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| progetto“... iom'ispiro col Respiro”
nasce nel 1997 da una nostra idea,
riceve quindi il patrocinio del Mini-
stero dell'Ambiente, dell'lstruzione,
della Salute, e di numerose Associa-
zioni scientifiche, ambientaliste, spor-
tive e di volontariato.
Lascommessae quelladi attivare una
comunicazione leggera e veloce pre-
sentando informazioni corrette: uti-
lizzare la fantasia e il gioco, per una
piu efficace prevenzione delle malat-
tie dell'apparato respiratorio. Profes-
sionisti, illustratori, giornalisti, foto-
grafi, esperti dellacomunicazione ...e
bambini hanno fornito in questi anni
con entusiasmo la loro esperienza e

collaborazione per le nostre iniziati-
ve. || progetto si rivolge atutti, parti-
colarmente ai bambini in eta scolare.
Non e impossibile cambiare stile di
vita: la prevenzione puo allontanare
|| disagio respiratorio e latosse. Pra-
ticare di piu lo sport ediminuirel'in-
guinamento, almeno dentro casa, puo
certamente aiutarci a respirare bene
e avivere meglio.

Ringraziamo quindi, con piacere e
gratitudine, Melanton e Lucio Trojano
e tutti coloro che ci hanno permesso
la pubblicazione di questo piccolo
grande libro.

Pierluigi Koch
ASMA - Sezione di Flumicino
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Sono Giraffona Lungalunga...
Mi chiamo Lungalunga sia per il collo,
che spesso mi fa stare con la testa
fra le nuvole (infatti sono la giraffa
piu distratta del mondo), sia perché
mi piace raccontare storielle lunghe
lunghe per far divertire i bambini.
E anche i grandi, se hanno voglia da-
*. scoltare...




Anzi, per non farla troppo lunga, vi
racconto subito una favoletta tutta
nuova, che non comincia con "C'era
una volta...” come le vecchie favole,
proprio perché € quasi una storia
vera, e ha come protagonista un
bambino come voi, che si chiama
Gigino...

Fate bene attenzione, perché in que-
sta favola, che somiglia anche a un
bel gioco, sono "nascosti” alcuni
importanti consigli per stare bene e in
allegria, e sono certa che voi (maga-
ri con l'aiuto della mamma, del papa
o della maestra) li scoprirete facil-
mente.

Cosi alla fine, come nelle altre favo-

le che gia conoscete, vivremo tutti
felici e contenti...

Siete pronti? Bravissimi!

Allora, io comincio a raccontare la
storia di Gigino...

A 9. D




igino abita in un grazioso appar-
tamento in citta, insieme alla sua
mamma, al papa, alla sorellina Car-
lotta, al gatto Baffino e a un Pescio-
lino... differenziato.

Un Pesciolino “differenziato™? mi chie-
derete voi.

Proprio cosi, e adesso vi spiego com’e
fatto questo buffo Pesciolino...
Immagino che tutti voi sappiate che
cosa sia la raccolta “differenziata” dei
rifiuti... E" quella buona regola che ci
insegna a non gettar via i rifiuti tutti
insieme. Infatti, € sempre meglio divi-
derli e deporli in contenitori diversi, in
base alle loro caratteristiche differenti
(da cui deriva appunto la parola “dif-

ferenziato”): cosi, ad esempio, met-
teremo la carta e i giornali da una
parte, il vetro dall’altra, la plastica da
un‘altra ancora, e cosi via...

La raccolta differenziata € molto
importante, perché aiuta sia a rispar-
miare energia, recuperando quei
materiali che si possono riciclare e
riutilizzare, come la carta e i cartoni
(..ma non i cartoni animati!), sia a
tenere piu pulita la nostra citta e a
ridurre I'inquinamento.

Ecco: il Pesciolino di Gigino, come
dicevo prima scherzosamente, €
anche lui “differenziato”. Ma non per-
che sia un rifiuto (per carita, se ci
ascolta si arrabbia moltissimo) ma



perché appartiene a una specie molto
particolare, e ha la possibilita di cam-
biare continuamente colore, a secon-
da che si senta allegro oppure malin-
conico o per suo semplice diverti-
mento...

Cosi, di volta in volta, potreste veder-
lo di colore giallo, verde, rosso, viola,
turchese o blu, e perfino trasparen-
te e invisibile (specialmente quando

vuole dormire tranquillo, per dedi-
carsi al suo sogno preferito, che €
quello di diventare un delfino...).

Da molto tempo, invece, il Pescio-
lino di Gigino e sempre e soltanto di
colore grigio, il colore della tristezza.

Quand’e primavera, insieme alle
rondini, nel giardino sottocasa di Gigi-
no arriva una farfallina di nome Fru-
fru, che svolazza dappertutto e ogni
tanto, per gioco, fa le boccacce al
gatto Baffino. Anche Baffino vorreb-
be giocare con la farfallina, e spesso
la invita ad entrare nella cameretta
di Gigino, ma Frufru, chissa perche,
si tiene sempre lontana e non vi entra
mai, neppure per sbaglio...
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Ma andiamo per ordine, e vediamo e inutili cianfrusaglie, che spesso crea-
insieme che cosa, un brutto giorno, no disordine, e accumulano per giun-

capito al nostro amico Gigino... ta un impercettibile strato di polvere
Quella mattina, come il solito, la negli angoli piu nascosti.

mamma sveglio Gigino di buon’ora. Tant'e che, il piu delle volte, nean-

"Gigino, alzati - gli disse la mamma che Baffino vi si ferma volentieri, e

- ché bisogna andare a scuola!”. se ne va a ronfare sul divano del

Gigino si alzo (anche se gli andava di salotto...

dormire ancora un poco) e comincio .
a prepararsi, sbadigliando e ciondo- (uq &
lando mezzo assonnato per tutta la

e
o

cameretta. °
La cameretta di Gigino aveva (ed b
ha) un aspetto grazioso. FTR

Pero, osservandola bene, € troppo
piena di libri, giornaletti, ninnoli e gio-
cattoli, e soprattutto di tante piccole



E anche il Pesciolino, quando avver-
te che nella stanza di Gigino c’e un
po’ di polvere, si colora di un grigio
ancora piu grigio, che sembra quasi
nero.

Infatti, come tutti sappiamo, la
polvere non & proprio una bella cosa...
E quando c'e, anche se non la vedia-
mo (perché lei e furba...), ci s'infila
dappertutto, specialmente nel naso
e nella gola, facendoci starnutire! E
altre volte ci impedisce di respirare a
pieni polmoni...

A questo proposito, cari amichetti,
quando tornate a casa, ricordatevi
sempre di pulire le scarpe sullo zer-
bino, per evitare di portare da fuori

g
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altra polvere, o il fango e il sudiciu-
me che si appiccica sotto le suole...
Insomma, per non farla lunga
lunga, togliamo di mezzo questa pol-
vere cosl fastidiosa che ci ha gia fatto
perdere tanto tempo, e torniamo al
nostro Gigino, che avevamo lasciato
solo soletto nella sua cameretta...
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"Toc, toc!”, senti ad un tratto Gigi-
no, come se qualcuno battesse sulla
finestra. E si accorse, infatti, che c'era
una buffa nuvoletta, di color rosa e
argento, che bussava sui vetri.

"Chi sei?”, domando Gigino incu-

riosito.
"Sono Ariafresca - rispose la nuvo-
la - sono l'aria buona del mattino, e
vorrei entrare nella tua cameretta...”.
"La mamma non vuole - replico Gigi-
no, che era un bambino ubbidiente -
perché la stanza potrebbe raffred-
darsi”.

E senza aggiungere altro ando
verso la cucina per fare colazione,
tossicchiando un po’, perche |'aria di

casa era viziata. Infatti, ai cattivi odori
della stanza con la finestra sempre
chiusa si erano mescolati i profumi
troppo forti dei deodoranti che la
mamma e il papa usavano tutte le
mattine...



A questo punto, dovete sapere che
in casa di Gigino c'era anche, o meglio
c'e, una piccola Civetta, sistemata
sopra un vecchio como, che tutti chia-
mano "Tina la sapientina”, per il fatto
che sta appollaiata in cima ad un
grosso librone d’enciclopedia.

E malgrado non sia una civetta vera,
bensi una statuina di terracotta, suc-

cede spesso che si metta a recitare
filastrocche e poesie, brontolando
sentenze come un professore del-
I'Universita.

Infatti, avendo osservato atten-
tamente tutta la scena della nuvo-
letta di prima che era rimasta chiu-
sa fuori, la Civetta sul como si mise
a sentenziare:

Dice sempre la maestra:
la mattina, appena alzata,

apro bene la finestra,
per cambiar 'aria viziata!

E aggiunse:
Aria fresca e pulizia
portano in casa
la salute e I'allegria!
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Ma siccome s'era fatto tardi, nes- sedile, quand’ecco che all'improvvi-

suno le diede retta e uscirono tutti di so dalla sigaretta che il suo papa
corsa: la mamma ando a piedi con aveva acceso, usci una nuvolaglia
Carlotta verso la vicina scuola mater- densa, scura e grande grande, che si
na, mentre papa prese |'automobile, muoveva in su e in giu come un ser-
per accompagnare Gigino che aveva pentone!

la scuola un po’ piu lontana. "Sono il mostro Fumonero! -
A proposito, cari bambini, ricordia- disse la nuvolaglia scura, con una
moci che meno si usa I'automobile e voce spaventosa, e con orri-

meglio €, perche i fumi cattivi che le ® b||| colpi di tosse - Dopo
macchine sputano un po’ dappertut- . la cinquemillesima

to fanno molto male alla @ @ SIgaretta fumata in
salute dell’aria, e quindi @}; >, questa macchina, e
alla nostra! .@. stato rotto I'incante-
Tornando a Gigi- 'simo che mi teneva pri-
no, neanche si gioniero nel nulla, e mi sono
era sistemato sul . materializzato!




Adesso sono finalmente libero di fare
tutto cio che voglio. E per festeggia-
re I'avvenimento prendero questo
bambino e lo portero via con me nel
mio regno lontano...”.
E cosi dicendo, avvolse Gigino nelle
sue spire, e se lo porto via, dile-
guandosi attraverso il finestrino.
Né il papa di Gigino né Gigino stesso
ebbero il tempo di fiatare, durante
questo breve e terribile momento.
Superata la sorpresa, e sentendo-
si soffocare dal serpentone di fumo,
e vedendosi per di piu sbhallottolato
in lungo e in largo sopra le case della
citta, Gigino si mise a piangere e ad
urlare come un disperato: "Aiuto!

Aiuto! Voglio respirare! Fammi respi-
rare!”. E batteva i pugni frenetica-
mente contro il temibile Fumonero.
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Il quale, piu sentiva Gigino piangere nuvoletta di color rosa e argento,
e lamentarsi, piu lo stringeva nelle accompagnata da un enorme Pal-

sue spire, facendolo volteggiare su e loncino azzurro.

giu, ora a destra ora a sinistra, come "Ariafrescal... Ariafrescal... - grido

in una corsa impazzita sulle monta- Gigino con l'ultimo fiato che gli era

gne russe del Luna Park. rimasto, riconoscendo la nuvola che
Non si sa per quanto tempo POCO prima aveva bussato alla finestra

Gigino rimase prigio- <) della sua cameretta - Aiutami, Aria-

niero del mostro, ma. - .
fu certamente un j':
momento lungo e
terribile.

Proprio men-
tre Gigino stava
per svenire,
apparve nel
cielo la buffa

-, fresca, sto per soffocare...”.



Per non perdere tempo prezioso, la
nuvoletta neanche gli rispose.
Preferi mandargli un sorriso rassicu-
rante, e ingaggio subito con Fumo-
nero una lotta furibonda, soffiando e
sbuffando contro la massa scura del
mostro, e infilandosi con mille gira-
volte tra le sue spire spaventose...
A un certo punto Ariafresca scom-
parve.

E per alcuni lunghissimi secondi Gigi-
no penso che fosse tutto finito...

Invece Ariafresca, che era piu forte
e coraggiosa di quanto si potesse
immaginare, alla fine la spunto, disin-
tegrando il tremendo Fumonero, che
si disperse nel nulla.
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Gigino era salvo! E subito dopo,
aggrappato al Palloncino azzurro,
quasi fosse un enorme paracadute,
plano dolcemente sull’erbetta del giar-
dino sotto casa.

Figuratevi le feste che fecero la
mamma, il papa e la sorellina Car-
lotta!

E la maestra, e i vicini, e tutta la gente
che aveva assistito a quella terribile
avventura!

Perfino Baffino miagolo di gioia, e
sollevo la coda ben dritta come il pen-
nacchio rosso e blu sul cappello di un
carabiniere.

E |a farfallina Frufru si mise a fare le
capriole tra i gerani e i gelsomini.



"Ti prometto che non fumero piu in
macchina! - disse il papa, abbrac-
ciando forte forte Gigino - Anzi, da
0ggi smettero di fumare del tutto!”.
"Ed io - disse la mamma - ti aiutero
a mettere piu ordine nella tua came-
retta, e la liberero della polvere nasco-

sta, e insieme apriremo le finestre...”.
" ..cosl io - intervenne Ariafresca -
potro portare in casa il profumo del
mattino...”.

"Evvival” - esulto felice il Pesciolino
“differenziato”, e si coloro finalmen-
te di tutti i colori dell’arcobaleno...




"Evvival - ripete Frufru - adesso
anch’io potro entrare in quella came-
retta piu ordinata e pulita, per gio-
care con Baffino!”.

"Io... - disse la sorellina Carlotta,
baciando Gigino - ...io ti voglio bene!”,
"Ed io?!...”, brontolo qualcuno con
voce grossa e quasi di rimprovero.
Tutti si girarono allora verso la stan-

za da dove proveniva quella voce
misteriosa.

E videro infine che a parlare era stata
proprio la piccola Civetta sul como,
immobile sul suo librone d’enciclope-
dia, ma con le ali che si aprivano e si




chiudevano come se volesse applau-
dire anche lei per la contentezza...

“"E’Tina...”, strillo con gioia Gigino.
"E’Tina la sapientina!” - replicarono
gli altri, sorridendo - Chissa che cosa
ci dira, questa volta...”.

E la piccola Civetta sul como (che
la sapeva assai piu lunga perfino di
Giraffona Lungalunga che sono io stes-
sa) non si fece pregare due volte, rega-
lando a tutti la sua ultima sentenza,
che e anche la famosa "morale” di que-
sta nostra favola che sta per finire:

"Di cose bellissime
é fatta la vita:

di cielo, di mare,
di aria pulita...
Se insieme impariamo
a ben respirare
saremo piu sani,
e potremo giocare
con tutti i nostri
carissimi amici,
vivendo per sempre
contenti e felici!”.

Melonlon+
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|. Ricorda a mamma e papa di non affumicarti quando siete in casa, in macchina o in altri luoghi
chiusl, ad esempio in ascensore. Quando hanno voglia di accendere una sigaretta non basta spalan-
care le finestre: il fumo s diffonde, tu lo respiri e viene assorbito anche da pareti e divani.



...co m'spiro col Respiro®®  CONSIGLIA

|1. Lasciate le finestre aperte alungo in modo che raggi del sole penetrino in casa, disfate il |etto
tutte le mattine. Se siete dlergici usate fodere impermeabili per il materasso e per il cuscino, viale
tende dalla camera dove dormi, viaanche i peluche, tappeti e imbottiture di piume, lana e crine.
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[11. Attento alle muffe, che disperdono nell’ aria piccole particelle abilissime nel farti starnutire.
Per eliminarle, occorre che le stanze non siano umide. Niente piante e animali in camera da | etto.
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|'V. Attento a vernici, colori, profumi forti, deodoranti, smacchiatori, colle o repellenti per gli

Insetti, nafta e cherosene. Producono vapori che possono causare problemi di respirazione. Se un
adulto li usa quando ti e vicino, avvertilo che shaglia
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V. Quando Il tempo fa il pazzo e la temperatura cambia da un’ora all’ atra, copriti sempre, ma
vedtiti a“cipolla’, vale adire a strati: canottiera, maglietta, golf, giaccone. A seconda che faccia
piu caldo o pit freddo puoi scoprirti o coprirti.
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V1. Mamma e papa devono prendere | automobile il meno possibile perche inquina e sporcal’ &
ria che respiri. Se ne hanno bisogno, guideranno |entamente per consumare meno benzina e pro-
durre meno fumo. Accertati che al semaforo e mentre ti fanno scendere abbiano spento il motore.
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VI1. Hai raccontato alla tua maestra che soffri di problemi respiratori? Nooo? Allora convinci i
tuol genitori a parlarne. Spiegheranno alla maestra e a personale scolastico cosa potrebbe darti
fastidio quando stal a scuola. Ricorda a tutti che a scuolanon si fuma.
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VI1I. Lo sport € un grande amico, non dimenticarlo. Fabene a fisico e d respiro. Ma non occorre
esagerare. Bastano due sedute di allenamento blando a settimana. Agli esercizi fai precedere un buon
riscaldamento (corpo libero oppure brevi scatti da pochi secondi). Se fafreddo, copriti naso e bocca
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| X. Ancheil corretto smaltimento dei rifiuti e importante. La plastica va eliminata dall’ ambiente
perchéloinquina. Cartae vetro invece sono nostri amici perché possono essereriutilizzati piu volte.
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X. Infine un consiglio semplice semplice. Quando rientri a casa da scuola o dopo una passeggia
ta, non dimenticare di strofinare | piedi sullo zerbino. Lasceral |a fastidiosa polvere fuori dalla
porta. Dail buon esempio ai tuoi genitori. Vedrai che funziona.
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