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Non muoviamo abbastanza il nostro corpo.

Molti di noi conducono la propria vita praticando
poca attivita fisica. Questo puo essere dovuto al
fatto che non pratichiamo abbastanza attivita
fisica durante il tempo libero, e anche perché non ci
muoviamo abbastanza quando siamo a lavoro, a
scuola o a casa.

Inoltre, mentre i mezzi di trasporto come autobus,
ciclomotori e metropolitane sono sempre piu
utilizzati, | nostril livelli di attivita fisica
diminuiscono sempre di piu. Tutto questo porta ad
un aumento di uno stile di vita sedentario.

In generale, un aumento eccessivo di
comportamenti sedentari (da intendersi con
attivita diverse dal dormire, come lo stare seduti o
sdraiati), € associato ad un aumento degli effetti
negativi sulla salute come sovrappeso, obesita,
malattie cardiovascolari e cancro.




Esercizio fisico — Come e quanto?
Raccomandazioni generali

Esercizio aerobico:
30-60 min
intensita moderata-vigoroso
2-3 giorni alla settimana

Esempi: andare in bicicletta,
jogging, voga, camminare, esercizi
ellittici, escursionismo, nordic
walking, danza.

Allenamento di mobilita e stretching:
quotidianamente
Esempi: yoga o esercizi di stretching

Forza/ allenamento contro
resistenza:
8-15 ripetizioni per esercizio ad
intensita moderata/alta
2 -3 giorni alla settimana

Esempi: bande elastiche, manubri,
kettlebell o altri pesi. Corpo libero

o allenamento in sospensione. Puo
essere fatto all'aria aperta (in un

parco, su una spiaggia o in Allenamento di agilita e di equilibrio: 2 -3
montanga) oppure al chiuso (a giorni alla settimana
casa o in palestra. Esempi: Taichi, yoga, esercizi di equilibrio e

danza.



Ricorda — Ogni movimento e importante!

Essere fisicamente attivit ha effetti significative per la salute del nostro cuore, corpo e mente.
Camminare, andare in bicicletta, ballare, fare escursioni, praticare sport, tutto € importante.
Il miglioramento dell’attivita fisica e della forma fisica spesso porta a un cambiamento positivo
per la nostra alimentazione e |la riduzione dello stress.
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Strategia per incrementare il movimento ed integrare l'attivita
fisica nelle giornate piene di impegni.
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Scegli il percorso piu lungo.

Inizia la tua giornata con
una routine di stretching
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Esegui delle pause attive

Incorpora il movimento
nelle attivita quotidiane



Punti salientl

| comportamenti sedentari hanno effetti negativi sulla nostra salute.
L'attivita fisica € un elemento importante per uno stile di vita sano.
L'attivita fisica € benefica per la tua salute.

Sii il piu attivo possibile durante le tue giornate.

Esegui differenti tipi di esercizi di tipo aerobico, di forza, di mobilita e di equilibrio
almeno 3 giorni alla settimana
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Cosa si Intende per
alimentazione
equilibrata?

Una dieta sana o bilanciata significa assumere la giusta quantita di
energia (calorie) per sostenere i bisogni energetici e fisiologici del
nostro corpo, assumendo anche abbastanza acqua, vitamine e

minerali.

| carboidrati, le proteine e i grassi (noti anche come
macronutrienti) forniscono l’energia necessaria per i processi

cellulari richiesti quotidianamente.

Vitamine e minerali (noti come micronutrienti) sono necessari in
piccole quantita per la normale crescita e sviluppo, e per il

funzionamento metabolico e fisiologico.

Per alimentazione equilibrata si intende nutrire il nostro organismo

con la giusta quantita e il giusto tipo di carburante.




La nutrizione come prevenzione
per Il cancro

L'alimentazione, o cio che
mangiamo, e qualcosa che
possiamo modificare e adattare a
seconda delle circostanze. Cio
che mangiamo puo avere una
grande influenza sulla nostra

salute.

L'alimentazione e un fattore
importante nella prevenzione e
nel trattamento del cancro.

Di seguito sono riportate le
raccomandazioni da prendere in
considerazione per la
prevenzione del cancro:
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Le line guide per la dieta e lo stile di vita del World Cancer
Research Fund/American Institute for Cancer Research
(WCRF/AICR) raccomandano una dieta ricca di cereali

integrali, verdura, frutta e fagioli, con un consumo limitato
di alimenti processati, carne rossa, bevande zuccherate e
alcol.
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Dijeta
Mediterranea

La dieta Mediterranea si basa sulle component
della dieta tradizionale dei paesi mediterranei
e riguarda non solo il cibo ma anche il modo
di vivere, di coltivare, di preparare e
consumare il cibo.

Il mangiare insieme ¢ il fondamento
dell'identita culturale e delle continuita delle
comunita del bacino del Mediterraneo. E' un
momento di scambio sociale e
comunicazione, di affermazione e
rinnovamento dell’identita familiare, di
gruppo o della comunita.

La dieta Mediterranea promuove alimenti
come le verdure, i cereali integrali ed olio
extravergine di oliva, e raccomanda di limitare
il consumo di carne rossa, zucchero e cibi
processati.




Dieta Mediterranea

Quotidianamente

« frutta

+ verdura

« cerealiintegrali
+ frutta secca

+ olio extravergine di
oliva

Settimanalmente
s+ pesce

+ pollame

e uova

 alimenti caseari come
formaggio e yogurt

Occasionalmente

« dolci contententi
zuccheri aggiunti o miele

e darnerossa

L'acqua € la bevanda preferita,
Importante per I'idratazione.
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Una dieta bilanciata e essenziale per il mantenimento della salute fisica e mentale.
Una dieta ricca di cereal integrali, verdure, frutta e fagiola € raccomandata dalla
World Cancer Research Fund.

La dieta mediterranea promuove un modo sano e sostenibile di coltivare,
preparare e gustare alimenti sani come le verdure, |'olio extravergine di oliva e |

cereali integrali, limitando l'assunzione di alimenti come la carne rossa e lo

zucchero.
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Benefici dell’attivita fisica all’aria
aperta per i giovani sopravvissuti al
cancor

Secondo uno studio condotto in otto paesi
europei, le persone che vivono in un
ambiente verde e naturale sono tre volte
piu fisicamente attive ed hanno il 40% in
meno di probabilita di essere in
sovrappeso o obese.

La ricercar sostiene la connessione tra il
miglioramento della salute ¢ |le aree verdi
circostanti.

Il tempo trascorso all'aperto aumenta
I'esposizione alla luce solare, che favorisce
la produzione di vitamina D e la
regolazione del ritmo circadiano, oltre ad
un naturale miglioramento dell'umore.
Alcuni studi hanno rilevato che quando si
fa esercizio all'aperto, la stessa quantita di
sforzo viene percepita come meno
impegnativa rispetto a quella svolta al
chiuso. In genere, l'attivita fisica risulta piu
intensa quando praticata all'aperto.




Barriere comuni all'attivita
fisica nel giovani sopravvissuti
al cancro

« Effetti collaterali dei trattamenti

« Mancanza di tempo

« Mancanza di supporto

« Manca di motivazione

* Fatica

« Non essere a conoscenza dei
grandi vantaggi dell’'esercizio
fisico, svolto in modo sicuro e
adeguato, durante e dopo il
trattamento.




* Al fine di provvedere a delle
raccomdanzioni di esercizio
fisico sicure ed efficaci ai
giovani sopravvisuti al cancro,
e essenziale:

» |[dentificare e comprendeere le
barriere che impediscono loro di
praticare esercizio fisico.

 |dentificare i professionisti sanitari
che possono provvedere
allleducazione e al support
necessario.




Suggerimenti per allenarsi e vivere In
modo sostenibile

 Mezzi di trasporto attivi anziché passive (camminare, andare in
bicicletta, fare jogging

Usare le scale anziché gli ascensori.

Vestiti realizzati con materiale riciclato.

Attrezzature realizzate con materiale riciclato.

Pranzo al sacco anziché da asporto.

Docce brevi.

20
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Se vuoi praticare esercizio fisico all'aperto, evita I'ambiente urbano.
Trova invece un'area verde come un parco. Ricorda che
l'inguinamento atmosferico € associato a diversi tipi di cancro.

Gli ambienti verdi hanno effetti positivi sulla nostra salute mentale.
INn estate, le passeggiate in montagna possono offrire un
ambiente naturale piu fresco. Anche le aree verdi in citta sono
una buona alternativa.

Ricorda di usare la protezione solare per prevenire il cancro della
pelle. Si pud anche indossare un cappello (sia nelle zone balneari
come il mare che in montagna).

Gli operatori sanitari svolgono un ruolo fondamentale nel fornirti
supporto durante le sessioni di attivita fisica all'aperto.
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Reagire alla diagnosi

Una diagnosi di cancro puo essere un'esperienza che
stravolge la propria vita.

Il cancro colpisce il corpo a livello fisico e la salute generale
della persone € improvvisamente messa a serio rischio.

La diagnhosi stessa cosi come | trattamenti per il cancro
possono portare ad un disagio psicologico.

Tristezza

Preoccupazioni m

S




Affrontare gli aspetti fisici e
psicologici del cancro

A parita di fattori,
maggiore ¢ lo
stress e il fardello
associato al
percorso
oncologico, tanto
piu grande sara la
probabilita di
sperimentare gli
effetti psicologici
negativi.

Scoprire di
avere |l
cancro

Provare dolore o

Ritorno del soffrire di altri
Cancro o paura problem fisici
di un suo

Disturbo post-
ritorno traumatico da
stress(PTSD)

dovuti al cancro

Soggiorniin

ospedale o c .
trattamenti . tiaml < "
lunghi rattamenti

Ricevere
risultati di
test
preoccupanti



Cosa puo essere fatto

Riacquistare un senso di “normalita”.

* || senso di “normalita” non & necessariamente uguale a quello
precedente alla diagnosi.

| sentimenti di invulnerabilita e innocenza possono scomparire
perché l'esperienza del cancro spesso porta alla maturita e alla
trasformazione, alterando la percezione di sé rispetto ai coetanei e
all'immagine di sé precedente.

* Il mantenimento di una routine “normale” offre una confortante

sensazione di sicurezza.

« L'attivita fisica e lo sport possono avere un effetto positivo sulle
strategie di «coping».




GESTIRE LE PROPRIE
PREPARARSI A POTENZIALI
E M OZIO N I : CO N S l G I—l p E R Prgrﬁj:’lcg\lfﬁmlezr':gc: necessario per

comprendere l'impatto fisico che i

FAR FRO NTE A L L’ | M M AG | N E trattamenti antitumorali possono avere sul

vostro corpo. Considerate i modi per
prepararvi e affrontare questi cambiamenti.

CORPOREA + T
§

PIANIFICA QUALCHE CONVERSAZIONE

“Mi sono sottoposto ad un trattamento contro il AVVALORATE | VOSTRI SENTIMENTI

cancro, quindi potrei sembrare un po’ diverso Se vi sentite ansiosi o turbati dai cambiamenti
adesso, ma sto bene." In questo modo si riconosce del vostro corpo a causa del cancro ed ai suoi
il proprio cambiamento e si puo passare ad un trattamenti, parlatene con il vostro team
argomento successivo o approfondire la sanitario.

conversazione. Qualunque sia la vostra scelta, va

bene cosl!

——— —
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Le condizioni fisiche possono influire sul benessere mentale.
Ritrovare la normalita dopo il cancro puo rappresentare un NUOVO INizio.
Riconoscere | potenziali cambiamenti fisici e le emozioni che liaccompagnano &

un primo passo importante durante il percorso oncologico.
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