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Versione estesa

((Headline))
Le cadute in casa non riguardano solo gli anziani

((Lead))
A casa ci sentiamo sicuri. Eppure è proprio qui che si verifica la maggior parte degli infortuni. Ad esempio ogni anno in Svizzera 125 000 persone si feriscono cadendo. Ciò non causa solo molta sofferenza ma anche costi nell’ordine di miliardi di franchi. Con poche semplici misure è però possibile ridurre drasticamente i rischi.

((Copy))
È evidente che le persone anziane cadono più spesso dei giovani. Hanno meno forza, meno equilibrio e meno capacità di coordinazione. E i giovani invece? La statistica degli infortuni dell’UPI, Ufficio prevenzione infortuni, riserva una sorpresa: delle 14 500 persone che ogni anno si feriscono gravemente in seguito a una caduta, circa la metà è in età lavorativa. Per «infortunio grave» si intende un infortunio che comporta un’assenza di almeno tre mesi o addirittura un’invalidità permanente. Complessivamente 1700 persone muoiono ogni anno a causa di una caduta, di cui 86 d’età compresa tra i 17 e i 64 anni. A titolo di confronto ricordiamo che nella circolazione stradale ne muoiono 200 e nello sport 190.

((Subheadline))
Piccole cause, effetto fatale
((Copy))
Succede in fretta. Stai camminando in casa e detto fatto ti ritrovi in ambulanza. Basta inciampare in un cavo o in una pila di giornali vecchi lasciata sulle scale o cadere dallo sgabello traballante che avevi sempre usato come ausilio di salita. O ancora scivolare sul pavimento bagnato o perché cammini sul parquet in calzini. Con la sua campagna estesa sull’arco di più anni, l’UPI attira l’attenzione su questi pericoli, ad esempio, diramando un avviso di ricerca per l’orsetto di peluche, cavi e sgabelli sospettati di lesioni corporali gravi. «È necessario lanciare una campagna di questo tipo», sottolinea Ursula Meier Köhler, specialista in prevenzione delle cadute all’UPI. «La gente sottovaluta i pericoli in casa propria. Chi si infortuna in seguito a una caduta deve ad esempio assentarsi a lungo dal lavoro, non può aiutare in casa, deve annullare le ferie, non può fare sport. Non possiamo più stare a guardare tanto più che le cadute ci costano caro. Gli infortuni a seguito di una caduta tra le persone in età lavorativa generano costi materiali pari a 1,4 miliardi di franchi all’anno. La prevenzione riguarda quindi tutti».

((Subheadline))
I consigli degli esperti per una maggiore sicurezza
((Copy))
I ricercatori in materia di prevenzione dell’UPI studiano da tempo i pericoli tra le mura domestiche. Su questa base hanno elaborato misure di facile attuazione ma efficaci contro le cadute.

· Eliminare gli ostacoli quali cavi, pile di giornali vecchi, giocattoli
· Garantire una buona illuminazione
· Non usare le scale come deposito e usare il corrimano
· Applicare strisce antiscivolo in particolare nella vasca da bagno, nella doccia e sui gradini.
· Applicare un dispositivo antiscivolo sotto i tappeti

((Subheadline))
Ascoltare il proprio corpo
((Copy))
Quando siamo stanchi, stressati o distratti, siamo più esposti al rischio di cadere. «Spesso anche l’alcol e i farmaci figurano tra le cause di infortunio», afferma Ursula Meier Köhler. «L’assunzione combinata ha effetti particolarmente gravi, in quanto può compromettere i captori e le capacità motorie. Non dimentichiamo poi che le condizioni fisiche e psichiche possono aumentare il rischio di infortunio tanto quanto gli ostacoli in cui inciampiamo. Fate quindi particolare attenzione se non vi sentite sicuri o non state bene», consiglia l’esperta.

((Subheadline))
In forma grazie all’allenamento
((Copy))
Una buona forma fisica protegge efficacemente dalle cadute gravi. La via migliore per raggiungere questo obiettivo è allenare regolarmente la forza delle gambe, l’equilibrio e la coordinazione. Ursula Meier Köhler consiglia di allenarsi tre volte a settimana per 30 minuti sia andando in palestra che frequentando un corso di movimento. Si possono però svolgere esercizi per la forza anche a casa, magari guardando la televisione. Ursula Meier Köhler apprezza soprattutto l’attività fisica nella natura. Il suo consiglio: «Scoprite quale variante vi fa sentire meglio e fate regolarmente un po’ di attività fisica, perché ogni movimento conta». Esercizi utili sono pubblicati ad esempio nelle raccomandazioni di movimento dell’Ufficio federale dello sport (UFSPO) o su camminaresicuri.ch. 	Comment by Krämer Andrea: Finirei qui la citazione. Secondo me, sembra un po’ strano che Ursula «lo dica».
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