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; 
 raggiungere valori bassi 

(ma non troppo) di pres-
sione arteriosa (per tutti 

 
LUNEDÌ, MERCOLEDÌ E VENERDÌ 

1° corso: inizio ore 815 

2° corso: inizio ore 930 

3° corso: inizio ore 1045 

4° corso: inizio ore 1200 

5° corso: inizio ore 1700 

I corsi di attività motoria riprendono al  il 15 settembre 2021  

A cura di Antonella Cherubini Resp. Riabilitazione del Cardiopatico 

Struttura complessa Cardiovascolare e Medicina dello Sport dell'Azienda Sanitaria Universitaria Giuliana Isontina  

LA RIABILITAZIONE CARDIOLOGICA: 
 

http://www.dolcecuoretrieste.it
mailto:info@dolcecuoretrieste.it


valori di PA inferiori a 
140/90mmHg,

mmHg); 
 mantenere adeguati li-

velli di attività fisica (la 
riabilitazione dovrebbe 
essere il punto di parten-
za di un percorso di atti-
vità fisica da proseguire 
nella vita quotidiana); 

 controllare il peso (il Bo-
dy mass Index=BMI è pe-
so/altezza2, valori ideali 
sono tra 19 e 24, valori 
da 25 a 29 indicano so-
vrappeso, valori ≥30 in-
dicano obesità); 

 ottimizzare la terapia an-
tiaggregante, costituita 
in genere da due farmaci 
nel primo anno dopo un 
infarto miocardico e suc-
cessivamente dalla sola 
aspirina in cronico;  

 smettere di fumare. 

è efficace nel ridurre la 
mortalità 

nel paziente post in-
farto trattato con angiopla-
stica e stent e nel paziente 
post operato di by-pass 
aortocoronarico. Il benefi-
cio della riabilitazione si 
aggiunge a quello dell’uti-
lizzo della terapia medica e 
delle sempre più sofisticate 
tecniche di rivascolarizza-
zione.   

Anche altri pazienti posso-
no beneficiare della riabili-
tazione: il paziente con 
scompenso cardiaco mi-
gliora la tolleranza allo 
sforzo, la qualità della vita 
e a lungo termine la pro-
gnosi.   

Anche il paziente post ope-
rato di intervento valvolare 
in riabilitazione recupera 
rapidamente la capacità 

funzionale e ritorna in tem-
pi brevi alla vita normale.  

Non molto conosciuta è la 
riabilitazione del paziente 
arteriopatico, che in genere 
fa fatica a camminare per 
dolore agli arti inferiori da 
sforzo, anche in questo ca-
so la prescrizione dell’atti-
vità fisica, anche se provo-
ca dolore, facilita l’afflusso 
del sangue alle gambe e 
migliora la tolleranza allo 
sforzo e prolunga la cam-
minata.  

Nonostante i benefici rico-
nosciuti della riabilitazione 
sul cardiopatico più della 
metà dei pazienti in Europa 
non partecipa ai program-
mi riabilitativi.  

L’introduzione di sistemi di 
sorveglianza a distanza con 
video e tele-trasmissione di 
dati del paziente 

 
consentirà in tempi brevi di 
allargare la riabilitazione 
anche ai pazienti che non 

riescono ad accedere al 
centro riabilitativo per mo-
tivi lavorativi o di distanza. 
Anche la riabilitazione ef-
fettuata a domicilio, nel pa-
ziente che riceve delle indi-
cazioni di attività fisica e 
poi prosegue con gli eser-
cizi autonomamente a casa 
sembra essere ugualmente 
efficace nel migliorare la 
tolleranza allo sforzo nei 
confronti della mancanza 
di riabilitazione.   

Il periodo di riabilitazione 
cardiologica per essere ef-
ficace deve essere un pun-
to di partenza, un avvio 
verso una nuova vita, senza 
fumo, con attività fisica co-
stante, alimentazione me-
diterranea, assunzione re-
golare della terapia, azioni 
fondamentali per il mante-
nimento dell’arteria senza 
aterosclerosi

 

Dott.ssa Antonella Cherubini 
Resp. Riabilitazione del Cardiopatico  

SC Cardiovascolare 



ltre a non sapere che 
comporta rischi, molte per-
sone non sanno neanche 
che esista un prediabete. 
Invece una ricerca presenta-
ta alla 70° Sessione annuale 
dell’American College of Cardi-

ology lancia una scoperta 
che - dicono - deve agire da 
“campanello di sveglia” sia 
per i medici sia per i pazien-
ti. Risulta, infatti, che quanti 
hanno il prediabete sono a 
un più alto rischio di ictus, 
infarto e altri gravi problemi 
cardiovascolari.  

Intanto cos’è il prediabete? 
Una forma, come dice la pa-
rola, che può precedere il 

Ma non sempre compie 
questo salto, trasformando-
si. Si parla di pre-diabete se 
il livello di glicemia nel san-
gue è tra 100 e 125 mg/dl. 

GUAI AL CUORE PIÙ FRE-

QUENTI COL PREDIABETE 

«Abbiamo visto che anche 
restando a questo stadio e 
non arrivando ad essere ve-
ro diabete, il prediabete, 
sempre ritenuto inoffensivo, 
può causare in diverse per-
sone problemi cardiovasco-
lari», specifica uno dei ricer-
catori, il dottor Adrian Mi-
chel del Beaumont Hospital. ... 

Questa è la parte iniziale di un articolo della 
dr.ssa Zoli riportato sul web-magazine della 
Fondazione Veronesi. Per vedere l’articolo in 
versione integrale collegarsi alla pagina: 

https://www.fondazioneveronesi.it/magazine/
articoli/cardiologia/ecco-gli-effetti-del-
prediabete-sulla-salute-del-cuore  

 

 

 

 

autrice: Dr.ssa Serena Zoli 

 

 

 

 

 

 

direttrice: Dr.ssa Donatella Barus 

  
Spesso sottovalutato, il prediabete è una condizione che aumenta il rischio cardiovascolare. Nuovi studi 

giustificano gli sforzi per prevenirlo. Ecco come: 



QUARANT’ANNI  DI  NOTIZIE



L’angolo della poesia 

Meter le man in avanti 
Bloca i manzi! 
No xe dito 
I ghe ga netà l'orto 
Te tegno de ocio 
El xe andà in asedo 
Un fia lole 
Susta mola 
Rovaro no fa naranze 
Bire a nastro 
Gnanca nau 
No nervi, no nervi 
Qua te voio! 
Nota sul iazo e meti a sugar sul sol 
Andar in oca 
Ocio de notolada 
Butar l'ocio 
Ben, bon 
Te te sogni de ombrele? 
Omo longo dindio sicuro 
No sta far onde 
Gavemo ciapà una onta! 
Se vedi tre ore lontan che te son zo de bala 
No 'ver un soldo per far balar l'orbo 
Orca mastela 
Ordinario come i stivai del Cicio 
Chi parla in orecia no val una tecia 
Tuto in ordine e gnente a posto 
Ciave de oro verzi ogni porta 
Go speso orori 
Netar l'orto 

Me se ga scurtà la vista 
Ostaria, cossa go fato! 
Andar in otava 
Tirar paco 
Ocio de soto  
Me la vedo bruta 
Te mandassi a pala e picon 
El se la pascola ben 
I ghe ga perdonà le sue passade 
L'astuzia del vilan passa sete dotori 
Piantar ciodi 
'Ara che pastroc 
Esser triestin patoco 
Go paura che pioverà 
Gaver pecugna 
Quel mulo xe una pelandra 
No 'l ga alba 
Alè muli, demoghe soto! 
Te la ciapi tropo alta 
Ama el goto e tiente la bota 
Amor no xe brodo de fasoi 
Ara che anda che 'l ga ciapà 
A la va là che la va ben 
El conta sempre le robe vece, de ani anorum 
Ancora 'sti zinquant'ani che me resta de viver 
Te finissi de tazarme l'anima? 
'Pena che 'l me ga visto el xe scampà 
Far un buso in aqua 
Anca quel matrimonio xe 'ndà in asedo 
Mi 'ara che ogni matina a le sete, auf! 
(Continua nel prossimo numero)  

“Proverbi e modi di dire dialettali” raccolti da Dino Bonifacio (Sesta parte) 

Giulio Ventura 
da Bocade de fumo Elena Giacomin  

barbajure 
(Giorgio Lacovig) 



Le ricette della nostra cucina 

Rodolo de spinaze in straza 
Classico piatto dell'altopiano carsico e dei 
territori dell'Impero Austro-Ungarico . 

Ingredienti (per 4 persone) 

Base: 

 1 kg patate rosse (patate per fare gli gnocchi) 

 1 uovo  

 1 kg farina 

 Sale 

Ripieno : 

 500 gr di spinaci  

 Burro 

 Formaggio grana 

Procedimento 

Fate bollire le patate (pentola pressione circa 
15/20 min. Da quando fischia). 

Una volta cotte lasciatele raffreddare. 

Su una spianata spargete la farina. 

Pelate le patate e spremetele con lo 
“strucapatate”, devono essere fredde e asso-
lutamente non più calde, disponetele a fon-
tanella sulla spianata e in mezzo rompete un 
uovo, aggiungete sale q.b. 

Iniziate a impastare aggiungendo farina fino 
a quando l'impasto non si attaccherà più alle 
mani (può avanzare farina). 

Stendete l'impasto/sfoglia in modo da avere 
un dito di spessore su un canovaccio oppor-
tunamente infarinato. 

Aggiungete gli spinaci già stufati al burro e 
raffreddati. 

Arrotolare la sfoglia a mo' di strudel, avvol-

gerla nel canovaccio, legare le estremità del 
canovaccio con dello spago e cucinare in ac-
qua bollente per circa un'ora. 

A questo punto slegate il canovaccio, taglia-
te a fette e servite accompagnato da un su-
go di arrosto. 

Se non disponete di un sugo di arrosto po-
tete preparate una salsa veloce: in un tega-
mino fate sciogliere del burro, aggiungete 
del pangrattato, fatelo indorare facendo at-
tenzione a non bruciarlo, basta un attimo. 

Toglietela dal fuoco e accompagnatela alle 
fette di rotolo di spinaci. Alla fine, aggiunge-
te abbondante formaggio Grana. 

Buon appetito! 

Rebus in Dialeto Triestin 
da Monade (tuttotrieste.net) 

Il primo dei due “cocolissimi” rebus che pro-
poniamo questa volta s’intitola: 

www.tuttotrieste.net/monade2/rebus/rebustriestin019.htm 

Il secondo, altrettanto simpatico s’intitola: 

www.tuttotrieste.net/monade2/rebus/rebustriestin006.htm 

Ocio che questo xè longhi ... 

 

Per le soluzioni, vai ai link di <tuttotrieste.net> riportate sotto i rebus 

Robe serie 

pronuncia 

http://www.tuttotrieste.net/monade2/rebus/rebustriestin019.htm
http://www.tuttotrieste.net/monade2/rebus/rebustriestin006.htm


Le iniziative di Sweet Heart

Presso HOSTARIA AI PINI - Campo Sacro, 14  
URL video: 

Si è tenuta all’aperto, presso l’HOSTARIA AI 
PINI, l’Assemblea dei Soci. Il bilancio consunti-
vo dell’anno sociale 2020 è stato approvato 
all’unanimità; l’anno non è stato particolarmen-
te impegnativo, dato che sono andate perse 
gran parte delle iniziative. Dopo aver trattato 
gli altri punti all’O.d.G., stante la bella giornata, 
si è approfittato per fare una passeggiata e uno 
spuntino, stando finalmente di nuovo insieme 

Presso BASOVIZZA (laghetto) e CHIARBOLA (piazzale) 

Da lunedì a venerdì compresi, compatibilmente 
con le condizioni meteo, si sono dati il cambio 
a giorni alterni i nostri insegnanti Saul e Marti-
na per non farci arrugginire. Attività all’aperto 
con qualche intoppo con la pioggia, ma com-
plessivamente i partecipanti sono rimasti sod-
disfatti per aver mantenuto la loro forma fisica 
e, cosa più importante, la salute. 

Presso HOSTARIA AI PINI - Campo Sacro, 14  
URL video:  

Martedì, 1° giugno 2021, la 
Regione Friuli - Venezia Giulia 
si è vestita di bianco per i fa-
vorevoli livelli della pandemia, 
il sole splende nel cielo turchi-
no dopo molti giorni piovosi, 
una piacevole brezza rende 
più frizzante l’atmosfera: tutte 
condizioni ideali per incon-
trarsi all’HOSTARIA AI PINI di 
Campo Sacro, Sgonico, per un 
pranzo organizzato in modo 
ineccepibile dai responsabili 
sempre bravissimi. Il gruppo 
dei podisti più volenterosi si 
snoda nel circondario carsico, 
scegliendo i sentieri ritenuti 

più idonei. I pini troneg-
giano sulla lussureggiante 
vegetazione primaverile e 
sembrano vigilare sul tri-
pudio di colori dipinto da 
pratoline, campanule, fiori 
selvatici e iris dalle bordu-
re. Il meraviglioso am-
biente naturale accentua 
la gioia di ritrovarsi che, 
nonostante la mascherina, 
esplode attraverso lo 
sguardo e la voce dei pre-

senti. Prevalgono il senso di 
vittoria sul difficile periodo 
trascorso, la speranza di giorni 
migliori e la soddisfazione di 
sentirsi ancora saldamente 
amici.  
Dopo l’affettuoso saluto di 
benvenuto espresso dal 
Presidente Bonifacio, la 
conversazione si intreccia 
su nostalgici ricordi, espe-
rienze vissute, realtà at-
tuale, prospettive future … 
Il pranzo consumato all’a-
perto, secondo il protocol-
lo anti-Covid19, offre cibi 

gustosi, resi ancora più appe-
tibili dal piacere di stare insie-
me e di godere il conforto 
dell’amicizia sincera che ci ac-
comuna. 
Le ore trascorrono allegra-
mente; nel pomeriggio il Pre-
sidente, salutandoci, offre a 
tutti un omaggio e alle signo-
re una meravigliosa rosa rossa. 
È la manifestazione eloquente 
della splendida giornata vissu-
ta in comitiva e il simbolico 
messaggio augurale di un lie-
to e fiducioso 

“ARRIVEDERCI A PRESTO” 
Francesca Rutigliano 

http://www.dolcecuoretrieste.it/FilmMP4/2021_Incontriamoci.mp4
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Francesca Rutigliano

Burraco e 
Tresette e Briscola 

Documentari e report fotografici 
di vari operatori amatoriali e non 

Tutte le donazioni effettuate sono 
fiscalmente deducibili o detraibili . 
Conserva le ricevute del bonifico.
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