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4 ATTIVITA FIZIKA

(4
bilgieghda.

Ir-Raba’ Rakkomandazzjoni ghall-Individwi dwar l-Attivita fizika
Zomm ruhek fizikament attiv(a) fil-hajja ta’ kuljum. Illimita l-hin li tqatta’

Sommarju ewlieni

- L-attivita fizika regolari tnaggas hafna r-riskju ta’ diversi kancers, bhall-kancers tas-sider, tal-kolon, tal-endometriju, tal-kliewi, tal-

buzzieqa tal-awrina, tal-esofagu, u tal-istonku.

- Ghall-kuntrarju, l-imgiba sedentarja, jigifieri li tqatta’ perjodi twal ta’ hin bilgieghda jew mimdud fil-hin li tkun imgajjem, izzid ir-riskju ta’
certi kancers, inkluzi l-kancers tal-kolon, tas-sider, tal-endometriju u tal-pulmun, irrispettivament mil-livelli ta’ attivita fizika.

- L-inkorporazzjoni tal-attivita fizika fir-rutina ta’ kuljum tista’ taghmilha aktar facli li l-ezercizzju jidhol fi skeda impenjattiva. L-attivitajiet

pjacevoli aktarx jinzammu aktar fit-tul.

- Illimita llammont ta’ hin sedentarju. Li tissostitwixxi l-hin sedentarju b’attivita fizika ta’ kwalunkwe intensita jipprovdi beneficcji ghas-

sahha.

Inattivita fizika u mgiba sedentarja, u l-kancer

Fl-Unjoni Ewropea, madwar 45 % tal-individwi jirrappurtaw Li
qatt majaghmlu ezercizzju jew qatt majaghmlu xi sport, u 28 %
jkunu bilgieghda bejn 5 u 8 sighat kuljum. In-nuqqas ta’ attivita
fizika sufficjenti jikkontribwixxi ghal 10 % tal-kancers tal-kolon
u ghal 9 % tal-kancers tas-sider fl-Ewropa. Ghalkemm aktar
nies ged jippartecipaw f’attivitajiet ta’ rikreazzjoni, hafna nies
ghadhom igattghu ammont kbir ta’ hin minghajr ma jiccagalqu
specjalment fuq ix-xoghol u waqt il-vjaggi lejn ix-xoghol.

L-attivita fizika tinkludi kwalunkwe moviment li juza l-muskoli
tieghek u jahraq l-energija.

L-ezercizzju regolari ghandu rwol ewlieni fil-prevenzjoni tal-
kancer billi jzomm is-sistemi tal-gisem, bhar-regolazzjoni
taz-zokkor fid-demm u s-sistema immunitarja, jahdmu b’mod
efficjenti. Jghin fil-kontroll tal-piz, li huwa krucjali ghaliex livelli
oghla ta’ xaham fil-gisem jistghu jzidu r-riskji ta’ diversi kancers
billi jibdlu L-livelli tal-ormoni u jikkawzaw infjammazzjoni
kronika. L-ezercizzju jsahhah is-sistema immunitarja, u b’hekk
jghin lil gismek jiggieled ahjar kontra l-mard, inkluz il-kancer.

L-imgiba sedentarja tinkludi attivitajiet fejn ma tkunx ged
ticcaglaq hafna, bhal meta tkun bilgieghda fuq skrivanija,
mimdud fuq sufan, jew tara t-televixin.

Li togghod bilgieghda b’mod eccessiv, irrispettivament mil-
livelli generali ta’ attivita fizika, gie assocjat ma’ riskju akbar ta’
diversi kancers. Dan jissuggerixxi li ma huwiex biss in-nuqqgas
ta’ ezercizzju izda wkoll il-perjodi twal bilgieghda li jistghu
jikkontribwixxu ghar-riskju tal-kancer.

Azzjonijiet biex thaqqas ir-riskju li jagbdek
kancer

L-adulti ghandhom jimmiraw ghal bejn
150 u 300 minuta ta’ attivita aerobika ta’ intensita moderata
fil-gimgha (bhal mixi mghaggel, zfin, xoghol fil-gnien) jew bejn
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75 u 150 minuta ta’ attivita aerobika ta’ intensita gawwija fil-
gimgha (bhal jogging, ghawm bil-laps, ciklizmu b’velocita).
Inkludi attivitajiet li jsahhu l-muskoli li jinvolvu l-gruppi ewlenin
kollha tal-muskoli f’jumejn jew aktar fil-gimgha ghal aktar
beneficcji ghas-sahha. Sib attivitajiet pjacevoli x’taghmel,
ghax aktarx li tibga’ taghmilhom aktar maz-zmien.

Dan jista’
jaghmilha aktar facli ghalik li tkun attiv bi skeda impenjattiva
hafna. Perezempju, aghzeltrasport attiv, bhal perezempju tmur
ghax-xoghol bir-rota jew timxi lejn destinazzjonijiet fil-grib, tuza
t-tarag minflok il-lift, timxi waqt il-pawzi, jew tipparkja aktar ’il
boghod mill-hwienet. Organizza attivitajiet fi tmiem il-gimgha
li jinvolvu l-moviment, bhal hikes, taghmel xi sport, jew tiehu
sehem f’attivitajiet, bhal tindif fil-komunita, li jinvolvu xoghol
fiziku.

Soluzzjonijiet kreattivi, bhal
perezempju li taghmel workouts gosra waqt ir-reklami fuq
it-televixin jew li tissettja tfakkiriet regolari biex tqum bilwieqfa
jew tistira kull siegha, jistghu jghinu biex tnagqgas il-perjodi

twal ta’ inattivita. L-applikazzjonijiet tat-telefown cellulari li
jittraccaw il-hin sedentarju u jheggu l-attivita jistghu jghinu
wkoll.

Issuggerixxi “pawzi attivi” u “lagghat passiggata”, u heggeg
l-ezercizzji fi grupp, bhal stretching jew aerobika hafifa, bhala
parti minn programmi ta’ benesseri fuq il-post tax-xoghol.
Ibda kompetizzjonijiet bejn il-hbieb u offri premijijiet lil dawk
li jithqu l-miri tas-sahha fizika biex timmotiva l-moviment.
Irrakkomanda lill-impjegatur tieghek biex jipprovdi ghodod
ergonomici, bhal skrivaniji sit-stand, u biex jiddisinja t-tgassim
tal-ufficcju sabiex il-mixja sal-istampatur, perezempju, issir
attivita incidentali.

Kellem lill-professjonist tas-sahha tieghek u stagsih ghal aktar
informazzjoni u rizorsi li jaghtu dettalji dwar il-beneficcji tal-
ezercizzju u jiddeskrivu pass pass rutini ta’ ezercizzju adattati
ghall-eta tieghek. Dawn jistghu wkoll iheggu inizjattivi ghas-
sahha tal-komunita, bhal jiem ta’ mixi sal-iskola, programmi ta’
ezercizzju ghall-anzjani, jew jiem sportivi ghall-familja kollha li
jistghu jrawmu ambjent ta’ ghajxien attiv.

Ara |-Iskedi Informattivi dwar l-Piz zejjed u l-obezita u d-Dieta biex issir taf aktar.



Gruppi fil-mira specifici li jistghu jibbenefikaw mill-attivita
fizika

Tfal u adolexxenti: Intervent bikri jista’ jistabbilixxi drawwiet tajbin ghas-
sahha li jipprevjenu l-obezita fit-tfal, li hija marbuta ma’ riskju akbar ta’
kancer aktar tard fil-hajja.

Nisa: L-ezercizzju regolari jghin fil-gestjoni tal-livelli tal-piz u tal-ormoni,
u b’hekk jitnaqqgas ir-riskju ta’ kancers tas-sider u tal-endometriju.

Adulti akbar fl-eta: L-adulti akbar fl-eta tipikament jinvolvu ruhhom
angas f’attivita fizika u ghandhom rati oghla ta’ kancer. 1z-zieda fl-attivita
tista’ tghin biex ittaffi t-telf fil-muskoli relatat mal-eta, ittejjeb il-mobbilta,
utnagqas ir-riskju tal-kancer.

Persuni li jghixu fi nhawi zvantaggati: L-access limitat ghall-facilitajiet
tal-ezercizzju fi nhawi zvantaggati jista’ jikkontribwixxi ghal riskji oghla ta’
kancer. Is-shubijiet f’'gyms issussidjati u l-programmi ta’ fitness ibbazati fil-
komunita jistghu jipprovdu appogg rilevanti.

Migranti: Inizjattivi tas-sahha mfassla apposta li jheggu l-attivita fizika
jistghu jghinu biex itaffu r-riskji akbar ta’ kancer lihuma assocjati ma’ bidliet
fl-istil tal-hajja wara l-migrazzjoni.

Il-beneficcji kollaterali ghall-prevenzjoni ta’ mard
mhux komunikabbli (NCDs, noncommunicable
diseases) b’fatturi ta’ riskju simili u b’opportunitajiet
ghall-promozzjoni tas-sahha

L-ezercizzju ghandu rwol importanti fil-gestjoni tal-piz (il-prevenzjoni
jew l-indirizzar tal-piz zejjed u l-obezita). Isahhah ukollil-galb u jtejjeb
ic-¢irkolazzjoni, inaggas ir-riskju ta’ mard tal-qalb u ta’ puplesija,
ibaxxi l-pressjoni tad-demm u Ll-livelli tal-kolesterol, u jirregola
z-zokkor fid-demm, li huwa krucjali ghall-prevenzjoni u ghall-gestjoni
tad-dijabete tat-tip 2. Xi tipi ta’ ezercizzju li jitfghu stress fuq l-ghadam,
bhall-giri, il-mixi, u l-irfigh tal-pizijiet, jistghu jzidu wkoll id-densita
tal-ghadam u jnaqqgsu r-riskju ta’ osteoporozi. Min jaghmel ezercizzju
regolari jsemmi wkoll xejriet ta’ rqad ahjar. Wisq hin bilgieghda jista’
jzidir-riskju ta’ mard kardjovaskulari, ta’ dijabete tat-tip 2, u ta’ disturbi
fl-irgad, u dan jenfasizza kemm stil ta’ hajja dinamiku huwa krucjali
ghas-sahha generali.
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Hrejjef kontra Fatti

HRAFA: Minghajr tbatija, m’hemmx gwadann.

FATT: L-attivita fizika effettiva ma ghandhiex ghalfejn tinvolvi tbatija.
L-iskumdita moderata, bhal ugigh fil-muskoli jew qtugh ta’ nifs, hija
normali meta wiehed jidhol ghal attivitajiet godda. Madankollu, jekk
thoss xi ugigh qawwi jew sever, dan ikun ifisser li jista’ jkun li ged
taghmel sforz eccessiv jew li ged tuza teknika hazina.

HRAFA: L-irfigh tal-pizijiet ikabbarlek il-muskoli.

FATT: L-irfigh regolari tal-pizijiet, b’ripetizzjonijiet u pizijiet xierga,
jittonifika l-muskoli u jzid is-sahha minghajr ma nec¢essarjament izid
massa muskolari kbira. Itejjeb ir-rata metabolika u jippromwovi t-telf
ta’ xaham, u jghin biex jinzammu -flessibbilta u s-sahha funzjonali.

HRAFA: Xi hadd irqiq huwa fizikament f’sahhtu.

FATT: Il-kundizzjoni fizika tmur lil hinn mid-dehra; din tinkludi s-sahha
kardjovaskulari, is-sahha tal-muskoli, u r-rezistenza. Persuna b’piz
normali xorta jista’ jkollha sahha kardjovaskulari jew sahha muskolari
dghajfa, u dan jenfasizza l-importanza ta’ attivita fizika regolari ghal
kulhadd, irrispettivament mid-dags tal-gisem.

HRAFA: Meta tieqaf terfa’ l-pizijiet, il-muskoli jinbidlu f’xaham.

FATT: Il-muskolu u x-xaham huma tessuti kompletament differenti;
wiehed ma jistax jinbidel fl-iehor. Il-waqgfien mill-irfigh tal-pizijiet
iwassal ghat-telf tal-muskoli u possibbilment ghal metabolizmu li
jahdem aktar bil-mod, lijista’jirrizulta f’zieda fix-xaham jekk il-konsum

HRAFA: L-ezercizzju jista’ jhassar l-effetti ta’ dieta hazina.

FATT: Ghalkemm Ll-attivita fizika hija ta’ beneficcju, ma tistax
tikkontrobatti kompletament l-effetti ta’ drawwiet hziena fid-dieta.
Nutrizzjoni tajba hija kruc¢jali ghas-sahha generali u tikkomplementa
l-beneficcji tal-ezercizzju.

Sir af aktar dwar il-politiki li jghinu fl-appogg
ghaz-zieda fl-attivita fizika

Politiki effettivi li jippromwovu l-attivita fizika u joholqu ambjenti
favorevoli li jinkoraggixxu l-moviment jista’ jkollhom rwol sinifikanti fit-
tnaqgis tar-riskju tal-kancer u fit-titjib tas-sahha generali. Xi ezempji
huma:

- Ippjanar urban: Zviluppi godda ghandhom ikunu mehtiega jinkludu
spazji ghar-rikreazzjoni u moghdijiet ghall-mixi sikuri u mdawla,
li jistghu jaghmlu l-attivita fizika ghazla aktar konvenjenti ghar-
residenti kollha.

- Avvenimenti tal-komunita li jippromwovu s-sahha: Il-politiki fil-
livell lokali li jappoggaw avvenimenti stagunali jew annwali, bhall-
maratoni tal-mixi jew turs bir-roti, jistghu jippromwovu l-attivita
fizika u jghaqqdu lill-komunitajiet flimkien.

- Kampaniji tas-sahha pubblika: Il-kampanji tas-sahha nazzjonali
jistghu jenfasizzaw stejjer ta’ individwi minn sfondi differenti li
rnexxielhom jinkludu aktar attivita f’hajjithom; dawn l-individwi
huma mudelli li tista’ tirrelata maghhom u jistghu jipprovdu pariri
prattici.
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