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14 moduri in care puteti contribui la prevenirea
cancerului

Recomandarea nr. 4 adresata persoanelor cu privire la activitatea fizica
Practicati zilnic activitati fizice. Limitati timpul in care stati asezat(a).

ACTIVITATEA
FIZICA

Rezumatul aspectelor esentiale

- Activitatea fizica regulata reduce semnificativ riscul de aparitie a mai multor tipuri de cancer, cum ar fi cancerul de san, de colon,
endometrial, de rinichi, de vezica urinara, esofagian si gastric.

- In schimb, comportamentul sedentar, si anume petrecerea unor perioade lungi de timp stand asezat(a) sau in pozitie culcata in timpul
orelor de activitate, creste riscul de aparitie a anumitor tipuri de cancer, inclusiv a cancerului de colon, de san, endometrial si pulmonar,
indiferent de nivelurile de activitate fizica.

agreabile sa fie mentinute pe termen lung.
- Limitati timpul petrecut intr-un mod sedentar. inlocuirea timpului petrecut intr-un mod sedentar cu o activitate fizica de orice intensitate

este benefica pentru sanatate.

Inactivitatea fizica, comportamentul sedentar
si cancerul

fn Uniunea Europeana, aproximativ 45 % dintre persoane
declara ca nu fac niciodata sport, iar 28 % petrec intre 5 si 8 ore
pe zi pe scaun. Lipsa unei activitati fizice suficiente contribuie
la 10 % din cazurile de cancer de colon si la 9 % din cazurile
de cancer de san din Europa. Desi numarul persoanelor care
participa la activitati recreative creste, multe persoane petrec
inca perioade lungi de timp fara a se deplasa, in special la locul
de munca siin timpul navetei.

Activitatea fizica include orice miscare care utilizeaza muschii
si consuma energie.

Activitatea fizica regulata joaca un rol esential in prevenirea
cancerului, mentinand functionarea eficienta a sistemelor
organismului, cum ar fi reglarea glicemiei si sistemul imunitar.
Ea ajuta la controlul greutatii, un aspect esential, avand
in vedere ca nivelurile mai mari de grasime corporala pot
creste riscurile de aparitie a mai multor tipuri de cancer prin
modificarea nivelurilor hormonale si cauzarea inflamatiei
cronice. Activitatea fizica stimuleaza sistemul imunitar,
ajutandu-va corpul sa lupte mai bine impotriva bolilor, inclusiv
a cancerului.

deplasati mult, cum ar fi statul la birou, statulin pozitie culcata
pe canapea sau uitatul la televizor.

Statul excesiv in pozitie asezata, indiferent de nivelurile
generale de activitate fizica, afost asociat cu unrisc crescutde
aparitie a mai multor tipuri de cancer. Acest aspect sugereaza
ca nu numai lipsa activitatii fizice, ci si perioadele prelungite
in care statiin pozitie asezata pot contribui la riscul de cancer.

Actiuni pentru a va reduce riscul de cancer

Adultii ar trebui sa fsi
propuna ca obiectiv intre 150 si 300 de minute de activitate
aeroba de intensitate moderata pe saptamana (cum ar fi
mersul pe jos, dansul sau gradinaritul) sau intre 75 si 150
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de minute de activitate aeroba de intensitate mare pe
saptamana (cum ar fi joggingul, inotul sau ciclismul rapid).
Includeti activitati de intarire a musculaturii care sa implice
toate grupele musculare majore timp de cel putin doua
zile pe saptamana pentru beneficii suplimentare pentru
sanatate. Gasiti activitati interesante deoarece este mai
probabil sa continuati astfel de activitati pe termen lung.

Acest aspect
va poate permite sa va mentineti activ(d) in conditiile unui
program incarcat. De exemplu, alegeti transportul activ,
cum ar fi mersul cu bicicleta la serviciu sau mersul pe
jos catre destinatii din apropiere, urcarea scarilor in locul
utilizarii ascensorului, mersul pe jos in timpul pauzelor sau
parcarea mai departe de magazine. in weekenduri, organizati
activitati care implica miscarea, cum ar fi drumetiile,
practicarea sporturilor sau participarea la activitati care
implica munca fizica, precum curatenia in comunitate.

Solutiile creative,
cum ar fi efectuarea unor scurte exercitii in timpul anunturilor
publicitare televizate sau introducerea de atentionari periodice
pentru a va ridica in picioare sau a face exercitii de intindere
in fiecare ora, pot contribui la intreruperea perioadelor

lungi de inactivitate. Aplicatiile de telefonie mobila care
urmaresc timpul petrecut intr-un mod sedentar si sugereaza
efectuarea de activitati fizice pot fi, de asemenea, utile.

Sugerati ,pauzele
active” si ,reuniunile in mers” si incurajati exercitiile realizate
in grup, cum ar fi exercitiile de intindere sau cele aerobe
usoare, ca parte a programelor de bunastare laloculde munca.
Initiati concursuri prietenoase si oferiti recompense pentru
indeplinirea obiectivelor de fitness cu scopul de a motiva
miscarea. Cereti angajatorului dumneavoastra sa puna la
dispozitie instrumente ergonomice, cum ar fi birourile reglabile
peinaltime, si sa organizeze spatiul de birou astfelincat mersul
la imprimanta, de exemplu, sa devina o activitate accesorie.

Adresati-va profesionistului din domeniul sanatatii care
se ocupa de ingrijirea dumneavoastra si cereti-i mai multe
informatii si resurse care detaliaza beneficiile miscarii
si descriu pas cu pas seturi de exercitii adaptate varstei.
El poate fi in masura, in plus, sa incurajeze initiative
comunitare in domeniul sanatatii, cum ar fi zile de mers
pe jos la scoala, programe de exercitii pentru persoanele
in varsta sau zile dedicate sportului care se adreseaza
familiilor si care pot promova un mediu de viata activa.

Consultati figsele informative privind greutatea peste medie si obezitatea si regimul alimentar pentru a afla mai multe informatii in aceastd privinta



Grupuri-tinta specifice care pot beneficia de activitatea fizica

Copiii si adolescentii: Actiunile timpurii pot crea obiceiuri sanatoase care
previn obezitatea infantila, asociata cu un risc crescut de aparitie a cancerului
mai tarziu in viata.

Femeile: Activitatea fizica regulata ajuta la gestionarea greutatii si a nivelurilor
hormonale, reducand riscul de aparitie a cancerului de san si a cancerului
endometrial.

Adultii in varsta: Adultii in varsta fac, de regula, mai putina miscare si au rate
mai mari de cancer. Intensificarea activitatii fizice poate contribui la atenuarea
pierderii musculare cauzate de varsta, la Tmbunatatirea mobilitatii si la
reducerea riscului de aparitie a cancerului.

Persoanele care locuiesc in comunitati defavorizate: Accesul limitat la
centrele de antrenament din comunitatile defavorizate poate contribui la
cresterea riscurilor de aparitie a cancerului. Subventionarea abonamentelor
la sali de sport si programele de fitness la nivel de comunitate pot oferi sprijin
relevantin acest sens.

Migrantii: Initiativele adaptate in materie de sanatate care incurajeaza
activitatea fizica pot contribui la atenuarea riscurilor crescute de aparitie
a cancerului asociate cu schimbarea stilului de viatad dupa migratie.

Beneficii conexe pentru prevenirea bolilor netransmisibile
(BNT) cu factori de risc similari si oportunitati de promovare
a sanatatii

Activitatea fizica joaca un rol important in gestionarea greutatii
(prevenirea sau combaterea cresterii in greutate si a obezitatii). De
asemenea, ea sporeste rezistenta inimii si imbunatateste circulatia,
reducand riscul de afectiuni cardiace si de accident vascular cerebral,
reducand tensiunea arteriald si nivelurile colesterolului si regland
glicemia, ceea ce este esential pentru prevenirea si tratamentul
diabetului de tip 2. Unele tipuri de activitate fizica in contextul carora
se pune presiune asupra oaselor, cum ar fi alergatul, mersul pe jos si
ridicarea de greutati, pot, de asemenea, sa creasca densitatea osoasa si
regulate raporteaza, in plus, un somn mai bun. Statul prea multin pozitie
asezata poate creste riscul de afectiuni cardiovasculare, de diabet de
tip 2 si de tulburaride somn, ceea ce subliniaza cat de important este un
stil de viata dinamic pentru starea de sanatate generala.
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Mituri versus fapte

MIT: Fara durere nu exista castig.

FAPT: Activitatea fizica eficace nu trebuie sa fie dureroasa. Disconfortul
moderat, cum ar fi febra musculara sau senzatia de lipsa de aer, este nor-
mal atunci cand efectuati activitati noi. Cu toate acestea, durerea ascutita
sau severa este un semn de avertizare ca este posibil sa va suprasolicitati
sau sa utilizati tehnici necorespunzatoare.

MIT: Ridicarea de greutati conduce la un aspect voluminos al corpului.

FAPT: Antrenamentele regulate de forta, cu repetitii si greutati adecvate,
tonifica musculatura si creste rezistenta, fara a adauga neaparat o masa
musculara voluminoasa. Acestea maresc rata metabolica si favorizeaza
pierderea de grasime, contribuind la mentinerea flexibilitatii si a fortei
functionale.

MIT: O persoana slaba are o conditie fizica buna.

FAPT: O conditie fizicd buna implicd mai mult decéat aspectul; aceasta
include sanatatea cardiovasculara, forta musculara si anduranta. O per-
soana cu greutate normala poate avea totusi o sdnatate cardiovasculara
sau o fortd musculara precara, ceea ce subliniaza importanta activitatii
fizice regulate pentru toti, indiferent de dimensiunea corpului.

MIT: Cand renuntatila antrenamentele de forta, muschii se transforma
in grasime.

FAPT: Muschii si grasimea sunt tesuturi complet diferite care nu se pot
transforma unele in altele. Renuntarea la antrenamentele de forta duce
la pierderea masei musculare si, eventual, la un metabolism mai lent,
care poate duce la acumularea de grasime in cazul in care aportul caloric
ramane neschimbat.

MIT: Activitatea fizicd poate anula efectele unei alimentatii
necorespunzatoare.

FAPT: Desi activitatea fizica este benefica, ea nu poate contracara com-
plet efectele obiceiurilor alimentare precare. O alimentatie buna este
esentialad pentru starea de sanatate generala si completeaza beneficiile
activitatii fizice.

Aflati mai multe despre politicile care contribuie la

Politicile eficace prin care se promoveaza activitatea fizica si se creeaza
medii favorabile care incurajeaza miscarea au potentialul de a juca
un rol semnificativ in reducerea riscului de aparitie a cancerului si in
Tmbunatatirea starii de sanatate generale. lata cateva exemple:

- Planificarea urbana: ar trebui sa se prevada obligatia ca noile proiecte
imobiliare sa includa spatii de agrement si piste pentru mersul pe jos
sigure si iluminate, ceea ce poate face ca activitatea fizica sa devina
o alegere mai convenabild pentru toti rezidentii.

- Evenimente de promovare a sanatatii la nivelul comunitatii:
politicile la nivel local care sprijina evenimentele sezoniere sau anuale,
cum ar fi evenimentele de mers pe jos de tip ,walkathon” sau tururile
cu bicicleta, pot promova activitatea fizica si pot aduce comunitatile
laolalta.

- Campanii in domeniul sanatatii publice: campaniile nationale in
domeniul sanatatii pot scoate in evidenta povestiale unor persoane din
diverse medii care auintegrat cu succes un nivel mai mare de activitate
fizicdnviata lor; aceste persoane suntmodele de urmatcu care ceilalti
se potidentifica usor si pot oferi sfaturi practice.
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