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Patricia Monin
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Editoriale

La sclerosi multipla colpisce molte persone in una
fase della vita in cui la formazione, il lavoro, la vita
di coppia o la pianificazione familiare sono aspetti
fondamentali. Per questo motivo, questo numero di
FORTE e dedicato al tema «Nel pieno della vitax.

Cosa cio significhi concretamente lo illustra chiara-
mente il ritratto di Dora Regev. La giovane con SM,
affronta la sua quotidianitd nonostante sintomi invi-
sibili e gravosi e allo stesso tempo guarda con fidu-
cia a una nuova fase della vita: diventerd madre per
la prima volta.

L'articolo del Gruppo specializzato fisioterapia in
sclerosi multipla (GSFSM) illustra come I'attivitd fisi-
ca regolare possa migliorare la qualita della vita e
favorire I'autonomia.

E infine: non perdetevi l'uscita del nostro nuovo vi-
deo di sensibilizzazione in occasione della Giornata
Mondiale della SM, il 30 maggio 2026.

Saluti primaverili pieni di sole.

Qui potrete scoprire il nostro nuovo video di

sensibilizzazione a partire dal 30 maggio 2026.
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Ritratto

L’arte di trovare
il proprio ritmo

Per Dora Regev, convivere con la sclerosi multipla signifi-
ca adattare il suo ritmo di vita. Affetta da sclerosi multipla
dall'etd di 24 anni, ha imparato poco a poco a convivere con
la malattia e con i sintomi che spesso rimangono invisibili agli
altri. Oggi, la giovane vodese si realizza attraverso lo sport e
le attivitd manuali e si appresta a iniziare un nuovo importan-
te capitolo con 'arrivo dei gemelli previsto per giugno.

Incontriamo Dora Regev, 34 anni, a casa sua sulle
alture di Vevey. Ci parla subito degli ultimi eventi
della Societa svizzera SM a cui ha partecipato e ci
racconta la sua storia. Un'infanzia attiva, scandita
dallo sport e dal piacere del movimento. «Mi sono
sempre mossa molto», racconta. Per dieci anni
ha praticato ginnastica ad alto livello. Piu tardi
si & cimentata nel triathlon. Lo sport struttura la
sua quotidianita, le offre un quadro di riferimen-
to e un equilibrio. Ha imparato che non si tratta
di «fare tutto», ma di fare cio che e necessario al
ritmo giusto.

Quando il ritmo cambia

Dora Regev ha imparato ad ascoltare il proprio rit-
mo. Tutto e iniziato durante gli studi di architettu-
ra,un periodo che la appassionava e laimpegnava
moltissimo. A poco a poco, lo sport & passato in
secondo piano, sostituito dallo stress, dalle sca-
denze da rispettare e dalle notti insonni passate a
studiare.

Verso la fine del corso di laurea triennale, la giova-
ne donna ha vissuto un primo strano episodio. Ave-
va la sensazione di essere ubriaca, pur non aven-
do bevuto alcolici. Le fu detto che si trattava di un
virus benigno. L'estate successiva scalo il Monte
Fuji in Giappone. Un momento che avrebbe dovuto
essere sinonimo di liberta, finché la sua vista non
cambio improvvisamente. «Non vedevo quasi piu
nulla, pensavo fosse la stanchezza o 'emozione.»
In quel periodo, la sua vita era tutt’altro che equili-
brata. «Mangiavo in fretta, a orari irregolari, e pas-
savo una serata dopo l'altra a studiare.»
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Piu tardi, un’infezione batterica la costrinse a
trascorrere una settimana in ospedale, ritardan-
do ulteriormente la diagnosi dei suoi disturbi vi-
sivi. Fino a quando, durante un torneo di calcio,
non vide arrivare il pallone e lo prese in pieno
sulla testa. La risonanza magnetica (RM) rive-
la un unico focolaio inflammatorio nel cervello,
il che all'epoca non era sufficiente per stabilire
una diagnosi definitiva. Ha dovuto attendere una
nuova ricaduta, senza cure, senza certezze. Tre
mesi dopo, 'attesa & terminata e la sclerosi mul-
tipla e stata confermata.

La diagnosi come svolta decisiva
Contrariamente a quanto si potrebbe pensare,
la diagnosi di sclerosi multipla ha avuto in parte
l'effetto di un campanello d’allarme positivo per
Dora Regev. «La diagnosi & stata un vero e proprio
shock. Volevo riprendere in mano la mia vita.»
Per una coincidenza del calendario, proprio in
quel momento la Societa svizzera SM lancia il suo
primo Gruppo regionale in Svizzera francese per
i giovani con sclerosi multipla: il Gruppo «SEPar-
ty» (Festa SM). E con grande entusiasmo che Dora
Regev partecipa al primissimo incontro.

«Li ho incontrato persone con SM che praticano
sport, lavorano e hanno una vita sociale appagan-
te. Questo mi ha rassicurata molto.» I discorsi al-
larmistici che avevo sentito fino a quel momento
- sedia a rotelle, aspettativa di vita ridotta — sono
svaniti e sono stati sostituiti dalla speranza di una
vita sostanzialmente normale e appagante nono-
stante la malattia.




Ritratto

Dora Regev si dedica quindi nuovamente allo
sport, in particolare alla corsa. Ben presto nota
un effetto paradossale. «Praticando sport e affa-
ticandomi fisicamente, riesco a gestire meglio la
fatigue quotidiana causata dalla SM.» Una con-
statazione che la incoraggia a proseguire su que-
sta strada e che la porta a presiedere il Gruppo di
corsa della SM, che partecipa a gare podistiche,
si allena insieme e si incoraggia a vicenda.

Imparare a convivere con la fatigue

Lafatigue e oggi il sintomo piu presente nella sua
vita. Una stanchezza opprimente, a tratti un vero
e proprio esaurimento. «Ho bisogno di molto
tempo per riprendermi dopo una serata fuori o
una notte insonne.» Quando la fatigue si fa senti-
re, la concentrazione cala, i pensieri si bloccano,
gli occhi diventano pesanti. «A quel punto non
sono piu in grado di svolgere compiti semplici. In
quei momenti, per me & meglio andare a correre
piuttosto che occuparmi delle scartoffie.»
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«Tra persone affette dalla
malattia non ci sono né

Dora Regev

Dora Regev e anche attenta alle esigenze del
proprio corpo: accetta la fatigue, si riposa e a
volte rifiuta certi impegni. «All'inizio mi senti-
vo in colpa a dire di no, ma ho capito subito che
devo ascoltare la mia fatigue se voglio resiste-
re.»

La forza del gruppo

Durante i suoi primi anni nel mondo del lavoro,
Dora Regev ha operato in un ambiente profes-
sionale stressante. Lo stress ha aggravato i suoi
sintomi: formicolio alle mani e fatigue intensa.
«Mi ci & voluto del tempo per rendermi conto
che era troppo e che bisognava dire BASTA»,
racconta. Ha trovato sostegno presso la Societa
svizzera SM, che le ha fornito informazioni,
consigli e accompagnamento. Durante i collo-
qui con la consulente sociale della Societa SM,
ha capito quali misure potevano essere adottate
per adattare meglio le sue condizioni di lavoro
alla sua situazione. Oggi lavora in un ambiente

iperprotezione né pregiudizi.»
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positivo: «Da allora, i sintomi legati allo stress
sono molto meno presenti.»

Oltre ai consigli, anche lo scambio con altre per-
sone con SM é una fonte di energia per la giova-
ne vodese. Dora Regev partecipa regolarmente
al «SEP Youth Forum» e alle riunioni del Gruppo
regionale dei giovani con SM e del Gruppo di cor-
sa. «Ci sosteniamo a vicenda e superiamo insie-
me i nostri limiti. Dimostriamo che lo sport e la
SM sono compatibili.» Le amicizie che nascono
in questo contesto hanno una dimensione parti-
colare. «Tra persone affette dalla malattia non ci
sono né iperprotezione né pregiudizi. Compren-
diamo le nostre realta, ciincoraggiamo a vicenda
e non giudichiamo nessuno.»

Una famiglia che sta per allargarsi

Per Dora Regeyv, il suo compagno & un sostegno
fondamentale. Si sono conosciuti sul lavoro e la
loro relazione si & inizialmente sviluppata gra-
zie allo sport. «E stato mentre correvamo insie-
me che ho parlato a Nicolas della mia malattia.
E successo in modo del tutto naturale. Per lui, la
SM non mi definisce, anche se & consapevole del-
le incertezze e delle sfide legate alla malattia.»

Oggi entrambi sono felici
diiniziare una nuova fase
della loro vita: 'arrivo dei
loro gemelli. Allo stes-
so tempo, si preparano a
vedere cambiare la loro
quotidianita. Inizialmen-
te, Dora Regev nutriva
dei timori riguardo al
loro progetto familiare.
«All'inizio non sapevo se
fosse possibile avere fi-
gli con la SM. Vedere che
altre giovani donne ci
erano riuscite mi ha aiu-
tato molto.» Anche la sua
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neurologa é riuscita a rassicurarla sugli aspetti
medici e sul monitoraggio della terapia.

Guardare al futuro con speranza

Dora Regev & consapevole degli importanti
progressi compiuti dalla ricerca e dell'impor-
tanza di proseguire su questa strada. «E im-
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Ritratto

pressionante vedere quanto siano cambiate le
terapie in dieci anni. E sono grata alla Societa SM
che mi offre consulenza in ogni momento, sia su
questioni mediche che sociali o di altro tipo.»

Oggi spera che i sintomi invisibili, come la fati-
gue intensa, siano oggetto di ricerche ancora piu
mirate. E continua a seguire il proprio ritmo. A
volte questo significa rallentare il passo, altre
volte lanciarsi in una nuova corsa. Il suo messag-
gio a chi ha appena ricevuto la diagnosi & sem-
plice: «Abbiate fiducia in voi stessi. Ascoltate il
vostro corpo. Circondatevi di persone che vi fan-
no bene. E, soprattutto, non lasciate che la SM
determini il vostro futuro.»

/// Testo e immagini: Valérie Zonca
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1/// Dora Regev e molto attenta
ai segnali del proprio corpo
e a rallentare il ritmo quando

& necessario.

2/// La giovane vodese ama
trascorrere il tempo all'aria
aperta, sia per fare sport che
per dedicarsi al suo giardino.

3/// Correre permette a Dora
Regev di gestire meglio la fatigue
causata dalla sclerosi multipla,
un'abitudine che mantiene anche
durante la gravidanza.

Scansionate il codice

e con la vostra donazione
aiutate persone con SM
come Dora Regev.

Grazie di cuore!

Conto per le donazioni:
IBAN CH85 0900 0000 6513 1956 9



Articolo specialistico

Ogni minuto conta — rimanere
attivi con la SM

Un'attivita fisica regolare e un elemento fondamentale per
preservare o migliorare la qualita della vita e I'autonomia del-
le persone con sclerosi multipla. Non si tratta solo di praticare
sport, ma di condurre una vita quotidiana attiva.

L'Organizzazione Mondiale della Sanita (OMS)
definisce lattivita fisica come qualsiasi movi-
mento che consuma energia (ad es. fare la spesa,
camminare, fare giardinaggio, andare in biciclet-
ta). Lo sport & considerato un sottogruppo che
si svolge per lo pit in modo strutturato e mira al
miglioramento delle prestazioni. L’'OMS racco-
manda agli adulti 150-300 minuti di attivita mode-
rata o 75-150 minuti di attivita intensa a settima-
na. Anche brevi sessioni di 5-10 minuti contano.
Queste raccomandazioni valgono anche per le
persone con malattie croniche come la sclerosi
multipla (SM), ma devono essere adattate indivi-
dualmente allo stadio della malattia.

Studi recenti dimostrano che l'attivita fisica e lo
sport hanno effetti positivi sulla forza muscola-
re, sull’equilibrio e sulla capacita di deambulare.
Inoltre, possono ridurre la fatigue, migliorare le
funzioni cognitive e influire positivamente sulla
qualita della vita e sulla salute mentale. Il timore,
un tempo diffuso, che I'attivita fisica potesse sca-
tenare una ricaduta o influire negativamente sul
decorso della malattia & oggi considerato smen-
tito. Al contrario: un'attivita fisica regolare puo
contrastare molte complicanze legate alla SM.

Ampia gamma di possibilita di movimento
L'attivita fisica pud essere integrata nella vita
quotidiana, durante la fisioterapia o nell'ambito
di un allenamento strutturato. Una consulenza
da parte di fisioterapisti specializzati in SM aiuta
a trovare attivita e sport adeguati, a superare le
paure e a discutere 'uso appropriato degli ausili.
Gli ausili utilizzati tempestivamente consentono
alle persone affette da SM di partecipare piu atti-
vamente alla vita sociale e favoriscono la mobi-
lita.
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Idee per fare movimento

nella vita quotidiana:

- Organizzarsi per fare una
passeggiata con gli amici. Portare
con sé bastoni pieghevoli o sce-
gliere un percorso che consen-
ta delle pause, per evi-
tare di affaticarsi
eccessivamente.

- Scendere dai
mezzi pubbli-
ci una fermata
prima e per-
correre il resto
del tragitto a piedi.

— Nei giorni in cui ci si sente bene, utilizzare le

scale invece dell’ascensore.

— Percorrere brevi distanze in bicicletta invece
che in auto. In caso di difficolta, provare un tri-
ciclo o una bicicletta senza pedali per adulti.

- I'movimenti in acqua vengono percepiti come
piu facili rispetto a quelli sulla terraferma.

- Mantenere il piu possibile gli sport abituali o
valutare alternative che si sono dimostrate ef-
ficaciin caso di SM (ad es. yoga o Qi Gong).

- Frequentare i corsi sportivi della Societa sviz-
zera SM (ad es. zumba, arrampicata, ballo in
sedia a rotelle) o unirsi a uno dei gruppi sporti-
vi regionali.

Equilibrio tra sforzo e riposo

In un training strutturato, 'attenzione é rivolta al
dosaggio individuale, alle pause e a una combina-
zione di allenamento di resistenza, forza e coor-
dinazione. E necessario insegnare l'esecuzione
corretta dei movimenti per evitare sovraccarichi
e compensazioni. Il training puo¢ portare a un peg-
gioramento temporaneo dei sintomi, soprattutto



Articolo specialistico

per quanto riguarda il dolore, la spasticita e la fa-
tigue. Se il peggioramento regredisce, non vi sono
controindicazioni. Questa consapevolezza aiuta
le persone affette a distinguere tra un carico ade-
guato e un sovraccarico. Le persone con una forte
sensibilita al calore traggono beneficio dall'uso di
indumenti rinfrescanti o dalla pratica di attivi-
ta sportive in ambienti climatizzati. Intervalli di
training brevi e intensi sono spesso meglio tolle-
rati rispetto a lunghe sequenze di resistenza.

In caso di grave disabilita fisica, il training richie-
de maggiore creativita. Movimenti quotidiani
come alzarsi dalla sedia a rotelle o camminare
con il deambulatore sono gia considerati attivita
da moderate a intense. La gestione delle pause
rimane fondamentale: non si dovrebbe attende-
re che le riserve di energia siano completamente
esaurite prima di fare una pausa, poiché ci6 ridu-
ce il tempo di recupero.

Consigli e suggerimenti per non scoraggiarsi

Per mantenere alta la motivazione nella vita quo-
tidiana, i contapassi possono essere d'aiuto.  mo-
delli piti recenti rilevano anche gli spostamenti in
sedia a rotelle. Inoltre, l'attivita fisica puo essere
registrata nell'« MS Active App» del Gruppo spe-
cializzato fisioterapia in sclerosi multipla (GSF-
SM). L'app offre anche video con esercizi adatti
alla vita quotidiana, facili da eseguire a casa. E
utile pianificare fasce orarie fisse o abbinare gli
esercizi alle routine quotidiane (ad es. stare in
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equilibrio su una gamba sola mentre ci si lava i
denti, alzarsi quando si telefona).

Per le persone con SM vale la pena riflettere sul-
la propria attivita fisica quotidiana. Forse si sco-
prira che, anche senza grandi attivita sportive,
questa e gia molto intensa. L'importante e che il
movimento sia un piacere — perché ogni minuto
conta e produce ormoni della felicita.

Qui troverete ulteriori informazioni
sull’applicazione «MS Active App».

Anche il foglio informativo della
Societa svizzera SM «Sport e movi-
mento» contiene informazioni utili.

/// Testo: Ursula Biland-Thommen (MSc in neu-
rofisioterapia) & fisioterapista ed esercita a Gel-
terkinden (BL); & esperta in SM, Copresidente del
GSFSM e membro del Consiglio medico-scienti-
fico della Societa svizzera SM. Lara Tamo (MAS
in neurofisioterapia) & fisioterapista indipen-
dente ad Arbedo (TI), esperta in SM e Presidente
del GSFSM.




Informazioni specialistiche

Nel pieno della vita con la SM -
informazioni utili per la vita quotidiana

La sclerosi multipla colpisce molte persone in una fase della vita
in cui la formazione, il lavoro e la famiglia rivestono un ruolo im-
portante. Di conseguenza, il bisogno di orientamento e grande,
sia dopo la diagnosi che nella vita quotidiana con la malattia.
La seguente panoramica affronta alcuni temi ricorrenti nella
consulenza quotidiana e raccoglie informazioni utili.

Confrontato da poco con la diagnosi

Una diagnosi di sclerosi multipla all’inizio sem-
bra un territorio inesplorato. In questa fase sono
frequenti l'insicurezza, le paure e le domande.
Cosa comporta questa malattia per me, come
posso gestirla al meglio e quali sono le opzioni
terapeutiche disponibili? Proprio in questi mo-
menti, la conoscenza, 'orientamento e la capaci-
ta di dare un senso alla propria situazione sono
particolarmente importanti. Un approccio mira-
to puo aiutare a sentirsi piu sicuri, passo dopo
passo.

Consiglio: scoprite le offerte della Societa sviz-
zera SM. Che si tratti di consulenza specialistica
o di scambio con altre persone con SM, I'impor-
tante e trovare il sostegno piu adatto alla vostra
situazione personale.

E |E La serie di eventi virtuali
«Diagnosi di SM, confrontiamoci»
offre un valido orientamento.

Supporto tra pari. Dalle
persone con SM. Per le persone
con SM.
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Richiedere tempestivamente le prestazioni Al
Se si profila la necessita di ricorrere alle pre-
stazioni dell’Assicurazione invalidita (AI) nel
prossimo futuro, & opportuno richiederle, se
possibile, prima di raggiungere l'eta ordinaria
di pensionamento. Il catalogo delle prestazioni
nell’eta Al & pitl ampio rispetto a quello nell’eta
AVS. Inoltre, alle prestazioni concesse nell’eta
Al si applica il cosiddetto diritto acquisito
nell’eta AVS. Cio significa che queste prestazio-
ni pit ampie sono garantite anche nell’eta AVS.

Consiglio: non aspettate troppo a lungo se si pro-
fila la necessita di un sostegno. Una consulenza
tempestiva puo aiutare a chiarire i passi necessa-
ri e a far valere per tempo eventuali diritti.

E La consulenza della Societa svizzera
SM offre assistenza per tutte le
questioni relative alle assicurazioni
sociali.

10
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Prendere sul serio la fatigue

Sentirsi stanchi, esausti e svuotati, o avere I'im-
pressione che le proprie energie si esauriscano
rapidamente, puo avere diverse cause. Nel caso
della SM, la causa potrebbe essere proprio la fa-
tigue. Questo sintomo molto comune puo influi-
re notevolmente sulla vita quotidiana, sul lavoro
e sulle relazioni. E quindi ancora pill importante
prendere sul serio questi cambiamenti e parlarne.

Consiglio: osservatevi il piu attentamente pos-
sibile per una o due settimane tipo. Annota-
te quando e con quale intensita si manifesta
la fatigue. Discutete le vostre osservazioni
con il vostro neurologo. A seconda della situa-
zione, possono essere utili anche una valuta-
zione neuropsicologica o un corso di gestio-
ne della fatigue nell’ambito dell'ergoterapia.

&];

|E Il foglio informativo sulla SM
dedicato alla fatigue riassume
i punti salienti.

Verificare la riduzione dei premi

In Svizzera, i premi dell’assicurazione obbligato-
ria delle cure medico-sanitarie sono fissati indi-
pendentemente dal reddito e possono rappresen-
tare un onere notevole per le famiglie. A titolo di
compensazione sociale, i cantoni concedono una
riduzione dei premi alle persone con condizioni
economiche modeste. I criteri di ammissibilita e
I'obbligo di presentare una domanda variano da
cantone a cantone.

Consiglio: verificate regolarmente se avete di-
ritto a una riduzione dei premi, in particolare in
caso di cambiamenti della situazione finanziaria
o professionale.

ol

-E L'Ufficio federale della sanita
pubblica fornisce informazioni
sulla riduzione dei premi.
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Terapia della SM e desiderio di avere figli

Non appena viene formulata la diagnosi di SM, &
necessario affrontare il tema delle possibili tera-
pie. In questo contesto, vale la pena considerare
fin da subito il desiderio di avere figli, anche se
una gravidanza non e ancora concretamente pia-
nificata o e prevista solo in un futuro lontano.

Consiglio: sapere in quale arco di tempo si deside-
ra una gravidanza influisce sulla scelta della tera-
pia. Parlate con il vostro neurologo o contattate il
servizio di consulenza della Societa svizzera SM.

SM e pianificazione familiare» offre
informazioni utili.

Riduzioni dell’orario dilavoro ben
documentate

Se il carico di lavoro viene ridotto per motivi di sa-
lute, € opportuno documentarlo sempre per iscritto,
ad esempio tramite un certificato medico o una mo-
difica del contratto dilavoro in cui sia esplicitamente
indicato il motivo della modifica. Se nel corso della
malattia si verifica un'ulteriore riduzione per motivi
di salute, puo essere fondamentale poter dimostra-
re il carico di lavoro precedente alla diagnosi per far
valere i relativi diritti presso le assicurazioni sociali.

Consiglio: conservate tutta la documentazione re-
lativa alla malattia e alla situazione lavorativa (per
oltre 10 anni), ad esempio referti medici, certificati
di inabilita al lavoro, contratti di lavoro, buste paga o
lettere di licenziamento.

Non esitate a contattare la Societa SM:
Infoline SM 091 922 6110

(Lun. - gio. 10-12 e 13-17, chiuso il mercoledi
pomeriggio)

info@sclerosi-multipla.ch
www.sclerosi-multipla.ch

/// Testo: Societa svizzera SM
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Ritmi alimentari e del sonno come
parte della gestione della fatigue

Un sintomo invisibile, che puo rallentare sensibilmente la vita
professionale, il tempo libero e la qualitd della vita, colpisce
molte persone con SM: la fatigue. Oltre alle opzioni farmaco-
logiche, stanno acquisendo importanza strategie adatte alla
vita quotidiana per affrontare questa forma di affaticamento
cronico, come ad esempio un ritmo regolare dei pasti e del
sonno, la crononutrizione. Uno studio del Registro svizzero SM

fornisce i primi indizi.

La fatigue & uno dei sintomi piu frequenti del-
la sclerosi multipla (SM). Quasi 1'80 % di tutti i
partecipanti al Registro svizzero SM ne é affetto.
Questo sintomo non solo limita I'attivita profes-
sionale e la vita sociale, ma riduce anche il be-
nessere generale delle persone affette. Poiché
le opzioni farmacologiche per la fatigue sono
limitate, 'attenzione si concentra sulle misure
di supporto. In questo contesto, 'alimentazione
offre un approccio promettente per la vita quo-
tidiana, svolgendo un ruolo importante nella ge-
stione della malattia e dei suoi sintomi.

Quando é il corpo a dettare il ritmo

Gli studi dimostrano che un’alimentazione sana
ed equilibrata puo influire positivamente sul
decorso della malattia e migliorare il benesse-
re. Tuttavia, non e solo la scelta degli alimenti a
essere determinante, ma anche 'orario in cui si
consumano i pasti. E qui che entra in gioco la cro-
nonutrizione, che studia l'interazione tra 'assun-
zione di cibo e l'orologio biologico interno.

Questo approccio evidenzia che le persone posso-
no favorire il proprio benessere adeguando il piu
possibile i propri pasti al proprio bioritmo natura-
le. Si tratta qui di tenere conto delle esigenze del
metabolismo in base ai suoi ritmi biologici. Un rit-
mo alimentare ottimale puo aiutare 'organismo a
regolare i processi inflammatori e a gestire meglio
le limitate riserve energetiche della giornata.
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Indagine condotta dal Registro svizzero SM

I1 Registro svizzero SM ha approfondito questo
tema in collaborazione con alcuni ricercatori
sotto la guida della Prof.ssa Dr.ssa med. Caroline
Pot all’'Ospedale Universitario di Vaud (CHUV)
e del Prof. Dr. med. Tinh-Hai Collet presso gli
Ospedali Universitari di Ginevra (HUG). I parte-
cipanti al Registro hanno risposto a un sondag-
gio con domande specifiche sui ritmi alimentari
e del sonno, come ad esempio 'ora in cui si sve-
gliano, l'ora in cui vanno a dormire e l'ora in cui
consumano i pasti. Inoltre, le persone con SM
hanno potuto fornire informazioni sulla presen-
za e sull’intensita della fatigue.

Lo studio, basato sui dati di 958 partecipanti al
Registro (eta media 49 anni, 73 % donne), ha
evidenziato i seguenti risultati: un intervallo piu
lungo tra i pasti (il tempo che intercorre tra il
primo e l'ultimo pasto) era associato a una mi-
nore sensazione di fatigue. Svegliarsi piu tardi
e fare colazione piu tardi erano associati a una
maggiore sensazione di fatigue. Nel fine setti-
mana, tuttavia, la situazione era diversa: primi
pasti e orari di sonno piu tardivi erano associati
a una minore sensazione di fatigue.

Lo stato lavorativo ha un’influenza

Va notato che molti altri fattori possono influen-
zare la fatigue. Tra questi figurano, ad esempio,
la professione, il livello di istruzione, il fumo o
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Intervallo tra
Pultimo pasto
eil momento di

addormentarsi/

Giorno

l'attivita fisica. In particolare, l'attivita profes-
sionale quotidiana riveste un ruolo importante:
una maggiore differenza tra i giorni feriali e i
fine settimana per quanto riguarda il primo pa-
sto el'oradi coricarsi pit tardiva erano associate
auna minore fatigue, mentre un tempo comples-
sivo piu lungo trascorso a letto era accompagna-
to da una maggiore fatigue. Cid potrebbe indi-
care che routine quotidiane variegate offrono
benefici fisici, sociali e psicologici, consentono
un migliore adattamento alla vita quotidiana e
favoriscono il riposo durante il fine settimana.

Tuttavia, la natura di questa correlazione deve
essere studiata piu approfonditamente, poiché
anche la fatigue puo influenzare direttamente
la vita quotidiana e il ritmo di vita delle persone
affette da SM.

Cosa significa questo in concreto?

I risultati evidenziano una correlazione tra gli ora-
ridei pastie del sonno e la fatigue, che tuttavia puo
essere influenzata dallo stile di vita — in partico-
lare dalla situazione lavorativa. Cio non significa
pero che una colazione anticipata o un sonno piu
breve possano ridurre al minimo la fatigue. Piutto-
sto, indicano che la flessibilita nella vita quotidia-
na e il riposo durante il fine settimana sono impor-
tanti per le persone con SM.
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Notte

Intervallo trail
risveglio e il primo
pasto consumato

/// Ritmi alimentari e del sonno come

parte della gestione della fatigue

Sebbene sia necessario approfondire ulterior-
mente tali correlazioni, le seguenti raccomanda-
zioni nutrizionali possono servire da guida nella
vita quotidiana:

- Un ritmo regolare dei pasti e del sonno ¢ im-
portante per il benessere individuale.

- Un diario puo aiutare a registrare gli orari dei
pasti e del sonno, nonché il benessere o anche la
fatigue, al fine di trovare il ritmo ottimale.

- Si consiglia di ricorrere al supporto professio-
nale di nutrizionisti diplomati per integrare nel-
la routine quotidiana il ritmo ottimale dei pasti.

/// Testo: Dr.ssa Nina Steinemann, Linda Zaugg,
Melinda Steiner del Registro svizzero SM

Creare insieme piu
conoscenza

Desidera entrare a far parte della comunita
di ricerca? Il team del Registro svizzero SM
e lieto di ricevere la sua e-mail all'indirizzo
registro-sm@ebpi.uzh.ch.

Qui trova ulteriori informazioni.
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Offerte della Societd SM

Multiple Sound — un esordio
di successo all'insegna della musica
e dell'incontro

Chi comprende meglio le esigenze dei giovani con SM se non
loro stessi? E proprio qui che entra in gioco «Multiple Sound»,
Il nuovo format musicale e di incontro della Societd svizzera
SM. Il 28 marzo 2026, persone con SM, amici, colleghi e fami-
liari hanno celebrato all’lAmboss Rampe di Zurigo un evento
inclusivo che ha unito musica, incontro e scambio.

Il nuovo format musicale e di incontro della Societa
SM, Multiple Sound, si rivolge in primo luogo ai gio-
vani con SM e crea uno spazio aperto e informale
per ballare, fare rete e stare insieme. Ma c’é di piu:
I'evento era aperto a tutti coloro che hanno deside-
rato farne parte. Il concetto e stato sviluppato sulla
base di un precedente sondaggio tra i giovani con
SM, le cui proposte sono cosi confluite direttamen-
te nella pianificazione.

Inclusione al ritmo di musica

Multiple Sound & concepito come un «daydance,
ma va consapevolmente oltre il classico formato
di festa. Oltre alla musica, agli spettacoli dal vivo e
ai contributi artistici, al centro c’é soprattutto l'in-
contro. L'obiettivo e mettere in contatto tra loro i
giovani con SM, promuovere lo scambio e tenere
conto dei sintomi spesso invisibili della malattia.

L'evento e stato quindi adattato in modo coerente
alle esigenze dei partecipanti: senza effetti stro-
boscopici, con un’ampia offerta di bevande anal-
coliche e una zona chillout separata per ritirarsi
e conversare. Li erano esposte anche le opere
dell’artista Sigi Notzli, anch’egli affetto dalla ma-
lattia. Sul palco si sono esibiti inoltre Any Sabadi e
Timo Tetriz, artisti che convivono a loro volta con
la SM.

Musica del futuro

L’esordio e stato un successo: ora Multiple Sound
deve essere ulteriormente sviluppato insieme alla
comunita. I feedback dei partecipanti saranno pre-
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ziosi per la pianificazione delle edizioni future, af-
finché il format rimanga una piattaforma vivace e
vicina alle esigenze dei giovani con SM.

[=]

Qui trovate il resoconto con ulteriori
impressioni.

Multiple Sound ha ricevuto il gentile sostegno di:
Fondazione Denk an mich, Percento culturale
Migros e Fondazione Temperatio.
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Offerte della Societd SM

Tra musica, emozioni
e sclerosi multipla

Testi sinceri, sonoritd soul-pop alternative e un approccio aper-
to alla sua malattia: Any Sabadi, originaria dei Grigioni, porta
tutto questo sul palco. Prima della sua esibizione al Multiple
Sound, ha parlato di emozioni, musica e sclerosi multipla.

Cosa significa per te esibirti al Multiple Sound?
Mi sono subito resa conto che per me & una que-
stione di cuore. Sara sicuramente una sensazione
diversa trovarmi su quel palco. Sapere che il pub-
blico condivide molte cose con me e ha un destino
simile al mio. Ho gia la sensazione che nascera un
senso di comunita - semplicemente qualcosa di in-
credibilmente bello.

In che modo la SM influenza il tuo processo
creativo?

Mi influenza molto, soprattutto dal punto di vista
dei contenuti. Le canzoni piu recenti che ho scritto
ne sono influenzate, ma non esclusivamente. L'an-
no scorso ho iniziato una psicoterapia, non solo
per la SM, ma anche per altre tematiche. Questo
mi ha fatta maturare ulteriormente, mi ha portata
a stabilire nuove priorita e a vedere molte cose da
una nuova prospettiva. Tutto cio influisce sicura-
mente in modo positivo sulla mia produzione mu-
sicale.

Cosavorresti trasmettere al pubblico?

Canto molto dei sentimenti. Le mie canzoni sono
a volte emotive, a volte allegre, a volte combattive.
Ai miei concerti ci si puo lasciare andare a qualsi-
asi emozione. Mi fa piacere quando dopo la gente
mi dice: «Questa canzone mi tocca profondamente
- mi hai letto nel pensiero.» Questo mi commuove
molto, perché mi rendo conto che non raggiungo
le persone solo musicalmente. E proprio questo
che trovo bello nella musica - e la cosa piu bella di
tutte & quando, alla fine, il pubblico si sente un po’
sollevato e compreso.

Che ruolo ha per te il confronto con altre

persone con SM?

Fa bene scambiarsi opinioni, esprimere i propri
pensieri e parlarne apertamente. All'inizio ho do-
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" }

vuto prima di tutto assimilare la diagnosi. Ma in
seguito ho sentito il bisogno di confrontarmi con
altre persone e mi sono unita a un Gruppo regio-
nale della Societa SM nella mia regione. Ho capi-
to subito quanto fosse bello e importante. Il senso
di comunita significa molto per me - mi fa sentire
che non sono sola e che, anche nel mio ambiente,
ci sono altre persone che convivono con la SM.
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Lasciti
e legati

Tutto cio che occorre sapere in tema di successione

Desidera fare del bene oltre la sua vita? Facendo una donazione alla Societa svizzera SM nel suo
testamento, puo fornire un importante sostegno alle persone con SM e ai loro familiari. Allo stesso
tempo, sostiene la ricerca — per una vita migliore oggi e un mondo senza SM demani.

Sul sito sclerosi-multipla.ch trovera informazioni
utili sul tema dei lasciti:

— @ ™

A @ U
Maggiori informazioni Webinari In caso di domande
sul testamento L’organizzazione partner Ha domande o desidera includere
Informazioni fondate e 'oppor- DeinAdieu organizza regolar- la Societa svizzera SM nella
tunita di redigere un testamento mente webinari informativi sua successione? Marianna Monti
cherealizzi i suoi desideri e sul tema della redazione sara lieta di assisterla per
soddisfi i requisiti legali. di testamenti, ai quali & qualsiasi richiesta:

possibile partecipare mmonti@sclerose-en-plaques.ch.
gratuitamente.

35

Ordini la guida gratuita «Lasciti e legati». m Societa svizzera
sclerosi
multipla



Agenda

Eventidella
Societa svizzera SM

EVENTI
RICORRENTI AN

NN

N J

Atelier della Societa SM: Webinar
Pilates, yoga, ginnastica

La Societa SM offre anche interessanti webinar su

d0|ce € bq"o (SM, P) varie tematiche. Per maggiori informazioni e per par-
Data:  ogni settimana tecipare ai nostri webinar andate sul nostro sito web.
Luogo: Mendrisio, Lugano, Bellinzona

e Losone

Il Centro d’incontro W

e
" cenilGR Sottocenent GRUPPI REGIONALI

Luogo: Lugano

Diagnosi di SM, Nei nostri Gruppi regionali

confrontiamoci W potrete conoscere altre

Data:  1°giugno, 18.15 - 19.45 persone con SM, confrontar-

Luogo: online vi e riunirvi per gite e uscite
insieme.

potete andare sul nostro sito web

Eg%@ Il programma delle manifestazioni e OfE 0] Per maggiori informazioni sull’of-

sempre in aggiornamento, seguiteci 11} ferta diciascun gruppo regionale
alla rubrica «Cosa Offriamo/Gruppi

sul nostro sito Y web per maggiori O
<, <1, regionali», oppure scansionare il
-{I'F.} C-/ codice QR.

SM-= persona con SM, P= parente, V= volontari,

informazioni e iscrizioni.

S= Specialisti, I= Interessati



Attualita

Novita dalla

Societa svizzera SM

Assicurazione invalidita:
due tavole rotonde a
disposizione

La Societa SM invita a due appun-
tamenti di approfondimento de-
dicati all’Assicurazione invalidita
(AI): un'opportunita preziosa per
fare chiarezza su un argomento
spesso complesso. Ogni parteci-
pante potra porre domande e ot-
tenere risposte mirate grazie alla
presenza di due esperti del settore:
un consulente dell'Ufficio Al e la
responsabile della consulenza so-
ciale del Centro SM di Lugano.

E possibile iscriversi a una sola del-
le due tavole rotonde previste.

E E Ulteriori informa-
zioni, compresala
registrazione, sono
disponibili scansio-
nando il codice QR.

v=
O
Supporto tra pari —

Dalle persone con SM.
Per le persone con SM.

Quasi un anno fa, la Societd SM
ha avviato il suo nuovo servizio
«Supporto tra pari». Il principio e
semplice: la possibilita di scambia-
re opinioni e parlare apertamente
con una persona che convive con
la SM. Da allora, si sono gia svolti
svariati incontri, che hanno per-
messo di condividere esperienze e

2]2026

INCORAGHIAMENTO

wom AMICIZIA

SOLLIEVD

\FATIOE wwen

QHOTIDIANITA

aprire nuove prospettive. Viinteressa
saperne di pili su questo servizio gra-
tuito? Non esitate a fissare un appun-
tamento tramite il nostro sito web.
E E Scoprite il servizio e
come partecipare scan-
sionando il codice QR.

R

N

Webinar:
Nutrizione e SM

La nutrizione pud giocare un ruo-
lo importante nel supportare il be-
nessere delle persone con sclerosi
multipla. In questo webinar, che si

terra il 18 giugno 2026, la dietista
Martina Beltrami della Clinica Hil-
debrand di Brissago approfondira
i principi base dell’alimentazione
nella SM, illustrera i nutrienti chia-
ve legati allo stato inflammatorio
e sfatera i principali miti e le false
credenze sulle cosiddette «diete
per la SM». L'incontro offrira inol-
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Attualita

tre consigli pratici per integrare
abitudini alimentari salutari nella
vita quotidiana.

[w] Ulterioriinforma-
=4 zioni, compresala
registrazione, sono
disponibili scansio-
nando il codice QR.

2]2026

SUS

Alla ricerca di nuove
testimonianze

Per continuare a raccontare le di-
verse realta che ruotano attorno
alla sclerosi multipla, la Societa
svizzera SM e alla ricerca di fa-
miliari di persone con SM e di vo-
lontari attivi nei Gruppi regionali
disposti a condividere la propria
esperienza.

Ogni testimonianza & unica e puo
essere di grande incoraggiamento
per altre persone che vivono si-
tuazioni simili. Raccontare il pro-
prio percorso significa contribui-
re a far conoscere meglio la realta
della SM e il valore del sostegno
reciproco.

Vivete in Svizzera e vi piacerebbe
raccontare la vostra esperienza?
Scriveteci un’e-mail con oggetto
«Testimonianze SM» a:
info@sclerosi-multipla.ch.
Riceverete alcune domande per
conoscerci, senza alcun impegno.
In seguito, potrete decidere con
calma se desiderate partecipare e
vedere pubblicata la vostra storia.

01°
%

o

Festa dei soci 2026 -
all'insegna dello scam-
bio e della solidarieta

La Societa SM invita cordialmen-
te i propri soci alla festa dei soci,
che si terra sabato 6 giugno 2026
presso il Forum di Friburgo (FR).
Gli ospiti potranno partecipare a
un evento ricco di attivita, all'in-
segna di incontri, scambi e mo-
menti stimolanti. II programma
prevede, tra l'altro, la presenta-
zione dei risultati della votazione
scritta dei soci, la cerimonia di
consegna del Premio SM e altri
interessanti punti in programma.
La documentazione dettagliata
relativa alla votazione dei soci e
l'invito personale alla festa sono
gia stati inviati ai soci per posta.

Ulteriori notizie,

aggiornamenti

sullaricercae

informazioni sugli

eventi sono dispo-

nibili sul nostro
sito web.
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Intervista

Una vita che non si e fermata,
ma trasformata

Quando Laura riceve la diagnosi di sclerosi multipla € nel pieno
della sua vita: 32 anni e una famiglia appena formata. Le sfide
non mancano, cosi come le rinunce. Ma la quotidianitd assume
un nuovo equilibrio e il suo carattere positivo le fa affrontare

tutto con pazienza.

La diagnosi nel pieno della vita

I primi sintomi di Laura compaiono durante la
seconda gravidanza, quando ha 27 anni. «Ve-
devo nero, era come se fossi accecata dal sole»,
racconta. Poi scompaiono. Con la terza gravidan-
za emergono nuovi problemi: difficolta a cam-
minare e dolori alle gambe. «Riuscivo ancora a
spostarmi, ma facevo fatica.» Per molto tempo
declina l'idea della sedia a rotelle, poi cambia
prospettiva: «Mi sono detta: ‘ma chi me lo fa fare
di faticare cosi?'». Vede la sedia a rotelle come
un aiuto, non una limitazione. «Nella vita ci sono
gia tante difficolta da affrontare e cosl si rischia
di non vivere le cose belle.»

La diagnosi di SM arriva cinque anni dopo, nel
2016. «E stato un periodo lungo, la malattia si era
nascosta bene.» I medici, infatti, le dicono che si
trattava di un tipo particolare di sclerosi multi-
pla. Il primo pensiero & che finalmente c’era un
nome per quei disturbi. Poi entra in gioco il suo
carattere positivo: «Avrei iniziato subito la tera-
pia e continuato a vivere tranquillamente. Se si
comincia a vederla come una lotta, tutta la vita
diventa negativa. E io non volevo questo, anche
per i miei figli. Riesco comunque a fare tutto, ma
in modo diverso».

Al momento della diagnosi, la carriera di Lau-
ra ¢ ben avviata e con ottime prospettive futu-
re. «Mi piaceva molto il mio lavoro di curatrice,
anche quando mi chiamavano a qualsiasi ora.
Oggi, probabilmente, avrei assunto un ruolo
da responsabile.» Con il peggiorare della sua
condizione, pero, deve ridurre gradualmente la
percentuale lavorativa fino a smettere del tutto.
Dopo aver lasciato il lavoro, Laura ottiene una
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rendita di invalidita. «Mi e dispiaciuto, ma se i
medici mi dicevano che era meglio lasciare il la-
voro, allora era la scelta giusta.» Le sue rinunce
piu grandi, confessa, sono state proprio la car-
riera e la patente. «Anche smettere di guidare
é stato particolarmente difficile, senza patente
devi sempre chiedere un passaggio a qualcuno.»
Eppure, anche qui affronta i cambiamenti: «Dal-
la malattia ho imparato a chiedere. Non ero abi-
tuata, mi sembrava quasi un disonore. Invece ho
capito che chiedere aiuta anche gli altri, perché
permette di dire di cosa si ha bisogno».

La quotidianita con la malattia

La mamma di Laura € un punto fermo nella sua
vita: «Mi ha aiutata tanto con i figli e ogni gior-
no viene a casa mia per darmi una mano». Lau-
ra ammette: «Mi pesa un po’ sentirmi indifesa,
pero questa e la mia vita. Non I'ho scelta io, quin-
di cerco di essere positiva e di viverla al meglio.»

Oggi si muove in sedia a rotelle e anche la forza
di mani e braccia si e indebolita. Oltre alla mam-
ma, suo marito la sostiene e le & accanto, men-
tre due ragazze la assistono quotidianamente
nella cura personale e nella gestione della casa.
Nonostante questo, mantiene comunque la sua
routine.

I sintomi che le pesano di piu sono quelli mo-
tori: «Non sono mai stata troppo preoccupata
per i sintomi in sé, ma mi pesa non essere indi-
pendente. Con la sedia a rotelle a volte mi sento
come un camion, difficile da manovrare», rac-
conta ridendo. Tutto sommato, le sue giornate
assomigliano a quelle di tante altre mamme:
aspetta che i figli si sveglino, si assicura che fac-
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Intervista

ciano colazione e li saluta quando vanno a scuo-
la. Quando tornano, le piace ascoltare i loro rac-
conti. Inoltre, la sua settimana & scandita anche
dalla fisioterapia e dall’'ergoterapia.

Comunicare la malattia

La forma di sclerosi multipla di Laura & progres-
siva: non ci sono attacchi improvvisi, ma un peg-
gioramento graduale. Fin dall'inizio sceglie la
sincerita con i figli: «Non volevo che temessero
la mia malattia. Gliel'ho spiegata e ognuno I’ha
vissuta a modo suo. D’altronde ogni figlio ha il
suo carattere.»

Oggi i ragazzi hanno quasi 16, 14 e 10 anni. Sono
consapevoli di cosa comporti la malattia. «E to-
sta, certo, ma sento di aver fregato la sclerosi
multipla: se avessi avuto la diagnosi prima, forse
non avrei avuto altri figli. Invece oggi mi godo la
mia bella famiglial»

Con gli altri, invece, preferisce non entrare nei
dettagli. «Le persone capiscono che c’e qualco-

2]2026

«Se si comincia a vederla
come una lotta, tutta la
vita diventa negativa.
Eio non volevo questo,
anche per i miei figli.»

Laura

sa, ma non sento il bisogno di dare spiegazioni.
Forse quello che & difficile comprendere & che la
forma progressiva della SM non significa un’a-
spettativa di vita piu corta.»

Il rapporto con la Societa SM

La Societa svizzera sclerosi multipla entra pre-
sto nella vita di Laura. «<Ho trovato persone
gentili che mi hanno aiutata con I'Al e con tante
informazioni. Mi sono appoggiata molto a loro,
anche per comprendere meglio la malattia.» Ha
partecipato anche agli Atelier: yoga, ballo, un
corso di spagnolo e di pittura, che I'ha aiutata
con la mobilita delle mani.

L’augurio per il futuro é continuare a stare bene
il piu a lungo possibile. E poi ¢’¢ un sogno: «Mi
piacerebbe avere un giardino piu grande in cui
muovermi maggiormente. So che non potro
camminare come prima, ma il mio sogno é fare
ancora due passi.»

/// Intervista e foto: Milo Prada
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Atu pertu

A tu per tu
con Margherita Coldesina

Attrice, scrittrice, artista. Quella di Margherita Coldesina e
una voce chiara, capace di arrivare dritta al cuore. Una voce
che traduce in parole ed emozioni un sogno radicato nel pro-
fondo, nato quando era ancora una bambina. Con curiositd
e con la passione di chi ama creare, racconta la sua storiq,
fatta di gavetta, sfide e sogni che continuano a guidare la

suUaQ carrierq.

Margherita Coldesina, quando era piccola cosa
voleva fare da grande? Quanto di quella bambi-
naritrova ancora oggi in sé stessa?

Volevo fare il falegname. Fin da bambina, infatti,
creavo dal nulla, dando nuova vita agli oggetti di
uso quotidiano. Poi, un giorno, dentro ho sentito
un «clic»: dovevo fare l'attrice. Ero una bambina
all'epoca, ma ero parecchio seria in materia di so-
gni. Quella bambina non mi ha abbandonata: ¢ lei
a spingermi a fare esperienza, a fidarmi dell’igno-
to. Senza quella fiducia nell’esistenza tipica dei
piu piccoli, non potrei vivere la vita che vivo oggi,
mossa dalla missione di fare arte.

Attrice di teatro e cinema: qual é stato 'incon-
tro pil sorprendente della sua carriera?
L’incontro con Giancarlo Giannini. Ero molto
giovane e ricordo che mi feci fare un autografo e
gli chiesi: «Hollywood o gavetta»? Lui mi indico
la seconda opzione. Di gavetta ne ho fatta tantis-
sima: da una piccola battuta a un piccolo ruolo,
per poi passare a qualcosa di piu. Fino all’affac-
ciarsi di un grande amore: la scrittura. Poesie,
racconti, radiodrammi, drammaturgie... Vivo per
creare.

Viviamo in un’epoca di grandi contraddizioni:
ritiene che la societa odierna e i suoi problemi
siano ben rappresentati dalla fiction?

Essere artista, per me, coincide con 'esplorazio-
ne dei propri territori interiori, la parte inabis-
sata dell’iceberg. Per interpretare altre vite, devi
conoscere bene te stesso e sondare le profondi-
ta, non puoi farti bastare la terra emersa.
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Anche osservare il mondo non é sufficiente:
devi portare dentro di te esperienze, ferite, emo-
zioni. Solo cosi lo spettatore pud credere a cio
che racconti. Non mi interessa rappresentare o
addirittura polemizzare la realta, mi interessa
trascenderla. I temi universali - amore, pote-
re, gelosia, prevaricazione, per esempio — sono
eterni e il compito di un attore/autore & passarli
al setaccio della propria visione e sensibilita.

Ha lavorato anche in radio, nel doppiaggio e in
televisione. Cosa cambia per lei quando recita
«solo conlavoce» rispetto al teatro o al cinema?
Quando lavori solo con la voce devi creare tri-
dimensionalita senza poter fare affidamento sul
corpo, veicolare tutto attraverso il suono e la
«temperatura» della voce. Ma devi restare natu-
rale, altrimenti la recitazione diventa artificiale
e 'ascoltatore non ti crede, e li fallisci.

Ho imparato molto grazie a una produttrice
dell’audio-fiction radiofonica, che, vent’anni
fa, ha creduto in me e mi ha introdotta in que-
sto universo, permettendomi anche di lavorare
come autrice di radio-sceneggiati. E tutta una
questione di scrittura. Pensate a Tolstoj, a Cechov
o Dostoijevski: leggendoli sembra davvero di es-
sere li con i loro personaggi, no? Ecco, eccolo, il
genio: unire mondi, fare irrompere la fantasia
dell’autore nella realta del lettore.

C’é un episodio commovente che ha vissuto nel-
la sua carriera e che vorrebbe condividere?
Qualche anno fa mi hanno chiamata per allietare
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una serata in cui s’inaugurava un negozio, in un
contesto piuttosto fashion. La serata si e svolta
con la sua consueta dose di imprevedibilita e im-
provvisazione, tra una mia poesia e una rifles-

sione semiseria sulla vita. A un certo punto mi
si & avvicinata una ragazzina bellissima, dodici
anni al massimo, un incrocio tra Claudia Cardi-
nale e Kasia Smutniak: mi ha abbracciata senza
preavviso, anzi, si & tuffata letteralmente fra le
mie braccia, ringraziandomi come se le avessi
fatto un dono enorme.

Indossavo un prezioso blazer nero tappezzato di
paillettes, una giacca alla Michael Jackson, che
adoravo e trattavo come un Picasso. Gliel'ho re-
galato. Ho scoperto poi che era nata di sei mesi:
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«Per interpretare altre vite,
devi conoscere bene te

stesso e sondare le profondita.»

Margherita Coldesina

un vero miracolo che fos-
se viva e in salute. Oggi
seguo sui social i succes-
si di quella che ormai e
diventata una donna, con
il silenzio e il pudore che
meritano le cose speciali.
O magiche: si, direi che
lei era magica.

Ha un progetto profes-
sionale o personale che
vorrebbe realizzare?

Sto lavorando a un pro-
getto di danza folkloristi-
ca con la compagnia fon-
data da mia sorella, che
unisce codici tradizionali
provenienti da tutto il mondo. L’idea & superare i
confini e creare nuove forme artistiche. E poi ho
centinaia e centinaia di poesie inedite che vor-
rei pubblicare, suddivise in piu libri.

Nel cinema, invece, desidero interpretare un
ruolo da protagonista di grande intensita. Con-
fesso che adoro lavorare con i geni, con chi ha
un talento spudorato e un gusto esagerato perla
vita. So che serve pazienza, € un percorso fatto
di semi che a volte germogliano lentamente, ma
la mia volonta e di ferro, sono fiduciosa!

/// Intervista: Milo Prada
/// Immagine: Laila Pozzo
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