi, altrimenti appena riprendera la sua corsa
rischierai di perdere 1’equilibrio. Molto meglio sarebbe riuscire
a trovare un posto libero per sedersi, cosi starai tranquillo fino
alla fermata sotto casa tua e potrai goderti il panorama della tua
citta! E se non ci sono posti liberi? Siamo sicuri che se chiede-
rai gentilmente ad un giovanotto di alzarsi, sara ben disposto a
cederti il suo posto.

PORTAFOGLIO

Naturalmente, quando esci per andare a fare la spesa, assicurati
di avere abbastanza soldi nel portafoglio per acquistare tutto
quello che ti serve.

Ti sconsigliamo di andare per strada con una
grossa quantita di soldi, prima di tutto perché purtroppo
gli scippi sono ancora molto frequenti, e poi perché non ti con-
viene fare una spesa eccessiva, altrimenti non riuscirai a porta-
re tutto il peso delle buste da solo o comunque potresti trovarti
in difficolta, rischiando di comprare una quantita di alimenti
smisurata senza riuscire a consumarli prima che scadano.

Per caso hai I’abitudine di tenere i soldi in tasca senza utilizzare
il portafogli? Questa e una delle abitudini piu sbagliate. Pensa-
ci, ti € mai capitato che mentre stavi tirando fuori i soldi dalla
tasca dei pantaloni, ti sia scappata una banconota per strada?
Tenendo i soldi sfusi nelle tasche, rischi piu facilmente di per-
derli, mentre mantenerli ordinati nel portafogli ti da la possibili-
ta di tirare fuori una banconota alla volta e di controllare che sia
quella giusta. L’ideale, per la tua sicurezza, e la carta
bancomat; di semplice utilizzo, viene fornita gratuitamente
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dalla maggior parte delle banche. La carta bancomat ti permette
di fare acquisti ovunque, spesso anche al mercato, senza bisogno di
avere i soldi con te e, in caso di furto o smarrimento, si puo bloccare
con una semplice telefonata.

In questo modo, al ladro non rimarra altro che un inutile pezzo
di plastica invece dei tuoi soldi! Inoltre, se hai un telefonino, puoi
richiedere (anche questo servizio € di norma gratuito nelle banche
migliori) che ti venga inviato un messaggio ogni volta che la tua
carta bancomat viene utilizzata; in questo modo avrai la certezza
di poter sempre verificare 'uso corretto della tessera.

Il portafoglio e sicuramente il metodo piti comodo per portare con
sé i soldi, il bancomat e i propri documenti, ma ricordati che @
anche I’obiettivo principale dei ladri per strada e so-
prattutto sull’autobus. Quindi, cerca sempre di riporlo nelle
tasche interne della giacca e non lasciarlo mai in tasca dove e piu
facile arrivare con le mani. Questa regola vale anche per le signore:
evitate sempre di lasciarlo nella borsa, perché e il primo posto dove
1 ladri tentano d’infilare le mani per cercare i soldi!

LE CARTE DI CREDITO

Oggi un numero sempre maggiore di persone utilizza le carte di
credito o i bancomat per pagare in sicurezza i propri acquisti; ma,
come sempre, alla diffusione di questo strumento, ha corrisposto
anche un aumento di truffe e contraffazioni di questi sistemi di pa-
gamento elettronici. Per aiutarti ad utilizzare in tutta sicurezza le
carte, abbiamo ritenuto utile darti alcuni semplici consigli. Se le
hai richieste alla tua banca, carta di credito o bancomat, ti arrivano
direttamente a casa con la posta ordinaria; dopo qualche giorno,
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sempre con la posta ordinaria, ti arriva anche il codice PLN. (un co-
dice numerico che ti permette di utilizzare la carta e che devi custo-
dire in un luogo sicuro). Ovviamente, come prima cosa, controlla
con attenzione che le buste non siano state aperte e che il contenu-
to sia perfettamente integro. In caso contrario, chiama subito la tua
banca e non attivare la carta. Se questa prima operazione e andata
bene, passiamo all’utilizzo vero e proprio. Quando vai allo spor-
tello bancomat, osserva la macchina con attenzione per verificare
che sia tutto a posto; le principali truffe allo sportello bancomat,
infatti, potrebbero essere evitate con un po’ di attenzione. Per farti
capire meglio di cosa parliamo, ti elenchiamo le manomissioni piu
frequenti: sulla tastiera dove devi digitare il codice potrebbe esserci
una microtelecamera per copiarti il PIN; se la fessura dove s’inse-
risce la tessera si muove o si stacca potrebbero aver inserito uno
skimmer (uno strumento che puo leggere la tua banda magnetica);
se la tastiera si muove o ha un gradino di circa due millimetri ri-
spetto al piano, potrebbe essere stata manomessa. In realta non c’e
bisogno della lente d’ingrandimento e di una verifica di mezz’ora,
basta un po’ di attenzione e buon senso per accorgersi di una ma-
nomissione! Se noti qualcosa che non va, o se hai anche solo un
dubbio, non inserire la tessera e chiama subito le forze dell’ordine
o, se la banca e aperta, segnala il problema. Se tutto e in regola,
inserisci la tua tessera e digita il tuo codice segreto - facendo at-
tenzione a che nessuno ti stia spiando, magari coprendo con una
mano quella che sta digitando il codice PIN ed esegui le operazioni
che desideri fare. Ormai attraverso lo sportello bancomat é possibi-
le ricaricare i telefoni, fare versamenti e prelievi, ottenere I’estratto
conto. Insomma, imparare a usare il bancomat e molto utile e puo
evitare lunghe e noiose file agli sportelli.

Infine, altri due consigli utili: non dare la carta di credito o i codici
a nessuno (il PIN dovresti impararlo a memoria, ma nel caso tu
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non riesca, scrivilo e tienilo in un posto diverso dal portafoglio e
mai, per nessun motivo, scriverlo sulla tessera) e controlla sempre
I'estratto conto in modo da vedere subito se ci sono stati utilizzi
impropri della tua carta, in modo da poter fare una denuncia per
clonazione e disconoscere le spese addebitate. In caso di smarri-
mento o furto delle carta, telefona immediatamente per far blocca-
re la tessera.

[ principali numeri da chiamare per bloccare le tessere, sono nume-
ri verdi, quindi gratuiti, e sono:

v Servizi Interbancari (¢ il principale gestore e lavora con un gran
numero di banche) 800151616

¢/ American Express 0672900347

v Diner’'s 800864064

v Top Card 800900910

v’ Agos Itafinco 800822056

v Banca Sella 800663399

v Citibanck 800407704

v/ Banca Fineco 800525252

Lo stesso discorso vale per quando vai a ritirare la pensione, una
volta al mese, o quando passi a ritirare i soldi allo sportello della
banca o della posta prima di andare a fare la spesa. Purtroppo, i
ladri studiano attentamente le tue abitudini e sanno benissimo il
giorno in cui devi andare a ritirare la pensione. Quindi, ricapito-
lando: quali sono le abitudini che devi mantenere per portare con
te i soldi? Mai lasciare il portafogli a portata di mano
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Non uscire mai dalla posta se prima non hai
sistemato bene i soldi nel portafoglio dentro la
tasca interna del cappotto
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dei ladruncoli per strada, percio non tenerlo mai in
tasca o nella borsa perché sono i primi posti in cui
e facile che riescano astutamente a mettere le mani
per rubare, senza che tu te ne accorga. Sarebbe meglio
mettere sempre il portafoglio nelle tasche interne della giacca, in
questo modo sarai sicuro che nessuno lo tocchera.

Purtroppo gli scippi capitano ancora molto spesso: di solito i ladri
si avvicinano alle persone correndo su una moto o su un motorino,
sfilano la borsa da sotto il braccio e scappano via in un istante. Per-
cio e davvero importante prestare la massima attenzione ogni volta
che utilizzi i soldi in mezzo alla strada: devi tenere sempre gli occhi
aperti, specialmente in queste situazioni.

Quando vai a ritirare la pensione, non uscire mai dalla posta se
prima non hai sistemato bene i soldi nel portafoglio dentro la tasca
interna del cappotto. Oppure, ogni volta che hai bisogno di soldi o
vuoi ritirarli dal tuo conto alla posta o in banca con la carta banco-
mat, non scegliere mai gli sportelli aperti sulla strada, ma preferisci
sempre quelli chiusi, nei quali puoi prelevare i soldi con calma ri-
manendo protetto da qualsiasi malvivente. In ogni caso, per evitare
scippi, furti o spiacevoli aggressioni, in cui rischi davvero di farti
male, chiedi sempre a qualcuno di fidato di accompagnarti a riti-
rare la pensione o a prelevare i soldi dal conto corrente, cosi potrai
sentirti veramente sicuro e protetto. Nella peggiore delle ipotesi,
se dovesse realmente capitarti di subire uno scippo,
non cercare assolutamente di difenderti o di oppor-
re resistenza al ladro.

L’unica conseguenza possibile alla tua resistenza sara quella di fe-
rirti perché trascinato o ferito in qualche modo; ricorda che hai di
fronte gente pericolosa e senza scrupoli quindi evita di scontrarti,
ne avresti solo la peggio. In virtu di questa conseguenza non credi
sia meglio perdere i soldi piuttosto che farti male?
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Se piove o e freddo

E se svegliandoti una mattina ti accorgi che fuori piove e fa
freddo? Purtroppo capita spesso, soprattutto d’inverno, allora
che si fa? Ci si chiude in casa? Assolutamente no! Copriti bene,
indossando vestiti pit pesanti, e esci ugualmente, altrimenti chi
va a fare la spesa? Chi va a prendere i nipotini all’uscita della
scuola? Insomma, insieme cercheremo di trovare una soluzione
a tutti i problemi che potrebbe causarti il tempo.

Caldo o freddo non rappresenteranno piu un ostacolo per te e
potrai uscire da casa ugualmente, quando e come vuoi!

VESTITI

Si sa che I'inverno é il periodo piu freddo dell’anno e anche
quello in cui capita pit facilmente di ammalarsi. Dobbiamo
evitare di prenderci quel fastidioso raffreddore o quella brutta
influenza che ci costringe a stare a letto con la febbre, senza po-
terci alzare. Oltre ad essere debilitante per il nostro organismo
e anche particolarmente noiosa! Tutti 1 giorni prima di uscire
da casa, ma soprattutto prima di vestirti controlla sempre che
tempo fa, cosi potrai scegliere I’abbigliamento piu giusto per la
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giornata. Se piove e fa freddo dobbiamo coprirci bene altrimenti
i malanni sono dietro I’angolo! Ovviamente, scegli dei maglioni
pesanti, preferibilmente di lana o in pile.

Non dimenticarti mai di mettere la canottiera di lana sulla pel-
le, (sotto i maglioni) o almeno un’altra maglietta piu leggera, di
quelle in microfibra traspiranti, che possa proteggerti ancora di
piu dal freddo e soprattutto isolarti dal vento. E meglio rischiare
di avere troppo caldo piuttosto che sentire freddo, quindi non
preoccuparti di metterti piu di un maglione per uscire, farai
sempre in tempo a toglierlo in caso di caldo eccessivo. A questo
proposito, ricorda di togliere sempre il cappotto o la giacca a
vento appena entri in un luogo riscaldato in modo da non avere
eccessivi sbhalzi di temperatura.

SCARPE

D’inverno, oltre al freddo, spesso capita di dover fronteggiare la
pioggia. La strada si bagna, si creano le pozzanghere, e alcuni
punti dei marciapiedi potrebbero diventare scivolosi. Non vorrai
mica scivolare per strada rischiando di farti male? E allora ti
consigliamo di indossare un bel paio di scarpe con la suola
di gomma che sara sicuramente a prova di qualsiasi scivo-
lone. Ovviamente indossare le scarpe con la suola antiscivolo
non vuol dire che puoi camminare tranquillamente senza fare
attenzione a dove metti i piedi. Diciamo che questo tipo di scar-
pe ti aiuta a mantenere il piede piu saldo a terra e quindi hai
piu stabilita e sicurezza nel camminare, ma in ogni situazione
e, a maggior ragione quando piove, devi tenere gli occhi aperti
quando cammini!
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Mai uscire senza sciarpa e cappello quando fa
freddo e soprattutto quando c’é vento
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Se sei una signora e ami portare le scarpe con il tacco, ricor-
dati che quando la strada e bagnata € molto piu facile perdere
'equilibrio percio, perché rischiare inutilmente di cadere quan-
do puoi indossare delle scarpe pit comode? Ricordati che il
tacco basso e essenziale non solo per la tua sicurezza quando
cammini ma anche per la tua postura, infatti, camminare sco-
modamente puo provocare problemi alla schiena con spiacevo-
li conseguenze. Sappi che in commercio esistono delle scarpe
molto belle ed eleganti studiate in ogni dettaglio per rendere le
vostre passeggiate piu confortevoli e sicure.

OGGETTI UTILI

Siamo pronti per uscire? Ancora no! Ti sei ricordato di prendere
I’ombrello? Altrimenti come fai a ripararti dalla pioggia? Sce-
gline sempre uno molto ampio, cosi potrai proteggerti meglio
rispetto ad un ombrello piccolo che ti farebbe bagnare tutto il
cappotto. E nel caso in cui i tuoi vestiti rimanessero bagnati per
un po’? Sarebbe molto piu facile prendere un malanno! Un’ot-
tima soluzione potrebbe essere quella d’indossare un imper-
meabile, cioé un cappotto fatto di un tessuto che non permet-
te all’acqua di penetrare all’interno. Quindi, anche nel caso in
cui la pioggia dovesse prenderti alla sprovvista, 'impermeabile
non ti farebbe inzuppare da capo a piedi!

E se oltre alla pioggia tirasse anche un brutto vento freddo? Nei
temporali d’inverno di solito non manca mai, quindi che ne
pensi di sciarpa e cappello?

La sciarpa deve essere arrotolata bene intorno al
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collo “a prova di spifferi”, fino ad arrivare a copri-
re la bocca. Solo in questo modo eviterai di respirare, mentre
parli, aria molto fredda che spesso € la causa dei raffreddori e
delle bronchiti. Insieme alla sciarpa, anche il cappello non puo
mancare; sei una persona che soffre di mal di testa e di sinusite?
Allora non puoi proprio permetterti di far prendere freddo alla
tua testa!

Come sempre, prima di uscire, ricordati di prendere i documenti
e il telefono.
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Alimentazione

L’ingrediente essenziale per conservare un buono stato di salute
in tutte le eta ¢ un’adeguata alimentazione. Mangiare
e piu di una funzione biologica. Il momento del pasto € un’oc-
casione per assaporare 1 piaceri genuini e sani del buon cibo.
Per quanto possano essere semplici, il sapore di un pomodoro
perfettamente maturo o I’odore del pane fresco, riescono a farci
vivere in salute e in allegria.

Con I'avanzare dell’eta, ’alimentazione va, pero, tenuta sotto
controllo perché bisogna rispettare i tanti piccoli cambiamenti
del nostro corpo. Quante volte ti senti dire dal tuo medico che
devi cercare di mangiare con meno sale perché soffri di pressio-
ne alta? Oppure quante volte ti dice che non devi esagerare a
mangiare i dolci perché, magari, hai problemi di glicemia? Sap-
piamo che sono delle scocciature, ma se va a favore della nostra
salute vale la pena rispettare quello che il medico ci consiglia.
Inoltre dobbiamo fare anche i conti con il cambiamento della
stile di vita perché non si fa piu attivita fisica come una volta, si
cammina di meno, ci si muove di meno, quindi al nostro corpo
non serve piu mangiare tanto come un tempo. Avviene il cosid-
detto “rallentamento del metabolismo”, cioe il nostro
corpo ci impiega piu tempo a smaltire tutto quello che man-
giamo ed e per questo che, se continuiamo a mangiare come
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prima, non faremo altro che ingrassare.

Con questo non vogliamo dire che devi smettere di mangiare,
anzi, devi fare in modo di non saltare mai i tre pasti della gior-
nata facendo solo attenzione a mangiare cose leggere che non
richiedono tante ore di digestione, in particolar modo la sera. La
cena, infatti, rappresenta 1’'unico pasto che potrebbe crearti dei
disturbi proprio perché subito dopo si va a dormire e di solito
la digestione disturba il sonno. Quante volte ti sara capitato di
avere un incubo? Oppure di non riuscire a dormire o comunque
di non riposare bene durante la notte? O ancora di svegliarti con
un gran mal di testa? Queste situazioni possono essere spiegate
dal fatto che probabilmente la sera prima hai mangiato qualco-
sa di pesante o difficile da digerire. Per evitare tutto cio, ti cOn-
sigliamo di cenare sempre con dei pasti leggeri,
quindi cerca di non prepararti un piatto di pasta e una bella
bistecca per cena, sarebbe molto meglio una gustosa minestra,
magari accompagnata da un bel piatto di verdure, rimandando
1 pasti un po’ piu pesanti a pranzo.

Di solito, durante i pasti si tende a dimenticare di mangiare le
verdure, questo succede soprattutto a chi non piacciono. Non
sappiamo se tu sei amante o meno delle verdure, ma sappi che
in una giusta alimentazione non possono proprio mancare per-
ché contengono tantissime vitamine e sostanze nutrienti pre-
ziose per il nostro organismo ed, inoltre, sono utilissime per il
giusto funzionamento delle nostre funzioni biologiche, in parti-
colare aiutano l'intestino a lavorare meglio.

Non dimenticarti mai di bere! Sappiamo che bere spes-
so, anche se non hai sete, puo sembrare una scocciatura, ma
in realta 'acqua e essenziale per il nostro organismo perché
e piena di sali minerali che ci aiutano a stare meglio. In teoria
bisognerebbe cercare di bere almeno otto o dieci bicchieri di
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La sera ti consigliamo di cenare sempre con
pasti molto leggeri
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acqua ogni giorno; ma I'importante e che tu riesca a prendere
’abitudine di bere anche fuori dai pasti, quindi non solo quan-
do ti siedi a tavola. Se proprio hai difficolta, ricordati che bere
significa introdurre nel nostro organismo dei liquidi, pertanto,
non significa solamente acqua. Il pomeriggio potresti bere una
buonissima tazza di te, un succo di frutta oppure un bicchiere
di latte con un goccio di menta; per non parlare di tutta I’acqua
che contiene la frutta, quindi, perché non fare merenda con un
buonissimo frutto? Insomma, scegli tu! Sei libero di preferire
quello che vuoi secondo i tuoi gusti.

Oltre a mangiare in maniera equilibrata carboidrati, proteine,
vitamine, € necessario controllare sempre che cio che mangi sia
sano e ben conservato. Per questo & importante controllare
sempre la data di scadenza e la corretta conser-
vazione. Siccome di solito la spesa non si fa tutti i giorni pud
capitare di comprare troppe cose e dimenticarle in frigorifero; e
capitato anche a te? In questo caso, soprattutto gli alimenti fre-
schi che hanno una scadenza molto breve, potrebbero andare a
male in poco tempo e se non ti accorgi subito che sono scaduti
potresti finire per mangiarli lo stesso correndo il rischio di un
avvelenamento. Per evitare di sprecare cibo e soldi, evita sem-
pre di fare scorte eccessive di alimenti al supermercato e cerca
di fare la spesa per gli alimenti freschi come pane, latte o uova
tutti i giorni: € anche un pretesto per andarti a fare una bel-
la passeggiata! Soprattutto, nell’organizzare la tua spesa, tieni
presente che ci sono alimenti, come le mozzarelle e i formaggi
freschi, i salumi appena affettati, gli yogurt ecc. che hanno sca-
denze brevi e che quindi dovresti prenderne in quantita limitata
e altri, come la pasta, il caffe, sale e zucchero, olio, saponi e
detersivi, che hanno scadenze molto lunghe e quindi puoi farne
tranquillamente delle scorte.
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E se ti capita di lasciare il frigorifero aperto? In questo caso la
data di scadenza potrebbe non essere piu valida perché, sai me-
glio di noi, che se il latte rimane fuori dal frigorifero per mol-
to tempo inacidisce e potrebbe diventare addirittura velenoso.
Lo stesso vale anche per le bottiglie o i barattoli di pomodoro
aperti e non consumati, dopo qualche ora non sono piu buoni e
quindi mangiandoli lo stesso rischieresti solo di avvelenarti. Di
conseguenza, se aprendo il frigorifero e controllando i cibi all’in-
terno, ti rendi conto che hanno odori e colori poco rassicuranti,
non pensarci due volte e buttali via.

Seguire una corretta alimentazione vuol dire aiu-
tare noi stessi a sentirci meglio; adottando tanti
piccoli accorgimenti, senza mai mettere da parte
il gusto dei piatti che ti piacciono di piu, potrai
vivere piu serenamente e in salute. Puoi rendere piu
vivaci le pietanze variandole ogni giorno, secondo i tuoi gusti
e le tue preferenze. In molti casi mangiare troppi dolci o ab-
bondare troppo con i condimenti, come il sale, puo provocare
dei disturbi, soprattutto se il tuo medico ti ha raccomandato
di seguire una particolare dieta. Cerca di rispettarla per la tua
salute e, se proprio non puoi farne a meno, puoi concederti un
dolcetto o un piatto un po’ piu saporito magari la domenica a
pranzo con i parenti!
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Attivita' motoria
come prevenzione

Andare a correre? Andare in palestra per fare pesi e diventare dei
culturisti? No, tranquillo, in questo capitolo non parleremo assolu-
tamente di tutto cio ma cercheremo di vedere insieme come si puo
fare attivita fisica anche senza essere iscritti in palestra.
Un’equilibrata alimentazione associata ad un’adeguata attivita fi-
sica possono seriamente tutelare la nostra salute e come abbiamo
gia detto, non @ necessario frequentare una palestra
per rimanere in forma, ma basta osservare piccoli
accorgimenti per sentirsi meglio.

Puoi trasformare in attivita motorie le quotidiane attivita di sposta-
mento, come , per esempio, fare le scale invece di utilizzare 1’ascen-
sore, spostarti a piedi invece di utilizzare I’auto, allungare i percorsi
a piedi facendo lunghe passeggiate, magari in posti che ti piaccio-
no e possono metterti di buonumore. Quando hai un pomeriggio
libero 0 magari una bella mattinata di sole, potresti impiegare il
tuo tempo in moltissimi modi che prevedano il movimento come,
ad esempio, lunghe passeggiate da soli, con amici o con il cane, il
giardinaggio, I'orto, ecc..

Uscire a piedi per fare la spesa, uscire in bicicletta, sono attivita
motorie molto importanti per la tua salute che dovresti cercare di
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Non e necessario frequentare una palestra, puoi
trasformare in attivita motorie quelle quotidiane
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praticare regolarmente; potrebbe essere molto divertente, oltre a
permetterti di stare sempre a contatto con gli altri e soprattutto con
i tuoi amici. Nelle belle giornate di sole, ricordati sempre che &
meglio preferire le attivita all’aperto, quindi puoi fare delle belle
passeggiate in mezzo al verde, magari, con i tuoi nipotini.

Se sei un tipo dinamico, che non si spaventa mai di fronte alle no-
vita, allora per te non sara mai troppo tardi per imparare un nuo-
vo sport e magari, perché no, andarti ad iscrivere in una palestra
vicino casa tua dove potrai andare con un tuo amico; e comungque
tranquillo, ne incontrerai moltissimi la. Sappi che il Municipio 18
ha organizzato in molti Centri Anziani dei corsi di ginnastica
dolce, disciplina che ti permettera di fare tutti i movimenti con
semplicita e senza sforzi fisici particolari, cosi potrai mantenere i
tuoi muscoli allenati e le tue articolazioni ben sciolte senza fare
troppa fatica.

Inoltre, non dimenticarti mai che anche andare a ballare rap-
presenta un’attivita fisica, percio divertiti!

Il nostro Municipio 18 offre tantissimi centri anziani dove potreb-
be essere piacevole riunirsi con gli amici per fare due chiacchiere,
scambiarsi le ricette di cucina o farsi una partita a carte. Per non
parlare delle feste che vengono organizzate a base di musica, balli
e tanto divertimento.

Alla fine di questo libro puoi trovare tutti gli indirizzi dei Centri
Anziani del territorio municipale.
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Raccolta differenziata

In questo capitolo affronteremo insieme il problema dei rifiuti e
del loro smaltimento. E un argomento di estrema importanza, ba-
sta pensare alla quantita di sacchetti della spazzatura che butti
nel secchione ogni giorno. Almeno uno, se non qualcuno di piu.
Quindi, se e vero che sulla terra siamo quasi sette miliardi di per-
sone e ogni famiglia produce almeno un sacchetto di spazzatu-
ra al giorno, questo significa che le dimensioni di rifiuti prodotti
da tutto il mondo sono davvero enormi, e ovviamente, diventa
sempre piu grande il problema del loro smaltimento. Una vol-
ta fatta questa riflessione, non pensi che sia giusto e doveroso
nei confronti dell’ambiente iniziare seriamente a fare la raccolta
differenziata? Alla fine si tratta di osservare poche abitudini gior-
naliere che non ti creeranno nessun fastidio ma che serviranno a
tutelare ’ambiente in cui vivi, tornando a far respirare il
tuo pianeta.

(Carta, vetro e plastica sono materiali molto diversi tra di loro, in-
fatti li utilizzi in maniera diversa e, allo stesso modo, vanno raccol-
ti in maniera diversa. Nella vita quotidiana, siamo circondati da
questi materiali, ogni cosa che compriamo, al supermercato o dal
giornalaio, al negozio di ferramenta o all’alimentari, & contenuto
in apposite scatole di carta, plastica o vetro. Basta comprare una
rivista in edicola, e oltre alla carta comprerai anche la pellicola
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di plastica in cui é avvolta la rivista, oppure, basta andare al bar
sotto casa a comprare il latte, e oltre al latte comprerai anche una
bottiglia di plastica, di vetro o una busta di cartone e, per esempio,
hai mai pensato a quando compri il bagnoschiuma o lo shampoo,
non sono anche quelle tutte confezioni di plastica? Insomma, po-
tremmo andare avanti con gli esempi all’infinito, proprio per farti
capire che tutto cio che acquistiamo quotidianamen-
te viene confezionato e imballato in scatole inutili
che verranno buttate e contribuiranno ad aumen-
tare I'inquinamento del nostro ambiente. Quindi per-
ché non dare una mano al pianeta? Molti materiali possono essere
riciclati e riutilizzati, il problema e che i materiali diversi tra di
loro non devono mischiarsi, altrimenti non e piu possibile riciclar-
li e andrebbero solamente ad ammucchiarsi inutilmente a quelli
gia esistenti, favorendo I'inquinamento ogni giorno di piu.

E bene che ognuno di noi inizi a fare la raccolta differenziata, ed
e proprio a partire da casa tua che potrai contribuire a rendere il
mondo in cui viviamo sempre migliore.

Sappiamo gia a cosa stai pensando: “dove li metto tutti questi
sacchetti?”. Prova a pensarci, siamo sicuri che un posticino in cu-
cina lo trovi sicuramente, e comunque, sappi che in commercio
si trovano ottime soluzioni ordinate, che creano spazi per rifiuti
organici, carta, plastica, medicinali scaduti, pile esaurite e metalli;
tutti contenitori muniti di etichette che ti permetteranno di non
far confusione con i vari materiali, ci sembra proprio un’ottima
soluzione!

Partecipare alla raccolta differenziata € un lavoro degno del tuo
spirito civico, ma bisogna imparare a farlo nella maniera corretta
altrimenti si rischia di fare un lavoro assolutamente inutile. Non
preoccuparti ti aiuteranno tantissimo anche i colori!

Iniziamo dalla carta? Raccogliere la carta e separarla dagli altri
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materiali per riciclarla, vuol dire non solo abbassarne il costo e
risparmiare molta energia per produrla di nuovo, ma anche e so-
prattutto, salvare la vita a moltissimi alberi che altrimenti ver-
rebbero abbattuti. Ricorda, il colore per la raccolta diffe-
renziata della carta é il bianco. Nei cassonetti bianchi,
che puoi trovare facilmente nelle strade del tuo Municipio, puoi
gettare tutti 1 tipi di carta come giornali, libri, riviste, ma anche
le scatole di cartoncino come quella dei biscotti o della pasta, e
tutte le confezioni che hanno il marchio Tetrapak, tipo le scatole di
carta del latte o quelle della maggior parte dei succhi di frutta che
compri al supermercato. Ricordati che nel cassonetto bianco puoi
gettare solamente la carta, quindi fai attenzione a non buttarci
dentro i bicchieri e i piatti di carta plastificata oppure le fotografie,
per esempio, perché sono materiali che, in un primo momento,
possono sembrare di carta ma in realta ti renderai conto che all’in-
terno c’e anche la plastica. Attenzione, la stessa cosa vale anche
per la carta sporca o unta come, per esempio, i tovaglioli di carta
usati. Tutti questi materiali vanno gettati nel cassonetto verde ma
questo potrai leggerlo piu avanti.

I servizio di raccolta dei rifiuti di carta non avviene tutti i giorni
come per gli altri, quindi € molto importante imparare a rispar-
miare spazio per non occupare tutto quello del cassonetto. Se devi
buttare delle scatole di cartone abbastanza grandi, prima di get-
tarle cerca di ridurre il loro volume, schiacciandole per bene pri-
ma di inserirle nel cassonetto, in questo modo eviterai che si crei-
no quei bruttissimi mucchi di spazzatura ai piedi del raccoglitore
alla fine della settimana, che oltre ad essere sgradevoli da vedere,
sono anche molto nocivi, visto che in questa maniera la carta si
disperderebbe nell’ambiente inquinandolo. Percio, se puoi, ogni
volta che le campane sono piene, evita di abbandonare la carta
all’aperto! Forse sara inutile dirlo perché lo saprai gia, ma spesso
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Molti materiali possono essere riciclati, ma
vanno differenziati
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molti non ci pensano, ovviamente non gettare la carta nel casso-
netto in buste di plastica, altrimenti il tuo lavoro sara stato inva-
no. Potresti utilizzare un sacco abbastanza robusto da svuotare e
riusare ogni volta, o, al limite, potresti “gettare la carta in buste
di carta”.

Vicino al cassonetto bianco sicuramente troverai anche il casso-
netto blu che raccoglie pit materiali insieme, precisamente
il vetro, la plastica, I’alluminio e gli altri metalli.
Sicuramente casa tua sara piena di oggetti di vetro, i bicchieri in
cucina per esempio, ma anche il vasetto che hai sul tavolo del
salotto, e quante volte ti capita che cadendo si rompano in mille
pezzi? A questo punto non puoi fare altro che pulire con la mas-
sima attenzione il pavimento, cosi da raccogliere fino all’ultimo
pezzetto di vetro, anche quelli pit1 nascosti, e poi andarli a gettare
nella spazzatura e mi raccomando, ricordati, il secchione blu! Se
invece ti capita di avere in casa bottiglie di vetro che non sai come
riutilizzare, o che semplicemente non ti servono piu e vuoi get-
tarle via, puoi buttarle nell’apposito contenitore senza romperle
perché devi considerare che riciclare una bottiglia in mille pezzi
comporta un costo e un inquinamento quasi cinque volte supe-
riore al lavaggio e alla sterilizzazione della stessa restituita intera,
quindi se proprio non sai come riutilizzare una bottiglia di vetro,
gettala integra nel secchione blu. C’e, poi, tutta una serie di oggetti
di vetro che non possono essere gettati all’interno del contenitore,
ad esempio, la lampadina o il tubo del neon, é vero che sono co-
stituiti da vetro ma all’interno sono presenti altri materiali, come i
metalli,che inquinerebbero il vetro pronto per essere riciclato, ma
di questo parleremo piu avanti.

Sempre nel cassonetto blu puoi gettare anche la plastica, I’allumi-
nio e gli altri metalli. Devi sapere che la plastica e il materiale piu
difficile da riciclare rispetto a tutti gli altri gia citati, questo perché
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non e biodegradabile, cioe non si decompone con il passare del
tempo ed inoltre e il materiale che a parita di peso con gli altri
occupa piu spazio. Purtroppo nella vita di tutti i giorni siamo cir-
condati da oggetti in plastica che, praticamente, vengono usati per
contenere qualsiasi cosa, dalle bevande ai detersivi. Attualmente
esistono dei macchinari per riciclare solo alcuni tipi di plastica, in
particolare riciclano tutti quei contenitori che presentano i marchi
PET, PVC e PE, quindi se hai un po’ di tempo e, un po’ di pazienza,
dovresti separare le bottiglie che hanno questi marchi dalle altre,
perché nel contenitore blu puoi gettare solo queste. Se le bottiglie
di vetro € meglio gettarle intere anche se occupano piu spazio,
per quelle di plastica non vale lo stesso discorso. Infatti, conviene
schiacciarle facendo uscire tutta I’aria e poi richiuderle subito con
il tappo, in questo modo rimarranno completamente compresse e
occuperanno veramente pochissimo spazio.

Per plastica non intendiamo solamente le bottiglie e i flaconi ri-
gidi dei detersivi o dell’acqua ma anche le buste della spesa o 1
sacchetti di plastica per alimenti, come quelli della frutta o della
verdura, oppure quelli dei salumi e, perché no, anche le vaschette
del gelato.

Se la plastica e difficile da smaltire, la produzione di alluminio ha
costi elevatissimi non solo di denaro ma anche d’inquinamento,
percio e bene cercare di utilizzarlo il meno possibile ma soprattut-
to cerchiamo di non sprecarlo ma di riciclarlo! L’alluminio come
la plastica € un materiale molto presente nelle nostre case, piu di
quanto t'immagini. Se vai a controllare siamo sicuri che in cucina
troverai almeno una scatoletta di tonno o una di pomodori pelati,
abbiamo ragione? Per non parlare di tutte le altre scatole che nor-
malmente vengono utilizzate per conservare gli alimenti, ma pos-
siamo fare ’esempio anche delle lattine di birra e delle altre bibite
che sicuramente piacciono molto sia a te che ai tuoi nipoti. Le con-
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fezioni di alluminio grandi, come le lattine, € meglio schiacciarle
prima di gettarle nel secchione cosi come sei abituato a fare con le
bottiglie di plastica, in questo modo verra risparmiato molto spa-
zio. Nel contenitore della raccolta differenziata possiamo gettare
solo materiali ben distinti tra di loro, altrimenti ostacoleremo solo
il processo di riciclaggio.

Non rimane che parlare dell’ultimo secchione, quello di co-
lore verde nel quale vanno gettati tutti i rifiuti per
la raccolta non differenziata. Praticamente, in questo sec-
chione potrai buttare tutti i rifiuti organici e gli altri materiali che
non vengono specificati dal secchione bianco e da quello blu. At-
tenzione! Non proprio tutto. Per esempio, se ti dovesse cadere un
piatto della cucina o il vasetto di ceramica che tenevi sul mobile
del salotto? E le lampadine, che abbiamo detto che non possono
essere gettate nel raccoglitore blu? Oltre a questi esistono altri ma-
teriali che non puoi buttare nei cassonetti sotto casa, come per
esempio gli specchi, il ferro vecchio, le vernici e le colle. Tutti i
rifiuti per 1 quali non é previsto un cassonetto per le strade vanno
depositati presso le isole ecologiche dell’AMA, nelle quali
verra previsto il corretto smaltimento. Alla fine di questo capitolo
puoi trovare ’elenco delle isole ecologiche di Roma cosi potrai
individuare quella piu vicina a casa tua.

Ricapitoliamo! Nel cassonetto bianco puoi gettare al carta, in quel-
lo blu puoi buttare il vetro, la plastica, 'alluminio e gli altri metalli,
mentre quello verde serve per raccogliere tutti gli altri rifiuti.

E se devi buttare le medicine scadute? E le pile scariche della tua
radiolina? A Roma esistono tanti altri contenitori per la raccolta dif-
ferenziata, molto piu specializzati di quelli di cui abbiamo appena
parlato. Per esempio, le medicine scadute possono essere gettate nei
cassonetti che si trovano fuori ad ogni farmacia, quindi basta che vai
alla farmacia sotto casa dove compri abitualmente i tuoi medicinali.
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Invece per le pile scariche sono presenti nelle strade dei piccoli
contenitori gialli del’AMA, che spesso vengono posizionati fuori
dalle scuole o davanti ai negozi di ferramenta. E importante get-
tare le pile in questi secchioni e non mischiarle con gli altri rifiuti
perché sono dei materiali difficilissimi da smaltire e che creano
molto inquinamento.

A volte ti si potrebbe presentare la necessita di buttare 'olio da
cucina. Attenzione! Mai gettarlo nello scarico del la-
vandino, fara funzionare male il depuratore e poi lo ritroveremo
sicuramente al mare, invece riciclandolo si puo utilizzare
per produrre un particolare tipo di carburante. Per-
cio ogni volta che utilizzi I'olio per friggere, dopo che I'hai fatto
raffreddare, conservalo in una tanica e portalo presso le isole eco-
logiche. E se devi cambiare I’olio della tua macchina? Non gettarlo
dove capita, sappi che tutti i rivenditori hanno I’obbligo di ritirarlo
gratuitamente, quindi, quando vai a comprare quello nuovo, por-
tagli la tanica con quello usato e penseranno a tutto loro. Una volta
che hai cambiato I'olio alla tua macchina, potrebbe succedere che
devi cambiare anche la batteria. Queste ultime contengono delle
sostanze molto pericolose e inquinanti, quindi non abbandonarle
per strada perché oltre alla salatissima multa che potrebbero far-
ti, contribuiresti all'inquinamento dell’ambiente. Ricordati che le
batterie usate delle automobili devono essere portate insieme agli
altri materiali nelle isole ecologiche.

E quando devi buttare dei vestiti che non ti servono piu? I vesti-
ti, insieme alle borse e alle scarpe, puoi riporli negli appositi
cassonetti gialli predisposti dall’AMA in quasi tutte le
vie. In questo modo verranno riutilizzati o distribuiti ai piu biso-
gnosi, cosi, oltre a non sprecare gli indumenti, farai anche delle
opere di bene.

E infine non rimane altro che parlare delle situazioni in cui devi
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liberarti di mobili, elettrodomestici, oppure divani o scarti edilizi,
come i calcinacci, magari perché hai deciso di ristrutturare la tua
casa e di comprare dei nuovi mobili. Come avrai gia intuito, an-
che questi oggetti vanno portati presso le isole ecologiche dove
chi di dovere sapra come riciclarli e riutilizzarli. Nel caso in cui
tu non possieda un’automobile o, semplicemente, non te la senta
di trasportare questi rifiuti nei centri specializzati, sappi che puoi
chiamare il numero verde 060606 e fissare un appuntamento con
gli operatori dell’AMA, sotto casa o, addirittura, al piano del tuo
appartamento; cosi si occuperanno loro del trasporto. Non preoc-
cuparti del giorno in cui chiami perché questo servizio e attivo
tutti 1 giorni, anche la domenica, e, con una piccola spesa, potrai
senz’altro contribuire alla pulizia delle tue strade e alla salvaguar-
dia dell’ambiente.

I1 Numero Verde del’AMA é 800-867035, al quale
puoi chiamare in qualsiasi momento per avere informazioni o per
segnalare qualche “discarica” per le strade. Di seguito ti scriviamo
tutte le zone di Roma in cui puoi trovare le isole ecologiche cosi
potrai facilmente individuare quella piu vicino a casa tua.

Isole ecologiche e Centri di Raccolta a Roma:

v via del Campo Boario, 58 (Piramide);

v via dei Campi Sportivi, 100 (Acqua Cetosa);
v via Battistini, 545 (Pineta Sacchetti);

v via Cassia, km 19,680 (La Storta);

v via Teano, 38 (Villa Gordiani);

v viale Palmiro Togliatti, 59 (Cinecitta);

v/ ponte Mammolo metro B (Tiburtina);

v via Ateneo Salesiano (Vigne Nuove).
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Difendersi
dal caldo estivo

Come tutti gli anni arriva |’estate e insieme a questa arrivano il caldo,
il sole e le vacanze! Purtroppo pero bisogna fare i conti con tutte quelle
giornate in cui il caldo diventa veramente insopportabile. Le “ondate
di calore” sono condizioni meteorologiche estreme che possono verifi-
carsi durante la stagione estiva, caratterizzate da temperature elevate,
al di sopra dei valori usuali, che possono durare giorni o settimane. In
citta queste condizioni diventano particolarmente critiche per effetto
del fenomeno denominato “isola di calore urbano” che é tanto piti ac-
centuato quanto maggiore € la dimensione della citta. Roma € una cit-
ta molto grande e la temperatura dell’aria puo essere anche di 3 gradi
superiore a quella della campagna; per questo motivo, se di solito sei
abituato a trascorrere il periodo estivo nel tuo appartamento in citta,
potresti essere un soggetto a rischio, soprattutto se sei cardiopatico
o se soffri di problemi legati alla pressione del sangue, cioé se hai la
pressione troppo alta o troppo bassa. Con il caldo afoso e umido che
siamo abituati a vivere durante I’estate non bisogna scherzare perché
puo diventare davvero molto pericoloso. Cerchiamo percio di vedere
insieme quali possono essere le principali norme di prevenzione che
ci aiuteranno non solo a vivere meglio durante I'estate, ma in alcuni
casi potranno addirittura farci sfuggire da pericolosi malori.
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Le ore piu calde

Si sa che le giornate estive sono completamente diverse da
quelle invernali: se d’inverno si tende ad uscire da casa nelle
ore piu calde, per evitare di prendere un raffreddore, d’estate
si tende ad uscire nelle ore piu fresche, per evitare di prendere
un’insolazione.

Questo vuol dire che non si puo piu uscire da casa durante il
giorno? No! Dovrai solo cercare di evitare di muoverti per la
citta nelle ore centrali della giornata, quelle in cui il caldo e
poco sopportabile e il rischio di sentirsi male a causa di colpi di
calore & molto alto.

Anche se sei un tipo freddoloso, e pensi di sopportare bene il
caldo, cerca ugualmente di rispettare le norme di prevenzione,
perché probabilmente il tuo organismo potrebbe risentirne an-
che se non te ne accorgi.

Noi ti consigliamo di non uscire da casa nelle ore cen-
trali della giornata, e quindi dalle ore 12.00 alle ore
17.00. Se ci pensi bene, durante I’estate le giornate sono mol-
to piu lunghe rispetto all’inverno, quindi le passeggiate con gli
amici o le uscite per andare a fare la spesa, puoi farle ugualmen-
te nel tardo pomeriggio, come pure le pulizie di casa che posso-
no essere fatte la mattina presto, quando I’aria e ancora fresca.
E se ’aria diventasse irrespirabile anche dentro casa? Un otti-
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mo rimedio sono 1 ventilatori e i condizionatori, che mantengo-
no fresco e ventilato il tuo appartamento, riducendo I'umidita
dell’aria e dandoti una sensazione di benessere anche se la tem-
peratura della stanza non diminuisce di molto.

Indubbiamente si tratta di affrontare una spesa non piccolis-
sima, ma sicuramente giovera alla tua salute. I condizionatori
d’aria in commercio non sono economici, ma se ci si rivolge ad
un rivenditore in autunno, e piu facile ottenere degli sconti.
Esistono molti modelli: portatili o fissi, capaci di avere anche
I’aria calda per I'inverno, con climatizzatore (s’imposta la tem-
peratura che si desidera e questa viene mantenuta) o solo con-
dizionatore (la macchina soffia aria fredda ma bisogna stare at-
tenti a spegnere quando la temperatura scende troppo).
Ricordati che il condizionatore deve essere mon-
tato da personale qualificato, anche perché deve avere
due tubi che vanno all’esterno, quindi potrebbe essere neces-
sario fare un buco nella parete di casa. Se i risparmi non sono
molti, puo bastare anche solo un condizionatore in tutto I’ap-
partamento; 'importante e farlo montare nella stanza in cui si
passa la maggior parte del tempo. Non regolate mai la tempe-
ratura troppo bassa rispetto all’esterno, perché passare da un
luogo caldo e umido ad una stanza con aria condizionata, puo
far male ed e possibile che il giorno dopo tu abbia il raffreddore
o un po’ di mal di gola, quindi attenzione!

Quando arriva I’estate, i condizionatori non ven-
gono utilizzati solo nelle case ma anche in tutti i
negozi e nella maggior parte dei luoghi pubblici,
percio ricordati di uscire con una maglia, magari
di cotone, e coprirti quando entri nel supermer-
cato per fare la spesa, specialmente se hai sudato
camminando.
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Cibo e bevande

Durante il caldo torrido dell’estate e soprattutto il nostro organi-
smo a rimetterci in salute, quindi proviamo a dargli una mano
cercando di mangiare e bere nella maniera giusta.

Pensando all’estate, la prima cosa che ci viene in mente e che, a
causa del grande caldo, é praticamente impossibile non sudare:
questo significa che il nostro organismo ogni giorno perde una
grandissima quantita di liquidi e in alcuni casi si puo addirittura
rischiare la disidratazione! E per questa ragione che non devi
mai scordarti di bere tanto in estate!

Acqua, succhi di frutta, bevande varie... non importa cosa, I'im-
portante e bere! Dobbiamo fare in modo che nel nostro organi-
smo vengano reintegrati i liquidi persi attraverso la sudorazione
e soprattutto i sali minerali che si trovano nelle bevande ener-
getiche (che sarebbe meglio tu chiedessi al tuo medico se puoi
bere) ma anche semplicemente nell’acqua. Percio, non ti scor-
dare, bevi molto anche se non ne senti il bisogno!

La tua unica attenzione deve essere quella di non esagerare con
le bevande gassate, con quelle zuccherate, con quelle alcoliche
e con il caffe, ma soprattutto non bere mai bevande troppo fred-
de! Bere un bicchiere d’acqua fredda nel momento in cui siamo
molto accaldati puo provocare gravi congestioni che possono
addirittura portare in ospedale.
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In estate dobbiamo reintegrare i liquidi persi
con la sudorazione
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Di regola si dovrebbero bere almeno due litri d’acqua al giorno,
e, se sei un tipo molto attivo che si muove tanto e che fa anche
attivita fisica, dovresti bere anche di piu.

A proposito di attivita fisica, e inutile ricordarti che la ginnastica
non deve mai essere praticata durante le ore di maggior calore,
rischieresti di sentirti male!

Oltre a bere molto, potrebbe venirti in mente di comprare qual-
che integratore di sali minerali e di vitamine, prendendo spun-
to dalle numerose pubblicita che vediamo durante I’estate. Di
solito, gli integratori non fanno male, ma prima di assumere
qualsiasi cosa, ricordati sempre di chiedere cosa ne pensa il tuo
medico.

Quando fa caldo devi ricordarti, inoltre, di non appesantirti
troppo con i cibi, perché il nostro organismo ha bisogno di
meno calorie: é per questo che quando ti capita di mangiare un
po’ piu del solito nei giorni d’estate senti sempre quel fastidio-
so senso di pesantezza allo stomaco. Sarebbe meglio fare pasti
leggeri, preferendo la pasta, la frutta e la verdura, alla carne e
ai fritti.

Ovviamente con il calore devi fare maggiore atten-
zione alla conservazione dei cibi! Si deteriorano mol-
to piu facilmente, quindi se ti dovesse capitare di dimenticarti
qualche alimento fuori dal frigorifero, controlla sempre che sia
ancora buono da mangiare, altrimenti non pensarci due volte e
buttalo via.
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Vacanze

Arrivano le vacanze e arriva anche il momento di andare a tra-
scorrere i tuoi giorni di villeggiatura al mare, in montagna oppu-
re in campagna. Dove preferisci andare? Certo che con il caldo
che fa, andare al mare non e proprio il massimo per la salute,
sarebbe meglio un posto piu fresco e ventilato come per esem-
pio le terme, la collina e soprattutto la montagna (ma mai a piu
di 1500 metri sul livello del mare senza autorizzazione del tuo
cardiologo).

Ovviamente se non hai scelta - perché devi accompagnare i tuoi
nipotini nella casa al mare - € importante leggere quali sono le
principali precauzioni per trascorrere una bellissima ma soprat-
tutto serena e sicura vacanza sulla spiaggia.

Esporsi al sole non significa solamente andare in spiaggia in
costume, ma anche camminare su una strada, non protetti dai
raggi solari, durante una passeggiata.

In entrambi i casi il nostro corpo in quei momenti é esposto ai
rischi d’insolazione e di colpi di calore, e per questa ragione va
protetto. Ogni volta che esci da casa, approfittando della bella
giornata di sole, per andare a prendere un gelato, non dimen-
ticarti di mettere un cappello e assicurati che ce ’abbia-
no anche i tuoi nipotini. Inoltre, sarebbe meglio indossare degli
indumenti chiari e non aderenti, di cotone o lino, per
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esempio. Tutte le fibre sintetiche, infatti, impediscono la tra-
spirazione della pelle e provocano molte irritazioni e allergie e
quindi pruriti e arrossamenti vari, fastidiosi da sopportare.

E se sei da solo e non hai le possibilita di andare in vacanza?
Tranquillo, possiamo risolvere anche questa!

Il Municipio Roma 18, presso il servizio sociale di via Adriano I,
offre a molti cittadini anziani la possibilita di fare una vacanza
di due tipi: 1 Soggiorni estivi o i Punti Blu.

I soggiorni estivi, di norma, vengono fatti in localita termali;
prevedono almeno una settimana di vacanza con servizi alber-
ghieri, di ristorazione, di trasporto e di animazione inclusi. A
seconda del tuo reddito, potrebbe esserti chiesto di versare un
contributo per le spese.

[ Punti blu, che generalmente durano dieci giorni, prevedono la
partenza con pullman granturismo per il mare, tutti i giorni dalla
mattina alla sera. Ombrellone, lettino, pranzo e animazione sono
inclusi e non vengono richieste quote di compartecipazione.
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In caso di colpo
di calore

E molto facile riconoscere una persona che é stata colpita da
un’insolazione e purtroppo d’estate capita piu spesso di quanto
immagini. Innanzitutto la febbre é molto alta, addirittura puo
superare i 39° centigradi, inoltre la pelle e arrossata, secca e
molto calda a causa dell’assenza di sudorazione. Il battito del
cuore e molto accelerato e il malato puo avere mal ti testa pul-
sante; tutto questo con nausea e vertigini. Come puoi notare non
e proprio una passeggiata, anzi, una situazione del genere non
e assolutamente da sottovalutare. Se dovesse capitare a te di
sentirti in questo modo o a qualcuno che conosci, non aspettare
un minuto di piu, chiama immediatamente il 118 e spiega con
calma i sintomi dell’ammalato.

In attesa dell’arrivo dei soccorsi, potresti renderti utile portan-
do la persona che si sente male in un luogo fresco e ventilato
e togliendogli i vestiti. La cosa piu importante da fare in questi
casi ¢ mettere una borsa di ghiaccio sulla testa e
fare delle spugnature di acqua fresca sul corpo
per aiutare la febbre a scendere.
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Proteggerst
dal freddo invernale

EFFETTI DEL FREDDO

Se 'estate ci fa fare i conti con le ondate di calore, d’inverno
dobbiamo abituarci e proteggerci dalle ondate di freddo. A volte
il freddo puo arrivare a toccare picchi molto alti e il nostro or-
ganismo e il primo a risentirne. Ma cosa provocano le ondate di
freddo e quali sono le persone piu a rischio?

Quando la temperatura dell’ambiente raggiunge livelli molto
bassi, il nostro corpo é abituato a difendersi stringendo il piu
possibile la dimensione dei vasi sanguigni a livello della pelle
per evitare la dispersione del calore. Ed ecco che improvvisa-
mente il nostro cuore inizia a battere piu velocemente e la pres-
sione del sangue aumenta. Avrai gia capito da solo che la ca-
tegoria di persone piu a rischio di malori dovuti al freddo sono
i cardiopatici e tutti coloro che hanno problemi di circolazione
del sangue. Se invece soffri di asma devi fare molta attenzione
perché, per esempio, respirare aria fredda non fa altro che cau-
sare ulteriori crisi di respirazione, per non parlare di coloro che
soffrono di diabete, di reumatismi e di problemi alle articolazio-
ni. Purtroppo il freddo & nemico di tutte queste malattie e non fa
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altro che peggiorarne i sintomi e le conseguenze. Ovviamente,
se non hai nessuno di questi problemi, non significa che anche
tu non debba proteggerti dal freddo, anzi! Ognuno di noi deve
imparare fin da subito le buone abitudini per difendersi dalle
giornate gelide dell’inverno.

PROTEGGERSI DAL FREDDO IN CASA

La casa e il luogo in cui trascorri gran parte delle tue giornate
d’inverno, specialmente quando le condizioni del tempo non ti
permettono di uscire, quindi e particolarmente importante che
sia calda ed accogliente. I termosifoni sono ottimi impianti di
riscaldamento per portare alla giusta temperatura la tua casa.
Se non hai I'impianto centralizzato, devi regolare da solo i gra-
di di temperatura che desideri, e ricorda che il livello ottimale
e intorno ai 19°- 22° gradi. In poco tempo il tuo appartamento
diventera veramente confortevole e il freddo fuori non sara piu
un problema. Ma non dimenticarti una cosa molto importante!
Ricordati di riempire d’acqua i contenitori sopra
i termosifoni, altrimenti I’aria, oltre a riscaldarsi, di-
ventera troppo secca e non farebbe altro che peggiorare
le conseguenze di tutti coloro che soffrono di malattie respira-
torie come I’asma. Ma anche se tu non hai di questi problemi,
potrebbe capitarti di sentire la gola secca dopo un po’ che hai
acceso i termosifoni, questo significa che non hai umidificato
bene I’ambiente, percio corri a mettere I’acqua nei contenitori!
Per mantenere il calduccio dentro casa tua € fondamentale cer-
care di isolare il piu possibile le stanze dal freddo.
Hai presente gli spifferi che spesso entrano dentro casa nostra
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Hai mai provato a comprare un “paraspifferi’?
Gli spifferi sono i principali responsabili della
dispersione del calore racchiuso in casa
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da sotto le porte o dalle finestre? Sono veramente fastidiosi! E
sono anche i principali responsabili della dispersione del calore
racchiuso in casa, percio devi cercare di trovarci un rimedio. Hai
mai provato a comprare un “paraspifferi”? Nei negozi di articoli
per la casa ne puoi trovare di tutti i tipi e di tutte le fantasie,
sono carini, colorati e molto utili!

E vero che bisogna cercare di disperdere il meno possibile il
calore della nostra casa, ma non dimenticarti di far cambiare
I’aria alle stanze ogni tanto. Ti ricordi quello che abbiamo detto
nei capitoli precedenti? L’aria che respiriamo deve sempre esse-
re pulita, soprattutto se per riscaldarci, oltre ai termosifoni, uti-
lizziamo il camino. Infatti con il camino accesso, dopo qualche
ora, I’ossigeno nella stanza finisce e puo capitare che ti cominci
a girare la testa, quindi ricordati di tenere sempre la finestra un
po’ aperta. Se non cambi I’aria periodicamente alle stanze, puoi
stare sicuro che, se in casa tua c’e qualcuno che ha il raffreddo-
re, il giorno dopo lo avrai anche tu! Non stiamo scherzando, e la
verita! Le malattie respiratorie, come per esempio il raffreddore,
si trasmettono respirando la stessa aria, quindi anche a costo
di perdere un po’ di calore, non avere timore e apri le finestre.
Una volta che I’aria nella stanza é stata cambiata, vedrai che i
termosifoni ci impiegheranno pochissimo tempo per riscaldare
di nuovo la casa come prima.

PROTEGGERSI DAL FREDDO FUORI CASA

Durante le fredde giornate d’inverno, uscire da casa potrebbe di-
ventare una situazione abbastanza rischiosa, soprattutto per le per-
sone che soffrono di problemi di cuore e di circolazione del sangue.
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Con questo non vogliamo dire che devi rinchiuderti in casa, ma
sicuramente devi prestare maggiore attenzione al modo in cui ti
vesti e alle ore della giornata in cui hai intenzione di uscire.

Se d’estate e bene uscire la mattina presto o il pomeriggio tardi,
d’inverno vale esattamente contrario: é sicuramente consigliato
uscire nelle ore piu calde della giornata, cioé quelle
centrali, la tarda mattinata e il primo pomeriggio. Cerca di stare
all’aperto per periodi non troppo lunghi, cosi eviterai di essere
troppo esposto al freddo, magari se devi andare a fare la spesa,
fatti accompagnare da tuo figlio con I’automobile per non fare
tutto il percorso a piedi.

Quando decidi di uscire da casa, prima di tutto scegli I’abbi-
gliamento migliore per proteggerti dal freddo. Ti consigliamo
di vestirti a strati, cosi sara piu facile spogliarti e
rivestirti quando passi da un ambiente caldo ad
uno freddo e viceversa.

Per esempio, se devi andare a trovare un tuo amico a casa sua,
sal che passerai gran parte del tuo pomeriggio in un ambiente
riscaldato, quindi potresti indossare un maglione piu leggero
e sopra uno piu pesante, in modo tale che non sentirai caldo
quando starai a casa del tuo amico ma non sentirai neanche
freddo quando tornerai a casa.

Sei sulla porta di casa pronto per uscire, ma... Un momento! Hai
preso guanti, sciarpa e cappello? Le mani sono la prima parte
del corpo che subisce il freddo ogni volta che usciamo da casa,
quindi é importante che siano sempre coperte. La sciarpa non
deve mai mancare, perché il collo e parte del viso devono esse-
re protetti dal gelo, per evitare di prendere raffreddori e mal di
gola che possono degenerare in influenze.

E infine, il cappello e indispensabile affinché la nostra testa non
prenda freddo, altrimenti dovremmo fare i conti con quel fasti-
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diosissimo mal di testa durante tutta la giornata oppure rischie-
remmo che la sinusite ci rovini i giorni seguenti.

IL FREDDO E L’ALIMENTAZIONE

I disturbi provocati dal freddo si combattono a partire da una
buona alimentazione. Devi sapere che durante I'inverno il no-
stro organismo ha bisogno di mangiare un po’ di piu rispetto al
resto dell’anno e soprattutto di acquisire pitl vitamine: con il
freddo, le difese immunitarie del nostro organi-
smo si abbassano ed ¢ proprio per questa ragione che ci
ammaliamo piu spesso!

Ora non e che possiamo nasconderci dietro questa scusa e man-
giare tutto quello che ci pare! Le regole di sempre vanno ri-
spettate in qualunque periodo dell’anno, altrimenti rischiamo
di arrivare a fine inverno con parecchi chilo di troppo.

Per assumere molte vitamine, che ci servono per difenderci dal-
le insidie del freddo, come abbiamo detto poco fa, devi mangia-
re tanta frutta e verdura, specialmente quelle di stagione che
sicuramente saranno molto piu fresche e salutari delle altre.
Anche durante 1 periodi freddi il nostro corpo ha bisogno di
liquidi, quindi, anche in questo periodo dell’anno, non devi di-
menticarti di bere. Ricordati: va bene qualsiasi bibita, I'impor-
tante e bere! Magari quando fa freddo potresti privilegiare le be-
vande calde come il té e le tisane, ma va benissimo anche una
spremuta d’arancia! Se proprio ti risulta difficile bere durante
la giornata, sappi che la sera potresti cucinare il minestrone di
verdure, oppure qualsiasi altro tipo di minestra e, perché no,un
semplice brodo: anche quelli sono liquidi!
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Le truffe

La truffa e un reato previsto dall’art. 640 del Codice Penale, €
perseguibile a querela di parte, cioe solo se il truffato presen-
ta denuncia all’autorita. Questo mette al sicuro il truffatore da
molti problemi, in quanto, se non denunciato, continuera tran-
quillamente la sua attivita illecita.

Naturalmente esistono circostanze aggravanti, che rendono la
truffa un reato perseguibile d’ufficio quando non si trasforma
addirittura in furto o rapina.

Questa premessa per sottolineare che se sei vittima di una truffa
(come di un altro reato), ti consigliamo di sporgere denuncia
presso le autorita competenti.

Se non sei sicuro o hai paura di ritorsioni, segnala comunque i
fatti, spiegandoli al commissariato o alla stazione dei Carabinie-
ri. Coloro che ti ascoltano, ti consiglieranno al meglio ed in ogni
caso terranno nella dovuta considerazione la tua segnalazione.
Scopo del truffatore & quello di carpire la buona fede di una
persona per ricavarne un guadagno illecito, ma come fa? Cer-
chiamo, con I'aiuto di alcuni esempi, di esaminare diversi tipi
di truffa per poterci difendere.

I truffatore cerca di venderci qualcosa. E un clas-
sico, nei film e nelle barzellette: il truffatore riesce a vendere il
Colosseo o la Fontana di Trevi ad un turista.
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Ma piu semplicemente, con molte chiacchiere ed una storia con-
vincente, riuscira a venderti un giaccone di pelle (che in realta
non é di pelle), un orologio di pregio, una collana o un braccia-
letto d’oro abilmente falsificati, un qualsiasi oggetto (radio, com-
puter, macchina fotografica) di ottima qualita. In questi casi, il
truffatore sostituisce la scatola con una scatola vuota senza farsi
vedere anche dall’occhio piu accorto! (truffa del “mattone”).
Gli esempi non mancano e si estendono anche a prodotti ali-
mentari biologici, di alta qualita, “senza tasse”, ecc. ecc.

Cosa consigliare? Accertati sempre che il venditore sia in regola
con le norme di legge e quindi, anche se ambulante, possa rila-
sciarti uno scontrino o una fattura; che abbia un recapito reale
e verificabile e ricordati sempre che le “grandi occasio-
ni” non esistono. Anche se tutto fosse vero, si tratterebbe di
merce rubata o di contrabbando.

In questi casi, la merce é di buona qualita (e nemmeno sempre)
e il prezzo e basso, ma manca la garanzia di legge. E soprattutto
I’acquirente, piu o meno inconsapevole, diviene complice del
reato ed e perseguibile a termini di legge. Vale la pena di ri-
schiare una denuncia, o peggio, solo per risparmiare qualcosa?
Cosa abbiamo imparato fin qui? Che il truffatore sposta la soglia
di attenzione della potenziale vittima cercando di convincerla
che quanto proposto € un buon affare. Questo perché ha fretta
di vendere, ha dei problemi personali o di altro tipo e vuole re-
alizzare immediatamente anche a costo di rimetterci.

La domanda che dobbiamo porci é “perché proprio a me é ca-
pitato questo colpo di fortuna?”. Se non siamo in grado di darci
una risposta e il caso di lasciar perdere ...

171

=
o
)
2
(]
(=)
L
g
]
3]
<
rm
=
=
()
=
m




DUE ESEMPI RIPORTATI MOLTE VOLTE
DAI GIORNALI

Un’anziana viene avvicinata al mercato, per la strada o in

un bar da una giovane ragazza che trova in lei un’incredibile
rassomiglianza con la nonna che ha perso da pochi giorni. Vi
offre un caffe e racconta commoventi episodi della propria in-
fanzia con la nonna. E gentile, vi fa dei complimenti, ed alla fine
mostra una collana, un bracciale o un anello che ha ereditato. E
un oggetto di valore, ma lei preferisce donarlo a voi, che tanto
le ricordate la nonna.
In cambio vorrebbe solo pochi soldi per acquistare il biglietto
del treno e tornare al suo paese. La vittima, pensando di fare un
favore ad una cosi simpatica ragazza, ma anche di fare un buon
affare, si affretta a darle 100, 200 o piu euro in cambio di una
“splendida” collana che ovviamente é falsa!

La vittima viene avvicinata sul corso del proprio paese da

due distinte persone che raccontano una lunga ed impro-
babile storia. Devono portare a conclusione un atto notarile ri-
guardante una grossa eredita o una compravendita a favore di
una terza persona. Si tratterebbe quindi di aiutarli. E sufficiente
mostrare al notaio una certa somma in contanti per conclude-
re I’atto. Voi sareste sempre presenti e non dovreste in nessun
caso lasciare a nessuno il vostro denaro. Ovviamente sarete
ben compensati in cambio del favore. A bordo di una lussuosa
macchina i truffatori vi accompagnano in banca o alla posta,
dove I’anziano preleva una bella fetta dei propri risparmi e li
ripone nel portafogli. Poi si va dal notaio. Ma lungo la strada e
necessario acquistare alcuni fogli di carta da bollo. L’anziano,
ormai conquistato dai modi dei truffatori ed abbagliato dalla
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macchina di lusso, scende per acquistare quanto necessario dal
tabaccaio. Ma “per sicurezza” € meglio lasciare in macchina il
contante ... superfluo dire che, una volta entrato nel negozio, la
macchina si allontana a tutta velocita!

Il desiderio di guadagni facili e alla base della truffa del “gioco
delle tre carte”.

Tutti pensiamo di conoscerlo. Ma guarda caso... Attratti dalla
folla, ci fermiamo a guardare e vediamo che qualcuno vince e
qualcuno perde. Il trucco sembra facile, pensiamo di aver capito
tutto e decidiamo di provare... Non pensare mai di essere tu il
piu furbo. L’'unico modo di essere piu furbi e quello di allonta-
narsi in fretta ed avvisare i carabinieri.

Attenzione pero, non sempre il truffatore si limita
a sottrarti del denaro in cambio di nulla, a volte
I'inganno e piu sottile.

Spesso e sufficiente firmare qualcosa per trovarsi costretti ad un
lungo pagamento rateale per un oggetto particolarmente costoso
(un mobile, un elettrodomestico) o per un servizio (un corso di
lingue, un abbonamento ad una rivista, I'iscrizione ad un club)
che non desideravamo. Non si tratta di una vera e propria truffa,
ma lo diviene, in quanto il “venditore” non rispetta le regole di
correttezza e di informazione. Quindi, se in strada o nella tua
casa, o durante una gita o uno spettacolo, ti propongono questo
tipo di “affare”, prendi tempo per riflettere, leggi sempre con
attenzione il contratto e se possibile cerca di avere vicino un
parente o un amico fidato con i quali confrontarti. Non avere
mai fretta. La fretta e sempre cattiva consigliera.

Se la ditta e seria, non avra difficolta a fornirti tutte le spiega-
zioni e a rinviare I’acquisto ad altra data o ad altro luogo. Se
insistono affermando che “domani il prezzo sara piu alto”, “le
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Se ti propongono un affare, prenditi tempo per
riflettere, leggi con attenzione il contratto.
La fretta e sempre cattiva consigliera



condizioni cambieranno”, “le occasioni vanno colte al volo”, la-
scia perdere. Probabilmente ti trovi di fronte ad un imbroglio!

E questo vale anche per le offerte televisive. Ne sei affascina-
to? E chi non lo e! Ma le ditte serie si limitano a prendere un
contatto, per poi concordare un appuntamento e mostrarti la
merce prima dell’acquisto. In ogni caso sappi che la legge tutela
il compratore con il diritto di recesso. Hai otto giorni di tempo
per ripensarci, restituire quanto hai acquistato ed essere rim-
borsato. In caso di difficolta, un patronato o un’associazione di
consumatori potra tutelarti.

Maghi, cartomanti, astrologi, guaritori ... vogliono aiutarti e fan-
no spesso leva sui tuoi problemi di salute, economici o familiari:
“@ cosi facile risolverli, affidati a me!”

Non crederci mai, sono tutti e solo imbroglioni.

A volte cercheranno persino di spaventarti. Non cascarci! Il ma-
locchio non esiste, la fortuna e la sfortuna non esistono o per-
lomeno non sono programmabili da nessuno, i sogni non sono
profezie, le malattie si curano dai medici o in ospedale.

Sono tutte e solo truffe, spesso 1 numeri di telefono da contat-
tare sono costosissimi (144... 166 ... 899 ...) e solo la telefonata
permette loro di guadagnare a tue spese. Per non parlare di un
consulto personale.

E ora ti raccontiamo una storia vera e alquanto divertente. Anni
fa, un sedicente mago forniva a chiunque ne facesse richiesta
i numeri giusti per il lotto. Non chiedeva nulla in cambio, solo
un regalo dopo aver incassato la vincita. Ma allora dove é I'im-
broglio? Il “mago” conosceva moltissime persone e dava a tutti
numeri diversi. Chi perdeva non si lamentava, non aveva pa-
gato nulla. Chi vinceva era ben lieto di mostrare riconoscenza.
In questo modo questo furbone aveva trovato il modo di vivere
senza far nulla. Se proprio vuoi giocare al lotto, ti consigliamo
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di farlo sempre con moderazione e solo per divertirti, 1 numeri
scegliteli da solo e soprattutto non fare conto sulla fortuna per
risolvere i problemi economici.

Un po’ di attenzione anche per chi usa il computer o il telefoni-
no. Spesso riceviamo strane richieste relative ai nostri dati per-
sonali. Si tratta spesso di truffatori che vogliono rubare la nostra
identita per scopi illeciti.

A volte, invece, un innocente messaggio, in apparenza, ci invita
a prendere contatto con un numero telefonico, ad esempio per
ricevere un omaggio. Anche in questi casi, per lo piu si trat-
ta di truffe, ed il numero indicato € un numero a pagamento
(166... 899... ecc.) che permette al truffatore, che spesso si trova
all’estero, d’incassare discrete sommette alle vostre spalle. Non
cascarci!

E concludiamo con un classico per gli automobilisti: la truffa
dello specchietto. Questi i fatti.

Guidi tranquillamente su una strada sgombra e tranquilla quan-
do, ad un tratto, senti un forte colpo alla carrozzeria. Ti fermi per
vedere cosa e successo ed immediatamente una persona, molto
arrabbiata, ti si avvicina e con modi bruschi, spesso insultando-
ti, ti accusa di aver danneggiato la sua macchina parcheggiata.
Infatti, poco distante, una macchina ha lo specchietto rotto e
penzolante. Prima che tu abbia il tempo di pensare, I’altra per-
sona cambia modi. Diviene gentile, afferma che “sono cose che
succedono” e ti propone di dargli una piccola somma 50, 100
euro o poco piu. In questo modo, lui potra riparare lo spec-
chietto e la cosa si aggiusterebbe subito senza problemi e senza
mettere di mezzo I’assicurazione.

Cosa e successo veramente? Il colpo che avete sentito e stato
causato da una pietra o da una pallina da tennis lanciata sulla
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vostra macchina da un complice, lo specchietto era gia rotto
(senza vostra colpa) e il truffatore potrebbe intascare senza ri-
schi il denaro, mentre tu - complice un immotivato senso di
colpa - sarai contento di essertela cavata a buon mercato.

In caso d’incidente, anche di piccola entita, € sempre consiglia-
bile avvisare 1 vigili urbani per far redigere un verbale e infor-
mare la propria assicurazione.

Se “I’altro” non fosse d’accordo, dite di non avere denaro con voi,
ma di essere pronti a rispondere dei danni dopo il verbale dei vi-
gili, della polizia o dei carabinieri. Il truffatore si mostrera all’ini-
Z10 aggressivo e contrariato, ma subito dopo decidera che, forse,
e meglio lasciar perdere dato che il “danno” non é poi cosi grave.
Un’ultima considerazione riguarda le cosiddette “truffe del
cuore”, cioé la raccolta di denaro per beneficenza, per i bam-
bini, per i malati, per il terzo mondo, per cani o gatti e chi piu
ne ha piu ne metta. Non vogliamo suggerire di non aiutare 1
piu sfortunati, anzi!. E giusto ed importante aiutare chi ha piu
bisogno di noi, ma a volte si tratta di organizzazioni poco serie
in cerca di facili guadagni.

Se vuoi aiutare gli altri, rivolgiti al tuo parroco o direttamente
ad organizzazioni ben conosciute e sicure. E comunque é bene
versare i contributi tramite banca o posta e non direttamente
e in contanti, magari in cambio di una penna, di un adesivo o,
peggio, dell’iscrizione ad un’associazione!
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NUMERI UTILI

Carabinieri 112

Polizia di stato 113

Vigili del fuoco 115

Guardia di finanza 117
Emergenza sanitaria 118
Emergenza ambientale 1515
CIS (viaggiare informati) 1518
Soccorso stradale 803116
Guardia costiera 1530
Telefono rosa 0637518261/2
Antiviolenza donna 1522

Emergenza infanzia 114



Comando carabinieri
politiche agricole e alimentari 800020320

Comando carabinieri
per la tutela dell’ambiente 800253608

CNA
(centro nazionale amministrativo carabinieri) 800271661

italgas 800900999

Polizia municipale 06.67691

Guardia medica 06.570600

Guardia medica (notturna e festiva) 06.58201030
ACEA segnalazione guasti 800.130.332

ENEL segnalazione guasti 803.500

ENI ITALGAS guasti e dispersioni 800.900.700
EDISON 800.900.806

AMA 800.867.035

ChiamaRoma 060606

ITILN NINNN



CARABINIERI

STAZIONE ROMA CASALOTTI
via Borgo Ticino, 50 - Tel. 06 61566260

STAZIONE PORTA CAVALLEGGERI
via Del Crocifisso, 46 - Tel. 06 39367731

STAZIONE MADONNA DEL RIPOSO
via Egidio Albornoz, 240 - Tel. 06 39375764

STAZIONE ROMA MONTESPACCATO
largo Re Ina, 20 - Tel. 06 6240690

POLIZIA

COMMISSARIATO AURELIO
via Aurelia, 660 - Tel. 06 6650021

SANITA E PRONTO SOCCORSO

OSPEDALE S. CARLO DI NANCY
via Aurelia, 275 - Tel. 06.39701

OSPEDALE AURELIA HOSPITAL
via Aurelia, 860 - Tel. 06.664921

OSPEDALE 1.D.I.
via Monti di Creta, 104 - Tel. 06.66461

ASL
Borgo Santo Spirito, 3 - Tel. 06.68351

(sede centrale con presidi dislocati su tutto il territorio del Municipio)



I SERVIZI DEL MUNICIPIO 18
CENTRI SOCIALI ANZIANI

Sul territorio del Municipio sono presenti diversi Centri Sociali Anziani dove
avrai la possibilita di partecipare ad attivita socio-culturali, ricreative ed
educative. Di seguito trovi l'elenco delle strutture, tra le quali potrai sceglie-
re quella piu vicina a te.

CROCIFISSO via del Crocifisso, 19

VALCANNUTA via di Valcannuta, 8

VALLE AURELIA via di Valle Aurelia, 27/e

MONTESPACCATO via Cornelia, 86

INNOCENZO IV via Innocenzo IV, 16/b

NUMAI via Numai, 51

SALVO D'ACQUISTO via Marvasi, 2

GATTICO via Gattico, 9

CE.D.A.F. (centro diumo anziani fragili) GLI ANTENATI
largo Luigi Monti, 2 - Tel.06.6381341

Destinato all'accoglienza, tutela e assistenza di persone anziane parzialmente
non autosufficienti. Il centro offre, oltre ad attivita culturali, ricreative,

motorie e occupazionali, anche il servizio di mensa e di trasporto per le

persone che non hanno la possibilita di essere accompagnate dai familiari.
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I NUMERI DEGLI UFFICI
DEL MUNICIPIO 18

U.R.P. (Ufficio Relazioni con il Pubblico)
Via Aurelia, 470 - Tel. 06.69618334
Lun-Ven 8.30-12.30

Mar 8.30-12.30 / 14.30-16.00

Gio 8.30-16.00

ASSESSORATO ALLE POLITICHE SOCIALI
Via Adriano I, n. 2 - Tel.: 06.66042660 / 06.66000060
Lun-Ven 9.00-14.00

SEGRETARIATO SOCIALE

Via Adriano [, 4 - Tel. 06.6626833
Lun 9.00-13.00

Mar e Gio 9.00-17.00

POLIZIA MUNICIPALE

Via Aurelia, 470 - Tel. 06.67697050
Lun-Ven 8.30-13.00

Mar 8.30-13.00 / 15.00-17.00

Gio 8.30-17.00









Caro lettore, avrai sicuramente trovato molte cose che gia sapevi,
alcune che applichi quotidianamente anche tu, qualcuna che ogni
tanto dimentichi di fare e forse una, una sola, che non sapevi.
Per quella, anche solo per quella piccola cosa che puo contribuire a
migliorare la tua sicurezza e il tuo benessere... Siamo soddisfatti del
lavoro fatto!

Grazie per la tua attenzione e soprattutto grazie alle tante persone
anziane che hanno contribuito alla stesura di questo libro con i loro
suggerimenti e le loro importanti esperienze di vita.

Ti ricordiamo che i nostri uffici sono sempre a disposizione per ogni
tuo dubbio o necessita e che basta farci una telefonata per trovare chi
ha piacere di ascoltarti e, nel limite del possibile, aiutarti a risolvere
un problema!

La cooperativa sociale Eureka



Stampato presso la tipografia Grafica Giorgetti S.r.l. nel 2011






“Anche questo libro é un passo
in questa direzione. Abbiamo
deciso di realizzarlo per tutte
quelle persone che si sentono
sole e oppresse da insicurezze
nel vivere la loro vita, in modo
che possano trovare, fra i tanti
suggerimenti  contenuti in
questo volume, quello giusto
per dare anche solo un pizzico
di sicurezza e benessere in piu!”

Vito Rapisarda



SICUREZZA E BENESSERE ...dopo la pensione



