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Comunicat de presa

Campania nationali a informirii despre efectele activititii fizice

Directia de Sanitate Publici a judetului Arad, prin compartimentul Evaluarea si
Promovarea Sanatatii desfagoard pe toatd perioada lunii iulie 2021 campania de informare si
educare dedicata informarii despre efectele activitatii fizice asupra organismului.

Beneficiile pentru sinitate ale activitatii fizice, de la cele cardiovasculare la cele
mentale, sunt bine stabilite. In schimb, inactivitatea fizica, pe langa fumat si obezitate este un
factor major de risc pentru bolile netransmisibile la nivel mondial.

Activitatea fizici se referd la orice tip de miscare. Modalitatile cele mai frecvente de
a fi activ includ mersul pe jos, mersul pe bicicletd, pe motocicleta, diferite tipuri de sporturi,
recreerea si jocul activ si pot fi realizate la orice nivel de abilitate i pentru placerea tuturor.

Activitatea fizica regulata are numeroase beneficii:

» imbunatatirea performantelor musculare §i cardiorespiratorii;

» imbunatitirea sanititii oaselor;

» reducerea l_'iscului de hipertensiune arteriald, boli coronariene, accident vascular
cerebral, diabet, diferite tipuri de cancer (inclusiv cancer de sin si cancer de colon) si
depresie;

r redugere riscul de caderi, precum si fracturi de sold sau vertebrale: si

menfinerea unei greutati corporale sinatoase.
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La gopii si adolescenti, activitatea fizica imbunatiteste:

‘ perfo_rmante!e c.ardiorespiratorii §i musculare;

::ll]cg::: e;e:as;ln(;lr;anenale, dislipidemiei, glicemiei si ale rezistentei la insulina;
rezultatele cognitive :

_sin_e'itatea mintala (simptome reduse ale depresiei),

indicele masei corporale (scade gradul de obezitat;a);
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La a{dulti si la persoanele in vérsta, activitate fizica ;
» scade riscul de mortalitate din toate cauzele,
scade riscul mortalitafii prin boli cardiovasculare.
scage mc_igenta hipertensiuneii arteriale,
scade incidenta unor cancere (vezi ' a - '
s cangim ] (r L z:llf;,ummr& san, colon, endometru, adenocarcinom
scade incidena diabetului de tip 2 ,
previne caderile, |
imbuna q intald (s i i
sirs n;g;:;t: :gnmszzz ::nc:;t,?tliavgxmptomc reduse de anxietate si depresie),
?mbunﬁtétestc calitatca somnului,
indicele masei corporale (scade gradul de obezitate).
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La femeile insircinate §i postpartum, activitatea fizica reduce riscul de:
preeclampsie,

hipertensiune gestationala,

diabet gestational (de exemplu, reducerea cu 30% a riscului),

crestere excesivi in greutate in timpul gestatiei,

complicatii la nagtere,

depresie postpartum,

complicatii la nou-nascut, '
activitatea fizicd nu are efecte adverse asupra greutdtii la nastere sau risc crescut
pentru mortalitate infantila.
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Existd insd si contraindicatii absolute pentru activitatea fizicd moderata sau intensa :

1) schimbiri recente semnificative la ECG,
2) angind instabild,

3) disritmii cardiace necontrolate,

4) stenoza aortica severa,

5) insuficientd cardiacd necontrolata,

6) embolie pulmonara acuta,

7) miocardita acutd,

8) anevrism disecant suspectat/cunoscut,
9) infectie sistemica acuta.'

Cu toate acestea, estimarile globale actuale aratd ¢i unul din patru adulti si 81%
dintre adolescenti nu fac suficienta activitate fizica. Mai mult, pe masuri ce tirile se dezvolta
economic, nivelurile de inactivitate cresc §i pot ajunge pana la 70%, din cauza schimbirii
mijloacelor de transport, a utilizarii sporite a tehnologiei la muncé i pentru recreere, a
valorilor culturale §i a comportamentelor sedentare in crestere.

Planul global de actiune al OMS privind activitatea fizici 2018-2030: oameni mai
activi pentru o lume mai sinatoasi, oferd un cadru de actiuni politice eficiente si fezabile, care
pot ajuta la sustinerea, mentinerea si cresterea activitatii fizice prin parteneriate
Interguvernamentale si multisectoriale.

o In Romﬁni& din totalul populatiei rezidente de 15 ani §i peste care muncesc
realizand Ereburnle ce fac parte din activitatea zilnici a fiecarei persoane (efectudnd munci
remunerata sau neremu'nekraté:"muncé In gospodaria proprie, ingrijind familia, invatand,
ce.mtand .unhloc de munca, ingrijind persoane varstnice etc.) mai mult de jumitate au declarat
cé atunci f:and muncesc petrec cea mai mare parte a timpului asezate sau in picioare (60,6%),
;unns/t;e;ludg;c;::r;::ligerza (liiz‘::l;;t :émie:gsoarg 0 munc_é ce presupune un efor} ﬁ?ic moderat,

; solicitantd din punct de vedere fizic, iar 6.8% au

precizat c? nu desfagoara nicio munci ce presupune efort fizic sau nu au putut preciza tipul
efortului fizic.

Scopul campaniei: integrarea activitatii fizice regulate ca parte a activitatii cotidiene .
Grupur':le. fintd ale campaniei sunt populatia generald, medicii de familie si asistentii
comunitari.

Sloganul campaniei este: , Nici o zi Jara activitate fizica.”
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Obiectivele campaniei:
- constientizarea populatiei din grupurile tintad privind importanta si efectele activitatii fizice
practicate in mod regulat, asupra sanatatii fizice i mintale

- informarea populatiei din grupurile tinta privind modalitatile de adoptare a actvitatii fizice,
sub orice forma a ei, in rutina zilnica.

Ministerul Sanatatii, prin Institutul National de Sanatate Publicad asigurd coordonarea
la nivel national a acestei campanii.
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