
Notizie di rilievo: 

 Ottobre Rosa 

 Benefici Nordic Walking 

 Progressi Studio  

Tamoxifen 

 Risultati progetto di ricerca  

proteine p16 e Ki67 

N ell’ambito della 14° 

Settimana Nazionale per 
la Prevenzione Oncologica, 
finalizzata a promuovere sani 

stili di vita in funzione del 
benessere personale, nel week 
end di sabato 16 e domenica 

17 marzo, la Sez. LILT di 
Rovigo, il gruppo Nordic 
Walking Smile e la locale 

Polisportiva “Marzana” di 
Granzette hanno dato vita a 
due manifestazioni patrocinate 

dall’Assessorato alle Politiche 
Sociali della Provincia di Rovigo 

e  da l l ’ Ammin is t ra z i o ne 

Comunale di Rovigo.  

Sabato 16 marzo, alla Gran 

Gua rd ia ,  un  pubb l ic o 
n u me r o s o  ha  s e g u i t o 
attentamente i relatori che si 

sono susseguiti nel convegno, 
denominato “Torna il sorriso … 
esperienze di riabilitazione e 

Nordic Walking”.  

Il Dottor Antonio Mander, 

Responsabile del Centro di 

Riabilitazione Oncologica 

C.A.R. di Roma e Istruttore 
Nordic Walking, ha aperto i 
lavori illustrando, oltre alle 

nuove tecniche di riabilitazione, 
l’importanza dell’attività fisica 
nel paziente oncologico: “Studi 
condotti alla fine degli anni 90 
con pazienti in trattamento con 
alte dosi di chemioterapici, 
hanno dimostrato una riduzione 
del senso di fatica nel 27% dei 
casi, inoltre si è riscontrato una 

riduzione della tossicità del 
trattamento chemioterapico, la 
ripresa ematopoietica più veloce, 
la riduzione del dolore, un 
generale miglioramento dello 
stato di stress psicologico e la 
m i n o r  d u r a t a 

dell’ospedalizzazione”. 

A seguire il Dottor Massimo 
Tosini “Cittadino Oncologico” 

come ama definirsi, ha 
illustrato il libro “Sopravvivere 
a se stessi - Libertà dal cancro” 

nel quale racconta come, nel 
s u o  c a s o , 
passando dal ruolo 

d i  o p e r a t o r e 
s a n i t a r i o  e 

sociologo della 
salute a quello di 
p a z i e n t e ,  l a 

malattia sia stata 
anche foriera di 
conoscenza . 

“… La particolarità 
ed il pregio del 
lavoro di Tosini sta 
nel aver saputo 
m e t t e r e  a 

Settimana della Prevenzione Oncologica 2013: 
continua la collaborazione LILT e Nordic Walking Smile 

disposiz ione la dolorosa 
esperienza personale per trarre 
una diagnosi delle patologie che 
interessano il sistema sanitario” 

affrontando brillantemente con 
un tag l io  f i lo so f ico  e 
antropologico il percorso della 

malattia, ci ha lasciato un forte 
messaggio “… dal dolore, senza 
lasciarsi sopraffare da stolti 
masochismi o da rassegnazione, 
si può imparare …” 

 

 

 

 

 

 

 

 

A conclusione del Convegno 

hanno preso la parola Ornella, 

Federica (istruttrice SINW) e 

Valeria, tre donne che portando 

la propria esperienza personale, 

hanno raccontato come con 

forza e determinazione (e in 

alcuni casi “appoggiandosi” ai 

bastoncini da nordic) abbiano 

affrontato l’esperienza della 

malattia oncologica. 

 Relatori e Istruttori di Nordic Walking al convegno 
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D omenica 17 marzo, 
l’appuntamento era con 

la seconda edizione  di  
“Camminiamo con la LILT”, un 
circuito urbano di 6,5 
c h i l o m e t r i  c h e , 
intenzionalmente, toccava 
alcuni luoghi tra i più belli del 
capoluogo come “La Rotonda” 
e il Castello.  

Dal cuore della città, la 

centralissima Piazza Vittorio 
Emanuele II, è partita la 
camminata non competitiva 
lungo le vie cittadine; gli 
istruttori della Scuola Italiana 
Nordic Walking hanno guidato 
e accompagnato le centodieci 
persone presenti nonostante 
la giornata f redda e 
piovigginosa. Un pomeriggio 
di festa aperto a tutti, chi ha 
camminato con i bastoncini 

chi senza, intere famiglie con 
figli al seguito, persone 
provenienti da varie località 
della Provincia ma anche da 

Ferrara e da Padova. 

Una bella immagine che ha 
messo ben in mostra tutta la 
vitalità, il grande entusiasmo 
e lo spirito gioioso del Nordic 

Walking. 

Grazie ai contributi della  
Ditta “Giulietta Cavallaro” e 
della Sede Provinciale di 
Confagricoltura è stato 
possibile fornire un gadget a 

… seconda edizione di  
“Camminiamo con la LILT” ...  
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tutti i partecipanti.  

La giornata di domenica, oltre 
ad un momento di gioia, è 
stata caratterizzata dai 
volontari LILT che hanno 
offerto in cambio di un 
modesto  contributo a 
sostegno delle attività 
promosse dalla LILT, la 
tradizionale bottiglia di olio 

extravergine di oliva. 
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Le nostre mascotte: 

Anna, Riccardo e 
Tommaso sempre 
presenti alle nostre 

camminate 

Prudy e Tea assidue 
sostenitrici dei  

banchetti LILT 



Walking è quello di riattaccare 
la spina e risvegliare le nostre 

energie , è come svegliarsi dal 
letargo dopo un lungo inverno 
passato in solitudine e 
trovarsi insieme ad altri, non 
importa chi, ma insieme a 
riprendere fiato, a respirare 
o ss i geno  a l l 'ap e r to  e 
riprendere il controllo della 

propria vita.  

Il Nordic Walking è una 
disciplina che si sta rivelando 
molto utile a chi è stato 
s o t to p os t o  a  t e r ap i e 
oncologiche, a chi sta 
seguendo psicoterapie, a chi 
ha perso la voglia di 
ripensarsi, a chi crede che 
chiudersi in casa e piangersi 
addosso sia risolutivo dopo 

un evento traumatico. 

E tutto questo, giorno dopo 
giorno lo sto riscontrando tra 
le donne che come me sono 
state operate di tumore al 
seno, si avvicinano con 
timore, perché hanno paura 
per il loro braccio, ma quando 
si accorgono che la loro mente 
si distrae, quando si 
accorgono che stanno bene, 
ogni paura scompare, 
camminare assieme a tanti 
amici le fa sentire ancora vive 
e ancora accettate come 

donne. 

Il nostro gruppo è partito con 
poche persone ed ora siamo in 
200, non tutte donne operate 
ovviamente, e tutti siamo felici 
di camminare insieme verso 
l’alba di una vita nuova 
perché ogni giorno occorre 

godere di ogni batter d’ali 
della nostra vita poiché sono 
ancora molti i voli che 
dobbiamo fare e cieli che 

dobbiamo sorvolare. 

 

Maria Grazia Pastore 
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Q uando ci si ammala di 
una patologia oncologica, 

vi assicuro che si inizia a 
guardare il mondo sotto 

un’altra prospettiva.  

Tutto ciò che si ha attorno è 
come se svanisse e la paura di 

morire ci costringe a reagire. 

All’inizio ci sembra tutto 
insuperabile ma poi, un po’ 
alla volta, guardando bene 
dentro il nostro cuore, la 
nostra anima e la nostra 
mente si può riuscire a 

vincere sulla malattia non 
solo grazie al le cure 
oncologiche ma anche alla 

nostra volontà.  

Questo è ciò che racconto nel 
mio libro: “Nordic Walking 
Gioia di Vivere”. Nel momento 
in cui, dopo aver affrontato 
una mastectomia radicale con 
successiva chemioterapia e 
radioterapia, dovevo trovare il 
modo per recuperare le forze e 
ricominciare a vivere, un 
istruttore di Nordic Walking  
mi ha ridato la gioia di vivere  
insegnandomi questa nuova 
disciplina sportiva. E’ stato 
come riscoprire il mio corpo, 

la mia forza di volontà, la mia 
voglia di sentirmi normale 
anche senza un seno, la voglia 
di riemergere trovando nuove 
ragioni di vita. Mi sono 
impegnata e sono riuscita a 
diventare istruttrice. Ho 
iniziato a proporre i corsi di 
Nordic Walking nel mio 
quartiere e nell’ Associazione  
“Volontà di Vivere ” di Padova 
che si occupa di donne 

operate di tumore al seno. Ho 
unito i due gruppi sotto lo 
stesso cielo, il “Nordic Walking 
Smile”, trovando momenti 
d’incontro negli allenamenti 
settimanali e nelle escursioni 
festive. Dopo un po’ però, 

… testimonianze ... 

camminando, mi sono resa 
conto che questo non mi 

bastava. Ho capito che volevo 
gridare ai quattro venti la mia 
gioia, il mio entusiasmo. 
Volevo infondere fiducia alle 
donne che come me sono 
costrette ad affrontare un 
tumore al seno cercando di 
dar loro una prospettiva 
positiva. Volevo dar loro un 
nuovo stimolo di vita grazie al 

Nordic Walking.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Così ho iniziato a scrivere la 
mia storia, le parole mi 
uscivano come un fiume in 

piena. Non è molto ciò che ho 
scritto ma spero sia diretto e 
che entri semplicemente nel 
cuore di chi ha paura di 

questa malattia.  

Oggi di tumore al seno si può 
guarire, accade all’80% delle 
donne. Tanti sono gli 
strumenti che aiutano, le 
cure, il sostegno psicologico di 
chi si ha accanto, ma 
soprattutto nuovi stimoli di 

vita. Il Nordic Walking per me 
è stato un grande stimolo e la 
gioia di vivere che ora sento 
dentro è molta e mi aiuta a 
guardare avanti in modo 

positivo.  

L'effetto che dà il Nordic 

L’angolo  

della salu
te 



Zuppa di pesce misto con cous cous e patate 

Ingredienti per 4 persone: 1 Kg di pesce misto da brodo. 100 gr di 

pomodori secchi sott’olio, 100 gr di mandorle pelate, succo di 3 arance e 

di 1 limone, 2 patate medie, 200 gr di cous cous precotto, basilico, 

menta e 1 bustina di zafferano a fili, sale q.b. 

In una pentola capiente far bollire per circa un’ora, 1 lt di acqua salata, 

il pesce,i pomodori secchi precedentemente , il basilico e la menta, il 

succo di arance e limone, le patate a cubetti e lo zafferano. Quando il 

brodo sarà abbastanza gustoso al vostro palato, spegnete il fuoco e 

filtrate con il colino. Eliminate eventuali spine e pulite il pesce per 

ricavarne più polpa possibile. Mettere il cous cous in un contenitore 

capiente e aggiungete il brodo fino a coprirlo. Lasciate riposare qualche 

minuto e, quando la semola sarà pronta, con una forchetta separate 

delicatamente i chicchi. Quindi servite in piatti fondi nel seguente modo: 

versate un po’ di brodo di pesce, il cous cous e la polpa ricavata. 

Gustatelo tiepido 

Chef: Filippo la Mantia 
 

Colorata tartare di ortaggi con filetti di coniglio 

Ingredienti per 4 persone: 150 gr di zucchine, di carote e di peperoni 

gialli e rossi; 200 gr di pomodoro, 200 gr di coniglio disossato; 6 foglie di 

basilico, peperoncino rosso macinato a piacere, 10 ml aceto balsamico, 

20 ml olio extravergine di oliva (evo), succo di limone, erba cipollina, sale 

q.b. 

Lavare gli ortaggi e asciugarli bene., tagliarli a fettine sottili tranne i 

peperoni che verranno fatti scottare sulla piastra per consentire alla 

buccia di abbrustolirsi, rimuoverli dalla piastra e adagiarli in una terrina  

ricoperta di pellicola trasparente fino a completo raffreddamento, a 

questo punto la buccia verrà rimossa facilmente. In una padella anti 

aderente o sulla piastra scottare le fette degli altri ortaggi e porle in un 

vassoio per farle raffreddare. Tritare il tutto condire con olio evo, aceto 

balsamico, sale e peperoncino. Preparare degli stampini circolari 

leggermente unti di olio riempirli con la tartare di verdure e pressare 

lievemente. Porli in frigorifero per 20 min. Rovesciare la tartare in una 

pirofila e infornare a 160 °C per 6/8 min, scottare la polpa di coniglio in 

padella con poco olio evo fino a doratura, spruzzare il limone e salare 

nella giusta misura. Tagliare la carne a filetti e condirli con olio evo, 

aceto balsamico, basilico e erba cipollina. Disporre la tartare al centro 

del piatto, porvi sulla superficie i filetti di coniglio e decorare con alcuni 

fili di erba cipollina . 

Chef: Luca Barbieri 

 

Ricette dell’opuscolo LILT : 

“Prevenzione in primo piano anche a 
tavola” 

… e buona cucina 
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“Alimentiamo la 
prevenzione per 

sconfiggere il cancro” 

Spezie a volontà!! 
in particolare la 

curcuma per le sue 
naturali proprietà 

antitumorali 



D al 16 al 24 marzo si è 
tenuta la XII edizione 

della Settimana Nazionale per 
la Prevenzione Oncologica, 
u n o  d e i  p r i n c i p a l i 
appuntamenti della lega 
Italiana per la Lotta contro i 

Tumori. 

Istituito con decreto del 
Presidente del Consiglio dei 
Ministri, l’evento ha come 
o b i e t t i v o  i n f o r m a r e 
correttamente, sensibilizzare e 
rendere tutti consapevoli che 

la Prevenzione rappresenta 
oggi lo strumento più efficace, 
l’arma vincente contro i 

tumori. 

Il Direttivo LILT ringrazia tutti 
i volontari che anche 
quest’anno si sono mobilitati 
per essere presenti nelle 
piazze della nostra Provincia 
per offrire la tradizionale 
bottiglia di olio extravergine, 

in cambio di un modesto 
contributo a sostegno delle 
a t t i v i t à  p r o m o s s e 
d a l l ’ A s s o c i a z i o n e , 
accompagnata da un utile 

opuscolo ricco di informazioni 
sui corretti stili di vita, con 

consigli e ricette di rinomati 

chef nazionali. 

Un ringraziamento particolare  
lo vogliamo rivolgere a 
Giannino Dian coordinatore 
del gruppo di volontari del 
Basso Polesine che con il loro 
ormai “consolidato” impegno 
contribuiscono in modo 
prof i cuo  a l la r iusc i ta 
dell’iniziativa; ad Antonio 
Doria, alla Associazione Fidas

-Pados ed alla sua Presidente 
Roberta Paesante, ai volontari 
ed al Gruppo Scout di Loreo; 
a Paolo Aguzzoni, al Dirigente 
Scolastico Prof. Piero Bassani, 
agli insegnanti del Liceo 
“Primo Levi” (sede  ITAS L. 
Einaudi) di Badia Polesine ed 
agli studenti impegnati 

nell’iniziativa. 
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Grazie a tutti i volontari LILT 



 

BEST WESTERN HOTEL 
Cristallo, storica struttura 

alberghiera di Rovigo, di 
proprietà della Famiglia 
Marcheselli in collaborazione 
con LILT Rovigo ,  ha 
organizzato alcune iniziative 
in albergo per combattere il 

tabagismo. 

Tutte le camere e le aree 
comuni dell’albergo sono 
infatti da tempo, “NO 
SMOKING” per una precisa 

volontà dell’hotel.  

Tutto ciò nasce infatti da 
molteplici ragioni: i clienti 
sono persone di tutte le età, 
dai piccoli ospiti in poi, e 
inoltre le camere smoking 
rappresentano oltre che un 

danno in termini di igiene 
anche un problema per i 
clienti non fumatori ai quali 
può accadere di occuparle nel 

tempo. 

In tutte le camere, alla 
reception, nella hall, negli 
ascensori, sul sito e nei 
documenti di conferma della 
prenotazione i clienti dell’hotel 
t r o ve r a nn o  co s ì  u n a 
comunicazione chiara e 

diretta che illustra gli intenti 

dell’hotel.  

Tra gli obiettivi dell’hotel c’è 
anche quello della raccolta 
fondi: al momento del check 
out, lo staff dell’hotel valuterà 

se fare una verifica in camera 
e, nel caso dovesse riscontrare 

tracce di fumo, potrà decidere 
se addebitare un importo di 

50 € al cliente.  

Per rispetto nei confronti degli 
a l t r i  c l i e n t i  c h e 
soggiorneranno nella camera, 
la metà di questa cifra sarà 
dest inata  a l le  pul i z i e 
straordinarie e la restante 
sarà devoluta a LILT, per le 
sue iniziative di prevenzione e 

ricerca. 

E ancora alla reception sarà 
disponibile un box LILT dove 
sarà possibile effettuare 

donazioni. 

La collaborazione con LILT si 
è concretizzata anche in 

occasione della “Giornata 
Mondiale senza Tabacco 

2013”: il 31 maggio infatti 
l’hotel ha ospitato l’evento di 
l anc i o  d e l l ’ imp o r tante 
appuntamento annuale 

dell’associazione. 

L'epidemia mondiale di 
tabacco uccide oltre 6 milioni 
di persone ogni anno. In Italia 
si stima che le morti collegate 
al fumo arrivino ad 83 mila 
(circa 30 mila a livello 
polmonare) in un solo anno. 
Inoltre la dipendenza dal 
fumo è causa certa di circa 30 
m a l a t t i e  t r a  c u i 
broncopneumatopie croniche, 
diverse forme tumorali, 
cardiopatie e vascolopatie. Per 

questo il fumo è una delle 
problematiche più severe della 
sanità anche nel nostro 

Paese. 

Grazie a collaborazioni come 
queste la lotta al tabagismo  
ha più possibilità di essere 

vinta. 
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Lotta al tabagismo: 

B.W. Hotel Cristallo e LILT insieme contro il vizio del fumo 

Addetti alla reception  
BW Hotel Cristallo 



Grazie  

alla Polisportiva “Marzana” di 
Granzette che tramite il proprio 
gruppo Nordic Walking Smile, ha 
organizzato la raccolta fondi 
denominata-Progetto Nordic 
Walking 100%. 
La somma devoluta alla LILT 
proviene dalle quote di iscrizione 
versate dai walkers. Una forte 
simbiosi di azioni e di intenti 
unisce ormai il nordic walking 
alla LILT: camminare per 

prevenire, camminare per 
riabilitare, camminare per stare 
meglio. Sono questi i principi che 
insieme condividiamo con 
entusiasmo e convincimento in 
tante piccole e grandi iniziative 
sviluppate congiuntamente nel 
corso di questi mesi di 
collaborazione 
Foto:  
Istruttori del Nordic Walking 
Smile consegnano al Presidente 
LILT la somma raccolta. 

Ringraziamenti 

Anno 2013 - Numero 1 Pagina 7 

Grazie 
al l ’Associaz ione  Naz ionale 
Carabinieri. 
Rivolgiamo in particolare il nostro 

ringraziamento al Dr. Antonio 
Tocchio, Coordinatore Provinciale 
ANC e Direttore Regionale 
Volontariato e Protezione Civile ed 
al Signor Remo Cestaro Referente 
del Gruppo Polesano. 
Il contributo dei volontari, oltre 
ad un effetto decorativo grazie alle 
loro belle divise, è risultato 
indispensabile, per la sicurezza 
dei partecipanti alla nostra 
manifestazione: 
“Camminiamo con la LILT” 

Confido sia questo l’inizio di una 
proficua collaborazione tra le 
nostre associazioni. 

Grazie 
alla Croce Verde di Adria che 
operando con prestaz ioni 
spontanee, gratuite e continuative 
in ambito sanitario e socio-
a s s i s t e n z i a l e  h a n n o 
generosamente contribuito alla 
r i u s c i t a  d e l l a  n o s t r a 
manifestazione “Camminiamo con 

la LILT “ 
 

Grazie 
a l  Dr .  Marce l l o  Mazzo , 
Responsabile del Ser.T ULSS 18, 
per avere garantito la salute dei 
partecipanti alla manifestazione. 

Grazie 
ai volontari ACAT Basso Polesine, 
alla sua Presidente Marta 
Silimbani, agli operatori del 
Servizio per le Dipendenze 
dell’ULSS 19 ed alla Provincia di 
Rovigo ed al CSV provinciale, per 
i l  con t r ibu to  da t o  a l la 
realizzazione per progetto, “Che 
mi combini Tommaso” promosso 

dalla LILT di Rovigo, sui problemi 
alcool correlati L'Organizzazione 
Mondiale della Sanità, con uno 
studio dell'Agenzia Internazionale 
di Ricerca sul Cancro depositato 
nell'ottobre 2010, ha inserito le 
bevande alcoliche nel Gruppo 1 
dei prodotti a massimo rischio 
cancerogeno (insieme all’amianto, 
al fumo e al benzene). Tale livello 
di pericolosità per la salute è, 
dopo il fumo, il secondo fattore di 
rischio. Questo devastante 

una prevenzione primaria in 
ambito scolastico che coinvolga 
non solo i minori con un 
linguaggio e una metodologia 
appropriata, ma che sappia anche 
promuovere negli adulti maggiore 
consapevolezza sugli stili di vita 
sani, attraverso il coinvolgimento 
delle famiglie e degli insegnanti. 

Grazie 
a Stefania e Stefano, proprietari 
della BarBottega di Rovigo per il 
ricco e delizioso buffet organizzato 
per il Convegno “Torna il 
sorr iso . .. esper ienze di 
riabilitazione e Nordic Walking” 

f e n o m e n o  è  p u r t r o p p o 
in t imame nt e  co l l e ga t o  a 
comportamenti profondamente 
radicati nella cultura dei popoli 
europei e più o meno apertamente 
promosso dai produttori.  
Il progetto intende tutelare la 
salute dei cittadini partendo da 

Volontari ANC, Croce Verde Adria, istruttori NW 

Partner del Progetto 

LILT “Che mi combini 
Tommaso” 
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quali siano; ulteriori informazioni su logica e finalità con cui trattiamo i dati, qualora non si ritengano sufficienti quelle fornite nei punti precedenti; la cancellazione dei dati ed il blocco delle operazioni di 

trattamento; l’aggiornamento e/o la rettifica dei dati. I destinatari del presente notiziario possono liberamente opporsi al trattamento dei dati personali, finalizzati all’invio delle nostre informative. 

Dai il tuo contributo per aiutarci nella nostra missione di 

ricerca, assistenza, informazione e prevenzione. 

Non è una alternativa  all’8 per mille, non costa 

niente in quanto alla quota versata rinuncia lo 

Stato. 

‘E sufficiente apporre nell’apposito spazio del mo-

dello CUD o 730 o Unico, la propria firma con 

l’indicazione del codice fiscale della sezione LILT 

di Rovigo. 

Ricordiamo a tutti i Soci e Simpatizzanti che la 

LILT non invia nessuno e soprattutto non telefona 

a casa per richiedere donazioni e offerte!!! 

Diffidate di chiunque si presenti a nostro nome e denuncia-

telo alle forze dell’ordine. 

Sezione di Rovigo

CF 93002420292

Sezione di Rovigo

CF 93002420292

2) aiutano la LILT nella 
promozione e nella raccolta 
fondi  
3) assistono i malati in 
ospedale e a domicilio e 
sostengono i familiari nei 

I volontari sono i pilastri 
della Lega contro i Tumori, il 
“filo rosso” che collega le 
a tt i v i tà  de l la  nostra 
Associazione e le iniziative di 
c o m u n i c a z i o n e 
r i v o l t e  a l l ’ e s t e r n o . 
Hanno diversi compiti: 
1) un ruolo determinante 

nell’organizzazione e nella 
gestione degli eventi e degli 
spazi per la prevenzione. 

momenti più difficili. 
Fare il volontario della LILT è 
semplice come prendere in 
braccio una persona che 
ami, come fare la spesa, 
conversare, guardare la tv, 
passeggiare in compagnia di 
un amico.  
Serve impegno e forte senso 
di solidarietà in quanto il 

volontario LILT deve, spesso, 
a f f r o n ta re  s i tua z i o n i 
particolarmente delicate. 

Un ringraziamento a tutti i nostri Volontari 

benze fiscali personali e fa-

miliari nella presentazione 

dei modelli 730, ISEE, RED e 

ICI (quando dovuta) e altra 

documentazione simile 

(servizio estendibile a coniu-

gi, figli, genitori e suoceri). 

 

 La sezione provinciale della 

LILT, in accordo con il CAF 

Confsal di Rovigo, propone, 

a tutti gli associati, la forni-

tura di una consulenza ed 

un'assistenza completa a 

condizioni vantaggiosissime 

per la gestione delle incom-
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