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5 Vademecum della salute 

Gentile cliente, 
l'Associazione lncontraDonna Onlus 
e Ferrovie dello Stato Italiane/ 
Trenitalia ritornano in viaggio per la 
ottava edizione di Frecciarosa che si 
svolgerà dal I al 31 ottobre 20 18. 
Si tratta di un'iniziativa dedicata alle 
viaggiatrici di Trenitalia, ma che non 
riguarda esclusivamente la donna. Il 
treno diventerà luogo di attività e 
iniziative per promuovere la salute di 
tutta la famiglia. Ferrovie dello Stato 
Italiane, insieme a lncontraDonna, 
con il patrocinio del Ministero della 
Salute e il sostegno di Farmindustria, 
intendono testimoniare l'impegno 
fattivo e costante per la costruzione 
di una cultura della prevenzione che 
riguarda la salute della donna, della 
famiglia e degli ambienti di lavoro. 
A bordo dei treni verrà distribuito, 
con l'ausilio di volontari e hostess 
dedicate, un Vademecum della Salute 
di facile consultazione, con infor­
mazioni e suggerimenti sugli stili di 
vita (prevenzione primaria), riguardo 
i programmi di screening e le più 
importanti e frequenti patologie di 
diversi organi e apparati. 
Le attività si svolgeranno in tutte 
le regioni di Italia e molte sono le 
novità di questo anno! Innanzitutto il 
Frecciarosa raggiungerà anche Sicilia 
e Sardegna. A bordo di alcuni treni 
si effettueranno visite specialistiche 
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gratuite per •. 

la prevenzione•• ••del tumore del •• .
seno, visto che 
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del tumore della mammella, ma anche 
consulenze di prevenzione oncolo­
gica in generale presso alcuni Frec­
ciaclub di Italia. Un'ulteriore novità 
è rappresentata da due ecografi di 
bordo che lncontraDonna metterà a 
disposizione di Ferrovie dello Stato 
in alcuni giorni del mese per valuta­
zioni immediate e in tempo reale per 
problematiche del seno, della tiroide 
e dei vasi epiaortici. 
Siamo certi che gradirà questo 
piccolo, prezioso Vademecum, che in 
toni sdrammatizzanti le fornirà utili 
informazioni. Il personale e i volon­
tari di lncontraDonna, che troverà a 
bordo, sono espressamente formati 
dall'Associazione e saranno a sua 
disposizione per chiarimenti sulla 
finalità dell'iniziativa Frecciarosa. 
Qualora avesse dei quesiti specifici 
e volesse essere da noi successi­
vamente contattato, potrà fornire 
i suoi dati nel rispetto delle leggi 
vigenti sulla privacy. 
Buon viaggio con il 
Frecciarosa! 

ADRIANA BONIFACINO 
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RACCOMANDAZIONE 2
Consuma giornalmente alimenti vegetali
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RACCOMANDAZIONE 3
Limita il consumo di carne

03.

RACCOMANDAZIONE 4
I grassi si… ma quelli buoni! 
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RACCOMANDAZIONE 5
Riduci il consumo di zuccheri, farine raffinate e additivi

05.

RACCOMANDAZIONE 6
Non tutti i mali vengono per “cuocere” 
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RACCOMANDAZIONE 5
Riduci il consumo di zuccheri, farine raffinate e additivi

RACCOMANDAZIONE 6
Non tutti i mali vengono per “cuocere” 
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CARBOIDRATI 
COMPLESSI VERDURE

VERDURE

VERDURE

LEGUMICARBOIDRATI 
COMPLESSI

PROTEINE

GRASSI

RACCOMANDAZIONE 7
Non dimenticare l’acqua

07.
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chi ne ha dirittola lettera d’invito
Viene spedita a tutti i

cittadini che rientrano
 nella popolazione

 di riferimento

l’appuntamento
Viene effettuato il test
di screening o ritirato

il test per la ricerca del
sangue occulto fecale

presso il centro indicato
nella lettera di invito

il percorso di cura
Se si evidenziano patologie,

si verrà presi in cura e
 opportunamente assistiti

l’approfondimento
diagnostico

Se il risultato del test è
 sospetto si effettua un

 esame di approfondimento



IOS Android
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›› La pillola estroprogestinica fa male al cuore?          
Le pillole che contengono piccole quantità di estrogeni e progestinici vengo-
no utilizzate in due momenti differenti della vita della donna, ovvero a scopo 
anticoncezionale e in menopausa per ridurre gli effetti dell’invecchiamento. 
L’uso degli anticoncezionali orali può risultare un fattore di rischio cardio-
vascolare, poiché, in soggetti a rischio, potrebbe aumentare la coagulabilità 
del sangue e accentuare il peso degli altri fattori già noti. In particolare, l’as-
sunzione della pillola può aumentare da 10 a 20 volte il rischio di malattia 
coronarica in donne di età maggiore ai 35 anni, fumatrici e ipertese. In me-
nopausa, i cambiamenti dello stato ormonale si traducono nella comparsa 
di fattori di rischio cardiovascolare, quali l’ipercolesterolemia, l’ipertensione, 
l’obesità. In questo contesto, una terapia ormonale sostitutiva (TOS) può 
aiutare a ridurre gli effetti dovuti all’età; ad esempio, si è visto che assumere 
la TOS comporta una diminuzione del colesterolo LDL con contemporaneo 
aumento del colesterolo HDL. Tuttavia la somministrazione di ormoni non è 
mai fisiologica e potrebbe incrementare dall’altra parte i tumori delle ovaie, 
dell’endometrio e della mammella. Il medico, attraverso un accurato esame 
clinico, dovrebbe sempre valutare il rapporto rischio/beneficio prima di pre-
scrivere una terapia ormonale alla donna in menopausa.

ATTENZIONE:
Prima di iniziare l’assunzione di un contraccettivo orale è 
buona regola sottoporsi ad esami ematochimici specifici e 
ad una visita medica accurata, e, durante il trattamento, è 
importante misurare la pressione arteriosa ogni tre mesi e 
smettere di fumare. 

›› Come si manifesta l’infarto nella donna?
Spesso, nelle donne il quadro clinico dell’infarto appare sfumato ed è confu-
so con quello che può essere ricondotto ad altre patologie non cardiache. 
Il dolore anginoso si localizza tipicamente al centro del torace, nella regione 
dietro allo sterno, e si irradia al braccio sinistro. Possono comparire altri 
sintomi, meno specifici ma altrettanto rilevanti, come sensazione di peso 
sullo stomaco, stato di ansia o sudorazione fredda e difficoltà a respirare. 
La complessità e la variabilità della sintomatologia dell’infarto nelle donne 
talvolta compromettono un intervento di assistenza medica tempestivo ed 
appropriato, che è la condizione essenziale per salvarsi. Il danno dell’in-
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farto infatti risulta sempre più grave con il passare delle ore, 
e l’efficacia degli interventi terapeutici è tanto maggiore 
quanto più precocemente iniziati. E’ pertanto necessario svi-
luppare anche nelle donne una sufficiente consapevolezza del 
fatto che possono essere colpite da un infarto e che quindi i 
sintomi, particolarmente il dolore toracico, non devono es-
sere sottovalutati.

LE REGOLE PER UNA VITA SANA
• Praticare attività fisica regolare 
• Abolire il fumo ed evitare il consumo rischioso e dannoso di bevande 

alcoliche 
• Variare le scelte a tavola, consumando ogni giorno cereali preferibilmente 

integrali (pane - pasta - riso - ecc.) e almeno 3 porzioni di frutta e 2 di verdura 
• Mangiare il pesce almeno 2 volte la settimana (meglio se fresco) e incre-

mentare il consumo di legumi 
• Limitare il consumo di grassi, soprattutto quelli di origine animale e pri-

vilegiare l’olio extravergine di oliva 
• Ridurre il consumo di sale, preferendo quello iodato 
• Evitare il consumo di dolci e di bevande caloriche e zuccherate nel cor-

so della giornata.  

ATTENZIONE: Evitare le diete “fai da te” e rivolgersi sem-
pre al medico di fiducia; in caso di riscontro di elevati valori 
pressori o di colesterolemia o di glicemia è opportuno effet-
tuare una visita medica per iniziare quanto prima il tratta-
mento terapeutico adeguato.
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