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Tecnologia inclusiva, digital divide e se-

nior digitali: sono tanti i termini che de-

scrivono un panorama ampio, variegato 

e in continua evoluzione. Quale? Quello 

degli over 65 e il loro rapporto con di-

spositivi, app e internet. Un mosaico che 

ci rivela come i senior siano sempre più 

digitalizzati e connessi.

Prendiamo, per esempio, la ricerca  “Over 

65: una vita a colori”, condotta da BNP 

Paribas Cardiff, in collaborazione con 

Astra Ricerche: il quadro che emerge è 

quello di una generazione in buona salu-

te, consapevole del proprio ruolo sociale, 

che ama viaggiare, curarsi, dedicarsi ad 

approfondimenti culturali, come cinema, 

teatro e tanto sport. 

Ma c’è di più, relativamente al tema del 

rapporto con il mondo digitale: ben 4 

senior su 10 dichiarano di essere profon-

damente legati alla tecnologia. Questo 

perché li aiuta a essere connessi con il 

mondo, con figli e parenti lontani, ma an-

che a semplificarsi la vita, grazie ad app 

e servizi online.

Infatti, il 66,2% degli over 65 utilizza per-

fettamente e in maniera totalmente au-

tonoma uno smartphone, mentre il 57,1% 

ha almeno un account social. 

Insomma: una vita quotidiana più sempli-

ce grazie alla tecnologia, ma anche gra-

zie alla tanta voglia di scoprire e di impa-

rare, per vivere la propria vita al meglio.

LA VITA
MERITA

A cura del Gruppo La Villa

INTRODUZIONE

https://bnpparibascardif.it/-/bnp-paribas-cardif-i-nuovi-over-65-la-prima-generazione-senior-digitale-che-progetta-un-futuro
https://bnpparibascardif.it/-/bnp-paribas-cardif-i-nuovi-over-65-la-prima-generazione-senior-digitale-che-progetta-un-futuro
https://bnpparibascardif.it/-/bnp-paribas-cardif-i-nuovi-over-65-la-prima-generazione-senior-digitale-che-progetta-un-futuro
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Il rapporto con la tecnologia in Rsa

La situazione di emergenza determinata 

dal Covid ha portato tutte le Rsa a fa-

miliarizzare tantissimo con la tecnologia: 

e così, comunicare con i parenti e tutti i 

propri cari è stato possibile grazie ai ca-

nali digitali come Facebook, Whatsapp, 

Skype, per restare sempre vicini. Non 

solo: gli Ospiti si sono dimostrati tutti 

molto volenterosi di imparare qualcosa 

di nuovo, con tanta curiosità, a volte stu-

pore, ma sempre con entusiasmo. Per-

ché il digital divide, quindi l’esclusione di 

una certa fascia della società dall’acces-

so alla tecnologia, non può e non deve 

colpire nessuno, nemmeno i senior che, 

con smartphone e tablet possono arric-

chire quotidianamente la loro vita, a casa 

come in struttura, grazie alla collabora-

zione di chi è sempre vicino a loro.

Per questo il nostro nuovo numero di 

“Insieme” è dedicato a questo impor-

tantissimo tema con indicazioni e con-

sigli, ma non solo: diamo spazio anche 

alla salute, come sempre. Parleremo, in-

sieme ai nostri specialisti e alla nostra 

redazione, di osteoporosi, del benes-

sere delle vie urinarie e di prevenzione, 

che parte soprattutto dalla tavola e dal 

movimento, delle problematiche sta-

gionali, come raffreddore e influenza.

Non ci resta che augurarvi buona lettura!

Il Gruppo La Villa

DISPOSITIVI E APP CHE FACILITANO LA VITA
INNOVAZIONE & SENIOR

Un cellulare che sia veramente utile, un 

pc semplice da usare o un tablet intuiti-

vo e resistente: sono questi i dispositivi 

più apprezzati dagli anziani, quelli più ri-

cercati e anche quelli che sono stati più 

usati, soprattutto durante il lockdown, 

per connettersi con figli e parenti fisica-

mente non raggiungibili, tra casa ed Rsa.

E proprio alcune tipologie di dispositivi 

mobili, creati apposta per i senior, ci 

aiutano a eliminare il cosiddetto digital 

divide tra le generazioni più abituate 

all’uso dei dispositivi mobili e quelle 

che invece hanno cominciato da poco a 

conoscerli.

Ma la strada, se si scelgono smartphone 

e app giuste, è tutta in discesa! Abbiamo 

fatto una piccola ricerca tra siti, strumen-

ti e applicazioni tra le più quotate: ecco 

qualche esempio da cui trarre spunto per 

aprire le porte alla tecnologia anche nella 

vostra casa!

A cura del Gruppo La Villa
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Una sezione Amazon tut-

ta dedicata alla tecnolo-

gia facile

Schermo più grande, bat-

teria di lunga durata, tasti 

ben illuminati senza rinun-

ciare al touch screen, ru-

brica ad accesso diretto 

e app pre-impostate per 

non sbagliare: tutto que-

sto, e molto di più, compo-

ne la sezione “smartphone 

e device” di Amazon de-

dicata alla tecnologia per 

i senior, a prezzi modici, 

così che nessuno debba 

rinunciare a comunicare, 

a informarsi e all’intratte-

nimento a portata di con-

nessione con strumenti 

davvero intuitivi e semplici 

da usare. Un’idea perfetta 

per il prossimo regalo ai 

vostri genitori o ai vostri 

nonni!

Tra app e social network tutti dedicati al mondo senior

Nello studio di respiro europeo Aging in a networked 

society emerge che l’applicazione social più utilizzata e 

amata dagli over 65 è Whatsapp: la ricerca, infatti, dice 

che questo servizio di messaggistica occupa ben il 52% 

del tempo totale passato sullo smartphone dai senior, 

che possono così chattare con amici ma soprattutto con 

la famiglia, scambiandosi foto e video dei momenti in-

sieme, in primis dei nipoti.

 

E gli altri social? Se da un lato, tra il 2015 e il 2017 abbia-

mo visto la nascita, ma anche il tramonto, di social apposi-

tamente creati per l’interazione tra Senior, uno studio del 

Censis ci dice che, nonostante il digital divide sia anco-

ra presente in Italia, l’approccio dei senior verso i social 

network è in crescita: infatti, stando ai dati del 2019, ben 

il 20,9% degli over 65 è iscritto a Facebook, mentre il 

19,9% ha un account YouTube. Dati in crescita e che, si-

curamente, vedranno nuovi picchi negli anni a venire.

Conosci Big? Si tratta di un’app gratuita che aiuta chi ha 

difficoltà visive nell’utilizzare uno smartphone. In prati-

ca, questa app sostituisce la classica “schermata” dei te-

lefoni digitali - che spesso, con le sue icone, rende l’uso 

del telefono troppo difficile per via dei numerosi dettagli 

- sostituendola con un’interfaccia dalla grafica intuitiva, 

semplice e rassicurante. La puoi scaricare gratuitamente 

su ogni app store, per iOS o Android. 

E quando leggere un buon libro diventa difficile, specie 

se incorrono problemi di vista, o agli arti superiori?

C’è Audible, l’app che offre oltre 200.000 titoli in au-

diolibri oltre a una selezione di generi e temi, romanzi 

e saggi davvero sconfinata. Audible è disponibile gra-

tuitamente, ma con una serie limitata di titoli, oppure 

è possibile abbonarsi mensilmente e annualmente per 

consultare l’intero catalogo. 

La “tecnologia assistiva”, ovvero quella 

legata all’assistenza, riguarda sia la vita 

in Rsa che quella a casa, e prende ben 

tre diramazioni diverse, per un sempli-

ficazione dei percorsi burocratici, della 

gestione delle patologie e della vita quo-

tidiana dell’anziano, fino all’aiuto al pro-

fessionista nell’assistenza ai senior, tra 

cartelle cliniche informatizzate e disposi-

tivi in grado di identificare - per esempio 

- le lesioni cutanee, suggerendo il tipo di 

medicazione consigliata, per una miglio-

re cura della persona. 

Tre grandi sfere che ogni giorno vengo-

no applicate in Rsa e che possono essere 

trasposte anche tra le mura domestiche, 

perché in grado di risolvere buona parte 

delle problematiche.

In collaborazione con il Dott. Matteo Marastoni,
Responsabile Clinical Governance presso il Gruppo La Villa  

TECNOLOGIE ASSISTIVE,
ATTIVITÀ ONLINE E DIGITALI PER LA 

COGNITIVITÀ, TRA RSA E CASA

https://www.amazon.it/smartphone-anziani-Cellulari-accessori/s?k=smartphone+per+anziani&rh=n%3A473246031
https://www.amazon.it/smartphone-anziani-Cellulari-accessori/s?k=smartphone+per+anziani&rh=n%3A473246031
https://www.amazon.it/smartphone-anziani-Cellulari-accessori/s?k=smartphone+per+anziani&rh=n%3A473246031
https://www.amazon.it/smartphone-anziani-Cellulari-accessori/s?k=smartphone+per+anziani&rh=n%3A473246031
https://aginginanetworkedsociety.wordpress.com/
https://aginginanetworkedsociety.wordpress.com/
http://www.censis.it/comunicazione/15%C2%B0-rapporto-censis-sulla-comunicazione
http://www.censis.it/comunicazione/15%C2%B0-rapporto-censis-sulla-comunicazione
https://www.google.com/url?q=https://play.google.com/store/apps/details?id%3Dcom.pelix.bigcontacts%26hl%3Dit&sa=D&ust=1602495375042000&usg=AFQjCNEimry-8hwIXPFcMqngEqSGDuxcWg
https://www.amazon.it/Audiobook-Audible/b?ie=UTF8&node=8518306031
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Verso la semplificazione della quoti-

dianità

La cosiddetta “tecnologia assistiva” ab-

braccia anche la quotidianità di casa, con 

dispositivi attivi sulla persona, come por-

tapillole elettronici che vengono caricati 

con le medicine e che, all’orario prestabi-

lito, ricordano all’anziano - o al caregiver 

- di assumere le terapie: questo perché 

mediamente un anziano segue circa 10 

terapie farmacologiche differenti al gior-

no e, anche se siamo in una condizione 

cognitiva stabile, è facile fare confusione.

Ma gli esempi non finiscono qui: pensia-

mo alle applicazioni e agli strumenti per 

ritrovare oggetti in casa, limitando la fru-

strazione che, in genere, può subentra-

re dell’anziano che non sa fare fronte a 

una difficoltà mnemonica (anche se non 

cognitivamente compromesso), fino alla 

domotica degli ambienti attraverso cui il 

senior può attivare un comando vocale 

e telefonare a un proprio caro, e a tutte 

quelle applicazioni che stimolano la co-

gnitività rallentando il decorso di patolo-

gie degenerative. 

Perché - come già detto anche nelle pri-

me pagine di questo magazine - il digita-

le è ormai parte integrante della vita per 

i nostri over 65: e un esempio ne sono le 

video-chiamate nelle strutture del Grup-

po, tra i primi ad applicarle, ancora prima 

dell’emergenza Covid, per venire incon-

tro alle esigenze di Ospiti e familiari e per 

poter fare un saluto ai propri cari al di 

fuori dell’orario di visita.

somministrare solo la terapia, ma risol-

vendo eventuali errori, medicando me-

glio l’Ospite e passando informazioni tra 

colleghi OSS o infermieri, proprio grazie  

alla cartella clinica automatizzata che sta 

entrando, ogni giorno di più, nelle nostre 

strutture.

Facilitare la burocrazia, tra Rsa e casa

Portare avanti percorsi burocratici e tec-

nici facilitando i percorsi più complessi, 

come la prenotazione di dispositivi avan-

zati, presidi e attrezzature per persone 

disabili, attraverso semplici sistemi ope-

rativi e di gestione che aiutano davvero 

a fare la differenza nella qualità della vita 

degli Ospiti - o dei pazienti - e delle loro 

famiglie, facilitando anche il personale 

della Rsa. Un esempio tra tutti: per fare 

una richiesta di un materassino antidecu-

bito, lo staff non deve più farlo chiaman-

do enti o fornitori, ma può servirsi di un 

applicativo tecnologicamente avanzato 

e più immediato, che garantisce tempi 

rapidi di risposta.

Così, poi, l’aiuto tecnologico si estende 

anche ai percorsi di ingresso e, anco-

ra prima, di accoglienza: per esempio, 

pensiamo a quanto possa essere como-

do, per una famiglia, visitare le nostre 

strutture attraverso un virtual tour, ana-

lizzandone gli spazi con trasparenza e 

completezza, anche e soprattutto in un 

momento come questo, in cui la situazio-

ne è ancora interessata dall’emergenza 

Covid, con visite e accessi ancora con-

tingentati e con particolari protocolli, in 

ingresso e in uscita.

Una gestione efficiente più delle pa-

tologie

Come sappiamo, oggi fascicolo e car-

tella clinica sono disponibili online: così, 

soprattutto in Rsa, possiamo essere an-

cora più efficienti e puntare a raggiun-

gere obiettivi di salute senza limitarci a 

https://www.lavillaspa.it/virtual-tour/
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A cura del Gruppo La Villa

In Europa oltre il 90% degli over 65 vive 

a casa: nella fascia dai 65 agli 80 anni, ol-

tre il 30% degli anziani vive da solo men-

tre, per gli over 80, la percentuale cresce 

attestandosi intorno 50%.

In un contesto di questo tipo, quindi, si 

inserisce il ruolo del caregiver: sono ben 

8 milioni e mezzo, oltre il 17% della popo-

lazione italiana, le persone nella penisola 

che si occupano dei propri cari con disa-

bilità o malattie degenerative.

Ma la tecnologia può aiutare anche in 

questo compito tanto prezioso quanto 

difficile: lo abbiamo visto, e lo vediamo 

tuttora, in questo periodo di emergenza 

in Rsa legato al Covid-19. E così a casa, la 

domotica, i sensori di rilievo e le notifi-

che dirette su dispositivi mobili diventa-

no grandi alleati del caregiver. Vediamo 

insieme due particolari innovazioni, tutte 

italiane, da adottare nella quotidianità, 

che abbiamo scoperto durante la nostra 

partecipazione ad Exposanità 2018 e che 

ci sono sembrati particolarmente inte-

ressanti!

QUALI SOLUZIONI TECNOLOGICHE E DIGITALI PER LORO?
SPECIALE CAREGIVER

Sensor Care: da Treviso un sensore intelligente 

Un’azienda trevigiana ha sviluppato un sistema di monitoraggio che tutela la privacy 

degli anziani, specie se questi vivono soli, o in caso ci si debba assentare per diverse 

ore, attraverso piccoli sensori wireless da posizionare nelle stanze di casa, come ba-

gno, cucina o camera, per rilevare spostamenti, azioni quotidiane ma anche situazioni 

di pericolo, come il gas non chiuso o un rubinetto lasciato aperto. Il tutto attraverso 

notifiche immediate sul tuo cellulare e un comodo servizio in abbonamento. 

WiMBeds & WiMHome: domotica in collaborazione con la Provincia Autonoma 

di Trento

Un sistema di controllo dedicato alla sicurezza nell’ambiente domestico per i più fragi-

li, che si compone di sistemi per monitorare e segnalare spostamenti, eventuali fughe 

da zone sicure o dal letto, come può accadere per chi è affetto da Alzheimer o de-

menza senile, fino a chiamate di soccorso e segnalazioni di malfunzionamenti proprio 

tra le mura di casa. Un aiuto concreto, che arriva da un’azienda trentina e sviluppato 

in collaborazione con la Provincia di Trento, per la serenità del caregiver che si occupa 

di senior con fragilità.

https://www.confindustria.it/home/centro-studi/temi-di-ricerca/scenari-geoeconomici/tutti/dettaglio/silver-economy-l-economia-della-terza-eta-consumi-ricchezza-e-nuove-opportunita-per-le-imprese?__cf_chl_jschl_tk__=e46eea36ec56d8de4b42812048b5d840ce146f4f-1602509599-0-Ab2IidQ-VhpqFhcjTqOucFcPtEhnGLDX-LpUf2_E7SDRTrmH7Fz9oApHMekXjKDSobfRepLsCf47gdAXK1QW8hS3GBIsqa61lj3-aBDivyIOphWQk8sQ1Bh9Vbv9xPQ0n6RcLYs7Thf3otThqDDjyzJBGlxfYSFJSj2cYajvxQcdDztapPnbyBaDhebgbqXb1D0gJK4v2GgRYzuhnj6EvwmFGxgGCQaZXGiMV4lKGAfRNxW9CqQiR_fTxSiL94FAwDHfPlZbsj3t290S3c1liNINY51fywk0VWuwK2wTM2b3tJn1rfMTgkEKj_toIV38kx7iXjvo8cPCYvVQqx-TTaLzUm30d3Ov20pPSeoj-Ez7b0ZsYUInrn_0aynd0eVlWNsTJhxCLnW-5O340VLIcMtiUIzkxZIa289HTrroVkl0d3trIy_ZdB5yMKV6HdxelpF5CVspTQNFQ4I_G6bJPlIMxL_2Qqs5D4bZLTeARDVg
https://www.sensor-care.com
https://www.wimonitor.it/wimonitor/it/i-nostri-prodotti-2/wimbedeasy.html
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In collaborazione con la Dott.ssa Ester Piccinini, 
Geriatra presso il Gruppo La Villa

Le infezioni delle vie urinarie (IVU) rap-

presentano la più frequente forma di in-

fezione in età geriatrica e la più comune 

causa di prescrizione antibiotica nell’an-

ziano istituzionalizzato.

In età geriatrica, infatti, il numero di infe-

zioni urinarie è maggiore rispetto ai più 

giovani: l’incidenza della patologia au-

menta infatti negli over 50 con tendenza 

prevalente nel sesso femminile.

L’eventuale presenza di catetere vescica-

le aumenta il rischio di IVU del 3-6% per 

ogni giorno di catetere in più.

Cosa sono le IVU?

Per IVU si intende un processo infiam-

matorio di natura infettiva (generalmen-

TRA CIBO E BUONE ABITUDINI

COME MANTENERE LA
SALUTE DELLE VIE URINARIE

te batterica, più di rado fungina) a carico 

di una parte o di tutto il tratto urinario. 

Clinicamente, si possono presentare in 

maniera del tutto asintomatica, con ri-

scontro occasionale di batteri nelle uri-

ne, oppure in maniera sintomatica con 

disturbi quali: dolore alla minzione, dolo-

re sovrapubico, aumento della frequen-

za minzionale e, talora, febbre e sangue 

nelle urine.

Le forme asintomatiche non richiedo-

no terapia antibiotica, poiché raramen-

te evolvono in forme sintomatiche, non 

causano insufficienza renale e non deter-

minano mortalità.

Al contrario, l’uso inappropriato 

dell’antibiotico non ne riduce la frequenza, 

ma aumenta il rischio di reazioni avverse 

e incrementa l’insorgenza di antibiotico-

resistenza.

Quali situazioni aumentano il rischio 

di IVU?

Nell’anziano il quadro delle IVU è compli-

cato dal rischio di diagnosi tardiva della 

patologia, per la presenza spesso di sin-

tomi più sfumati e meno caratteristici, 

complice anche la frequente presenza di 

deterioramento cognitivo e funzionale.  

Inoltre, sono frequenti le forme ricorrenti 

(definite tali dalla presenza di almeno tre 

episodi all’anno) spesso legate a ri-infe-

zione da nuovo ceppo batterico e favo-

rite da pregressa antibioticoterapia, pre-

senza di calcolosi renale, o nell’uomo, di 

prostatite cronica.

Come prevenire l’insorgenza di pro-

blemi alle vie urinarie?

Alcuni accorgimenti inerenti lo stile di 

vita e l’alimentazione possono risultare 

utili nella prevenzione della comparsa 

delle IVU: per esempio, un’idratazione 

adeguata, che favorisce la diuresi, ridu-

ce l’azione irritativa di urine concentrate 

sulla parete vescicale e garantisce il re-

golare svuotamento della vescica, con 

la conseguente eliminazione dei batteri 

presenti.

Inoltre, stimola la motilità intestinale ga-

rantendo la regolarità delle evacuazioni, 

fattore che limita la proliferazione di bat-

teri fecali spesso implicati nell’insorgen-

za delle infezioni urinarie. 

Alimentazione: un regime alimentare ad 

elevato residuo acido contribuisce ad 

abbassare il ph delle urine e questo, di 

conseguenza, riduce la proliferazione 

batterica e ne ostacola l’adesione alle 

pareti escretrici. 

Quali alimenti ci aiutano? 

Tra gli alimenti protettivi spiccano:

•	il mirtillo, che produce sostanze inibitrici 
dell’adesione batterica (Proantocianidine);

•	i Probiotici, in particolare Lactobacilli 
e Bifidobatteri, che alterano in modo 
favorevole la flora batterica intestinale 
con possibili effetti benefici indiretti anche 
sull’apparato genito-urinario;

•	l’Acido Ascorbico (vitamina C), che 
contribuisce ad acidificare l’urina 
rendendola un ambiente inospitale per 
la proliferazione batterica, sostanza 
contenuta nella frutta come gli agrumi.
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In collaborazione con Rachele Rinaldi,
Collaboratrice Assistenziale presso il Gruppo La Villa

Solo da alcuni anni il tema dell’inconti-

nenza nell’anziano viene trattato in ma-

niera specifica: infatti, questa problema-

tica, abbastanza diffusa, può essere sì 

semplicemente causata dal rilassamento 

dei muscoli delle pelvi, ma anche esse-

re correlata ad alcune patologie gravi, 

come quelle degenerative. E l’inconti-

nenza va ben oltre la semplice sensazio-

ne di bagnato, o eventuali cattivi odori: 

può portare problemi cutanei o piaghe 

da decubito.

Vediamo, con il contributo di Rachele Ri-

naldi, OSS e Collaboratrice Assistenziale 

del nostro Gruppo, come affrontare que-

sta situazione.

UN PROBLEMA DIFFUSO IN TERZA ETÀ
INCONTINENZA

Incontinenza: come af-

frontare il problema a 

casa?

Adottiamo sempre un ap-

proccio positivo: l’obiettivo 

è quello di tranquillizzare 

e mettere a proprio agio 

le persone - gli Ospiti in 

Rsa così come i nostri cari 

a casa - senza frustrazioni. 

Ricordiamoci, infatti, che ci 

troviamo di fronte a un pro-

blema fisiologico e natura-

le, quasi normale con il pas-

sare degli anni. Cerchiamo, 

dunque, di essere pazienti 

e rassicuranti. 

Un trucco, per esempio, in 

grado di aumentare l’accet-

tazione della problematica 

e la sicurezza nell’anziano, 

può essere quello di utiliz-

zare dispositivi discreti, che 

in Rsa chiamiamo “presidi 

sanitari assorbenti”, comin-

ciando a farli indossare ai 

nostri cari durante la notte, 

sottolineandone la loro in-

visibilità sotto gli abiti e la 

loro praticità.

Igiene: una questione 

fondamentale

Dobbiamo sempre ricor-

dare che una persona in-

continente rischia lesioni e 

irritazioni, quindi l’igiene è 

fondamentale, soprattutto 

per evitare che compaia-

no le piaghe da decubito, 

più frequenti in caso di 

pazienti o parenti alletta-

ti e, per questo, di difficile 

guarigione. Come? Cam-

biando spesso il presidio. 

Infatti, in Rsa, i dispositivi 

per l’incontinenza vengo-

no cambiati 4 o 5 volte al 

giorno, quindi non biso-

gna limitarsi solamente a 

un paio di cambi giorna-

lieri, nemmeno a casa.

La problematica: un qua-

dro generale

L’incontinenza urinaria ri-

guarda buona parte degli 

anziani: si suddivide tra 

incontinenza notturna, 

poiché molti anziani sono 

comunque continenti du-

rante le loro giornate e 

totalmente autosufficien-

ti; oppure incontinenza 

totale, in caso di proble-

matiche cognitive come 

demenza o Alzheimer. 

Proprio l’incontinenza to-

tale fa sì che lo stimolo 

non venga avvertito, in 

nessun caso. 
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i valori di reni, tiroide, calcio, analizzando 

anche la MOC (la cosiddetta “densitome-

tria ossea”): il dato che andiamo a con-

siderare è il “T-SCORE” - per gli over 50 

- che ci dà l’idea di quanto il nostro osso 

sia denso rispetto a quello di un trenten-

ne. E, se il risultato della MOC risulta su-

periore al 2,5,  possiamo dire di essere in 

presenza di Osteoporosi.

La cura dell’osteoporosi

Innanzitutto vengono somministrati me-

dicinali che aumentano la densità ossea 

del bacino o della colonna vertebrale, ma 

si può intervenire, alleviando i sintomi e 

rinforzando la muscolatura, anche con la 

fisioterapia.

Il fisioterapista, infatti, lavora sul control-

lo del peso, sulla flessibilità e sull’equili-

brio attraverso efficaci esercizi posturali 

a basso carico, per evitare di rallentare 

l’azione degli osteoclasti, fondamentali 

collaboratori dell’omeostasi calcica.

Quindi, si consigliano esercizi leggeri, a 

corpo libero, anche la semplice deam-

bulazione senza carico, per evitare i ri-

schi di frattura. Inoltre, si può lavorare 

sulla flessibilità, aumentando la mobilità 

articolare, con esercizi posturali e sull’e-

quilibrio che prevengono i cambiamenti 

strutturali e le rigidità.

In Rsa e a casa: quali accorgimenti 

adottare?

In Rsa si lavora soprattutto su queste 

leve - flessibilità ed equilibrio -, sottoli-

neando sempre quanto sia importante la 

deambulazione per prevenire le cadute: 

un’attività utile non solo per il rimaneg-

giamento osseo, ma anche per aumenta-

re il senso di indipendenza e di sicurezza 

dell’Ospite.

E anche a casa, quindi, è fondamentale de-

ambulare: evitiamo la sedentarietà e assi-

curiamoci che i nostri cari possano muo-

versi in un ambiente sicuro, con la dovuta 

sorveglianza, sempre senza carichi.

Per chi, poi, ha una forma fisica buona, 

il nordic walking è assolutamente consi-

gliato: infatti, il movimento coordinato di 

braccia e gambe è un ottimo modo per 

diminuire la progressione della malattia. 

Combattere l’osteoporosi a tavola

Come è noto, vanno scelti cibi ricchi di 

calcio, andando oltre ai semplici lattici-

ni, che spesso sono sconsigliati per via 

del loro apporto in grassi. Meglio, dun-

que, scegliere verdure a foglia larga, ca-

voli, soia e legumi, mandorle e un’acqua 

con un buon contenuto in minerali. Inol-

tre, assicuriamoci anche il giusto appor-

to di vitamina D, che si trova nel fegato, 

nei pesci come lo sgombro e il salmo-

ne, oppure nei tuorli e nei funghi, unico 

vegetale che contiene questo prezioso 

nutriente.

Limitiamo, invece, l’apporto eccessivo di 

fosforo, che contribuisce ad accelerare 

la perdita di calcio e che è spesso con-

tenuto negli alimenti conservati, come le 

bibite gassate e gli snack.

In collaborazione con il Dott. Matteo Varisco, 
Fisioterapista presso il Gruppo La Villa

L’Osteoporosi è una patologia legata alla 

riduzione della densità ossea e compor-

ta una particolare incidenza del rischio di 

frattura, che può avvenire non solo in se-

guito a una caduta, ma anche in seguito 

a un cedimento osseo: l’indice è del 20% 

sull’uomo e del 50% sulla donna. 

La motivazione e le cause di queste rot-

ture sono molteplici: tra le più diffuse 

troviamo l’età, la carenza di vitamina D, 

un’alterata funzione gonadica, il bilancio 

negativo del calcio e, soprattutto, la se-

dentarietà, ma anche l’uso di medicinali 

che inibiscono l’assorbimento del calcio.

Come si diagnostica l’Osteoporosi? 

La diagnosi avviene attraverso semplici 

esami del sangue che prendono in causa 

DIETA BILANCIATA, ATTIVITÀ FISICA E CONSIGLI UTILI
OSTEOPOROSI
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Frutta: cachi, kiwi, melagrana. Un con-

centrato di vitamine!

Proteggono le cellule dal meccanismo 

ossidativo, aiutano a fissare il ferro nei 

casi di anemia e innalzano le difese: una 

buona spremuta di melagrana a colazio-

ne, ricca di Acido Ellagico, e un cachi a 

merenda sono l’ideale per fare il pieno di 

vitamina C. 

Attenzione però alla concentrazione 

zuccherina dei cachi: se si soffre di glice-

mia alta o di diabete, possiamo tranquil-

lamente sostituirli con kiwi, ideali grazie 

al loro basso indice glicemico!

Beta-carotene: non solo d’estate

Molti frutti autunnali hanno lo stesso co-

lore caldo e avvolgente delle foglie che 

cadono: la zucca e le patate dolci, per 

esempio. Il vantaggio per la nostra sa-

lute? Offrirci beta-carotene, conosciuto 

anche come provitamina A, che non solo 

aiuta lo sviluppo di melanina durante l’e-

state, ma rinforza il sistema immunitario 

profondamente. È consigliato, quindi, 

consumare zucca e patate dolci in abbi-

namento con riso, farro e cereali integra-

li, per avere un apporto nutritivo elevato 

ma completamente privo di grassi. 

Non dimentichiamoci poi del Topinam-

bur: un tubero tipicamente autunnale dal 

sapore amarognolo ma dalla consistenza 

del tutto simile alla patata, che ha una 

funzione probiotica e permette la cre-

scita di alcuni bifidobatteri utili a man-

tenere il colon in salute, parte del tratto 

digerente fondamentale nella difesa da 

agenti esterni. 

Ricorda: alla buona tavola va sempre uni-

to un po’ di sano movimento e di attività 

fisica, anche blanda in caso le condizioni 

fisiche non permettano sforzi eccessivi. 

Questo non solo per bruciare calorie in 

eccesso, ma anche a renderci più forti 

contro gli attacchi da agenti patogeni. 

A cura del Gruppo La Villa

Arriva l’autunno: il clima è più mite, ma 

possiamo ancora godere di belle giorna-

te soleggiate, che sono l’ideale per la ma-

turazione di alcuni cibi essenziali per la 

nostra salute, soprattutto dei senior, ma 

non solo, che aiutano a rinforzare le dife-

se immunitarie e contrastano gli agenti 

patogeni... con tanto gusto.

Quali alimenti, quindi, non devono mai 

mancare sulla perfetta tavola autunnale? 

Vediamolo insieme!

COME RAFFORZARE LE NOSTRE DIFESE 
IMMUNITARIE CON I CIBI AUTUNNALI
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Malattie invernali: quali le più diffuse?

In primis registriamo un aumento, duran-

te la fine dell’autunno e durante l’inverno, 

di malattie respiratorie: mal di gola, tos-

se, raffreddori che possono manifestarsi 

anche durante le altre stagioni ma che, in 

inverno, sono molto più diffuse. In parti-

colare, i virus influenzali e parainfluenzali 

causano queste patologie, certamente 

passeggere, con problemi alle vie aeree 

superiori. Non solo: attenzione ad alcu-

ni sintomi, come la congiuntivite, spesso 

sottovalutato, e la mancanza di appetito!

A cura del Gruppo La Villa

Le malattie più diffuse durante l’inverno 

sono quelle che possono lasciare mag-

giori strascichi nel corpo, specie tra i se-

nior, con  il rischio di ricadute e, soprat-

tutto, complicazioni.

Per questo, oltre al vaccino anti-influen-

zale, è bene adottare alcuni accorgimen-

ti nella vita di tutti i giorni per difendersi, 

prevenendo così l’attacco delle patolo-

gie tipiche della stagione fredda.

QUALI, E COME?
PREVENZIONE DELLE MALATTIE INVERNALI •	il vaccino anti-influenzale, da  somministrarsi 

una volta all’anno;

•	il vaccino contro il pneumococco, un 
batterio diffusissimo a trasmissione 
salivare che provoca patologie respiratorie 
anche gravi, come la polmonite, fino alla 

meningite;

•	anche il vaccino contro l’Herpes Zoster, 
virus che si inasprisce durante l’inverno 
e provoca malattie comuni come la 
varicella ma che, dopo l’infezione, può 
rimanere quiescente nel sistema nervoso 
dando origine a malattie come il fuoco di 
Sant’Antonio.

Come difendersi dai malanni di sta-

gione (e non solo)?

Nel paragrafo precedente abbiamo par-

lato di cibi amici del sistema immunitario. 

E, sicuramente, cominciare la prevenzio-

ne dalla tavola è fondamentale e utile: se 

questo non basta, soprattutto in caso di 

comorbidità o di fragilità accentuata, è 

bene ricorrere all’aiuto del medico che 

certamente ci inviterà al vaccino contro 

l’influenza stagionale.

Ed ecco i vaccini che ogni medico può 

consigliare ai pazienti over 65:
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Covid-19 e influenza: la differenza tra 

le sintomatologie

I sintomi del Covid-19 spesso sono sta-

ti decretati di difficile individuazione in 

quanto - se di bassa intensità -  spesso 

assimilabili a quelli di una semplice in-

fluenza. Proviamo a fare più chiarezza 

tra le differenti sintomatologie.

Il quotidiano la Repubblica ha intervistato 

il virologo Fabrizio Pregliasco, Direttore 

Sanitario dell’Istituto Ortopedico Galeaz-

zi: secondo questo esperto, per parlare di 

influenza stagionale, dobbiamo avere sin-

tomi come febbre oltre i 38°, dolori mu-

scolari o articolari e presenza di almeno 

un sintomo respiratorio come tosse, con-

gestione e secrezione nasale, mal di gola. 

Il Covid-19, invece, può portare anche 

Non abbassare mai la guardia: una filo-

sofia condivisa che, in questo periodo 

post-emergenziale, dove le avvisaglie e 

le situazioni critiche sembrano non es-

sere del tutto cessate, è sempre viva e 

accompagna le tante decisioni e le tante 

attività che lo staff medico, amministra-

tivo e di animazione mettono in pratica 

nel quotidiano del Gruppo e delle sue 

strutture.

A cura del Gruppo La Villa

I contenuti di questo magazine sono stati redatti entro il 16 ottobre 2020.
Eventuali parti potrebbero non essere aggiornate secondo le ultime disposizioni e gli ultimi dati

LA NUOVA DIMENSIONE DI VITA IN RSA
SPECIALE POST-COVID

alla diminuzione o alla perdita improvvi-

sa dell’olfatto fino alla perdita del gusto 

e alla sua alterazione: questi sono sintomi 

tipici e non legati all’influenza stagionale.

Talvolta poi, nei casi più particolari o 

gravi, si assiste a vera e propria dispnea, 

diurna e notturna e il tutto all’occorren-

za può essere accompagnato anche  da 

diarrea e disturbi gastrici, più inconsueti 

nelle “classiche” sindromi influenzali.

Il Center for Disease Control e l’OMS con-

cordano, poi, sul fatto che i tempi di incu-

bazione tra i due virus sono diversi: il tem-

po di comparsa dei sintomi di un’influenza 

va da 1 a 4 giorni, mentre per il Covid la 

media è di 5 giorni, ma la finestra può al-

largarsi fino a ben 14 giorni.

https://www.repubblica.it/salute/2020/09/30/news/e_covid_o_influenza_la_difficolta_di_distinguere_i_sintomi-268988222/
https://www.repubblica.it/salute/2020/09/30/news/e_covid_o_influenza_la_difficolta_di_distinguere_i_sintomi-268988222/
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Post-Covid: che cosa è cambiato?

In questo periodo, si è cercato di tutelare 

la salute delle categorie più a rischio di 

questa emergenza: gli anziani e le cate-

gorie fragili. Non solo: abbiamo adottato 

fin da subito, e continuiamo ad adottare, 

tutte le misure necessarie verso tutte le 

persone che vivono quotidianamente in 

Rsa come dipendenti, visitatori e forni-

tori.

Dunque, video-chiamate e comunicazio-

ni che sfruttano il digitale sono ancora 

attive, così come il distanziamento nelle 

attività ludiche e terapeutiche. 

Inoltre, anche gli spazi, e le loro desti-

nazioni d’uso sono tuttora modificati in 

molte strutture: dal pasto nella sala ri-

storante al pasto al piano; dalle attività 

ricreative in sala occupazionale al giardi-

no, o in streaming video; dalla fisiotera-

pia in palestra alla fisioterapia in camera. 

Le visite sono tornate ad animare le 

giornate dei nostri Ospiti, anche se per 

precauzione vengono ancora svolte in 

ambienti dedicati, su prenotazione e in 

modo controllato e vigilato, secondo ri-

gide regole igienico-sanitarie per ridur-

re al minimo le potenzialità di contagio, 

come vi spieghiamo più sotto.

Insomma: stiamo cercando di mantene-

re la normalità delle giornate dei nostri 

Ospiti, garantendo loro un contesto se-

reno e protetto, seppur controllato, per 

favorire la stabilità delle loro condizioni 

psico-fisiche.

Il restyling degli spazi e le nuove re-

gole per gli ingressi

L’emergenza non ha modificato solo la 

quotidianità sociale ma anche “struttura-

le” delle Rsa. Nelle nostre Residenze ab-

biamo attuato un vero e proprio restyling 

interno dedicato alla creazione di per-

corsi sicuri con zone “filtranti” per l’uten-

za esterna, zone di transizione per nuovi 

ed eventuali ingressi, fino alla creazione 

di reparti Covid per gli Ospiti positivi e 

reparti Covid-free per i senior negativi. 

Abbiamo inoltre rivisto la disposizione 

delle camere per garantire le distanze 

e ripianificato l’uso degli spazi comuni,  

dove possibile prediligendo, quando la 

stagione lo permette, quelli esterni.

Anche gli ingressi in Rsa per far visita ai 

propri cari sono stati regolamentati così 

da garantire il massimo della sicurezza: 

abbiamo inaugurato protocolli in coor-

dinamento con i Direttori Sanitari, dise-

gnando un iter preciso, per cui i familia-

ri prenotano le visite telefonicamente e, 

una volta in struttura, vengono seguiti 

dallo staff attraverso un rigido, ma ne-

cessario, protocollo di sicurezza che pre-

vede il monitoraggio della temperatura 

corporea e il rispetto di precise norme 

igienico-sanitarie in Rsa (come indossare 

la mascherina e lavare le mani con appo-

sita soluzione idroalcolica). Infine, ven-

gono accompagnati attraverso un per-

corso interno appositamente studiato, 

per accedere ai locali dedicati alle visite 

dove le postazioni di incontro sono mu-

nite di pannelli in plexiglass, per il mas-

simo rispetto del distanziamento e della 

sicurezza.

E con l’arrivo della stagione invernale 

cambierà altro?

I protocolli in auge nelle nostre Residen-

ze sono ben studiati per evitare i rischi di 

potenziali contagi e  verranno mantenuti 

per  tutta la stagione invernale o, comun-

que, finchè l’emergenza non sarà rientra-

ta a livello nazionale. 

L’avvento del periodo invernale apre 

un’altra fase molto delicata, durante la 

quale sarà importante essere ancora più 

rispettosi delle regole e non abbassare 

la guardia: in questo senso, il Gruppo sta 

portando avanti opere di sensibilizzazio-

ne nei confronti dei familiari per sotto-

lineare l’importanza del rigoroso rispet-

to delle norme precauzionali durante le 

visite; sta organizzando corsi di forma-

zione continui per i dipendenti circa la 

rigida applicazione dei protocolli; infine, 

sta organizzando periodici incontri con 

gli Ospiti  per spiegare loro la situazione 

e renderli più possibile partecipi del per-

corso di tutela della loro salute.

L’augurio è quello che la consueta col-

laborazione di tutti possa portare a la-

sciare - anche stavolta - il virus fuori dal-

la porta, seppur consapevoli che questo 

sarà molto difficile, in quanto i rischi con-

tinuano ad essere presenti sia dentro che 

fuori dalle Residenze.
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COME RESTARE IN CONTATTO

IL GRUPPO LA VILLA È CON TE

L’ascolto delle esigenze è al centro del nostro mondo
il Gruppo La Villa ha messo a disposizione tanti e nuovi canali di ascolto dedicati a chi 

necessita di informazioni e assistenza, supportando anche chi si trova a gestire cate-

gorie fragili o è un caregiver familiare:

•	 La nuova sezione dedicata all’emergenza Covid-19: sul sito è nata una nuova 

sezione dedicata all’emergenza Covid-19, ma non solo: qui troverai protocolli, best 

practices e FAQ per chiarire ogni dubbio e ricevere una risposta adeguata a ogni 

domanda. Scoprila qui!

•	 Il nostro Blog: ben due uscite al mese, tutti i mesi, per parlare di terza età, terapie, 

innovazione, mondo Rsa, con tanti consigli e approfondimenti.

•	 Sezione FAQ: una sezione del nostro sito dedicata a dare risposte alle domande 

più frequenti sui servizi delle strutture sanitarie assistenziali, modalità di ingresso, 

tempistiche, convenzioni, soluzioni di alloggio, visite, differenza tra Ospite privato e 

Ospite accreditato, aspetti economici e molto altro.

Sono oltre 1200, tra dipendenti e team di struttura, le persone che quotidianamente 

lavorano nel Gruppo La Villa. Non solo: le équipe che si prendono cura dei nostri Ospiti 

in struttura sono formate e aggiornate costantemente, predisposte al lavoro con gli 

altri e sempre disponibili all’ascolto. 

Per questo, se hai domande, desideri saperne di più sul tema, vuoi incontrare un esperto 

o chiedere un appuntamento, siamo a tua disposizione.

Ascolto e Assistenza, sempre a tua disposizione
Front office, help desk e Centro Assistenza: tanti sono i canali di ascolto gratuito al 

cittadino e di informazione che il nostro Gruppo mette a disposizione. In una parola, 

“persone, che si prendono cura di persone”. 

In ogni struttura – inoltre – l’alta qualità di servizio è coadiuvata anche dalla Direzione 

e dallo staff amministrativo, che gestisce e monitora l’operato della Rsa affinché Ospiti 

e familiari siano accolti e ascoltati nel modo più adeguato.

Non solo: rispondiamo al numero verde gratuito 800688736. 

Scrivici una mail a assistenzaclienti@lavillaspa.it.

Per maggiori informazioni, consulta www.lavillaspa.it e scopri il nostro mondo di risposte. 

Perché la Vita Merita!

•	 Il Centro Assistenza: già dal 2017, il nostro Gruppo ha messo a disposizione dei 

cittadini un Centro Assistenza Clienti gratuito per reperire informazioni  circa le nostre 

strutture, servizi erogati, procedure amministrative per l’ingresso in Residenza, sulla 

documentazione necessaria e l’iter burocratico da seguire, per essere sempre più 

vicino a chi si trova per la prima volta a contatto con questo mondo. Il Centro è aperto 

dal lunedì al venerdì dalle 9 alle 19, e risponde al numero 800688736.

•	 I nostri canali social: una pagina Facebook istituzionale, a firma La Villa, oltre alle 

singole pagine di ogni struttura, per rimanere aggiornato sulle novità, gli eventi, e per 

condividere con noi i momenti più emozionanti di ogni giornata. Seguici anche su 

Linkedin e Instagram!

mailto:assistenzaclienti%40lavillaspa.it?subject=
http://www.lavillaspa.it
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