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Indagine provinciale
sugli stili di vita del
cittadini ferraresi

}> Chi abbiamo intervistato?

oono state intervistate telefonicamente 1/4/ persone (uomini e donnej,
scelte In modo da rappresentare la popolazione della provinciafrai 18 e
| /9 anni di eta.

Fino ad ora non era mai stato effettuata una indagine provinciale sul com-
portamenti dei cittadini ferraresi.

Ci si doveva accontentare deil dati ISTAT, piuttosto generici e incompleti,
essendo riferiti ad un campione su base nazionale.

}> Che cosa e stato indagato?

oono state rivolte domande sul comportamenti quotidiani delle persone
(alimentazione, attivita fisica, abitudine al fumo), sulla salute percepita e
sulle condizioni di salute psico-fisica.

Sono stati studiati | comportamenti degli utenti della strada.

| dati sono ora resi pubblici attraverso 4 mostre, che toccheranno | se-
guenti argomenti:

Al
o

e
== LRI

[ Mostra blu Alimentazione e Attivita fisica

[ Mostra rossa Sicurezza stradale

[ Mostra verde Abitudine al fumo

La finalita di questa operazione e quella di suggerire comportamenti sem-
plici e facili da seguire per migliorare lo stato di salute delle persone.




di piu,

IVluoversi un po. |
" meno e meglio

mangiare un po

}> Stili di vita }) Attivita fisica e alimentazione

Nelllambito della salute gl “stili di vita™ o "abitudini di vita” indicano Rappresentano campi In cul € possibile esercitare azioni di preven-

| comportamenti quotidiani delle persone, comportamenti che pos- zione primaria che blocchino o ritardino lI'insorgere di molte malat-
SON0 avere conseguenze positive o negative sulla salute e la qualita tie, causate, In tutto o In parte, da abitudini di vita non corrette In
della vita. rapporto alla salute.

Va sottolineato che, oltre alle abitudini di vita, sono importanti anche Parleremo anche di sovrappeso e obesita.

altri fattorl, come le condizioni complessive nelle quali si vive: fisiche,
psicologiche, economiche, culturall, relazionali e ambientall.




Datti una mossa

E quella che ti piace, prova a conoscerla..., datti una mossa

13

Per fortuna le occasioni per stare In salute sono meno Impegna-
tive da seguire, non serve fare Il seduttore, basta camminare,
fare un po’ di movimento. Non c’e Il rischio di fare brutta figura,

anzi Il movimento mantiene In forma la nostra figura

29

Perché I'attivita fisica?
L"attivita fisica serve per man-
tenere un peso corporeo com-
patibile con lo stato di salute.
Uggl pero tendiamo purtrop-
po a fare poco MOVIMENTQ, a
causa di un progressivo cam-
biamento delle abitudini quoti-
diane verso un modello di vita
pIU sedentario e motorizzato.
Dal punto adi vista della salute,
non svolgere alcun esercizio
fisico regolare costituisce un
fattore di rischio di grande ri-
levanza: le persone sedentarie
sono piu facilmente In sovrap-
pDeso, Ipertese, diabetiche, con
alti livelli di colesterolo.
oecondo la ricerca il 34% del-
le persone fa vita sedentaria,
con una prevalenza femminile,
I 25% ta attivita fisica, ma non
abbastanza, mentre Il restan-
te 41% svolge un’attivita fisica
regolare.



Pedalare per stare in forma...
I

Fare attivita fisica non vuol
dire necessariamente svolge-
re attivita sportiva, ma almeno
adottare comportamenti che
diano la preferenza al propri
muscoll anziché alle macchine
per compiere le proprie atti-
vita quotidiane [esempio: fare
le scale anziché usare |'ascen-
sore, camminare 0 andare
INn bici anziché usare l'‘auto).
lmovimentoandrebbeinserito
nella vita quotidiana come nor-
male esigenza di Igiene perso-
nale. Muoversi per prendersi
cura di se, al pari di altre azio-
ni come lavarsi e curare Il pro-
prio aspetto.

13 - . . . .
Con la bici puol andare dove vuoil e non disturbi

mal... pedalare per scoprire la citta, senza proble-
MI di parcheggio, senza disturbare la quiete di po-
sti magicl... pedalare per stare in forma e tenere

lontani i disturbi fisici -




Raggiungere una meta...
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queste uscite in bici, mi sento
bene, sono contento, ..mi sento come se fossi ringiovanito
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Raggiungere una meta affidandoti al tuol muscoli, anziché al-
"auto, ti fa percepire di nuovo le potenzialita del tuo corpo. La
fatica, naturalmente adeguata alle tue possibilita, viene ricom-
pensata con la soddistazione di sentirsi piu autonomi e meno

automobilist

29

Sudiamoci questa salute
L"attivita fisica, anche leggera,
dovrebbe essere svolta con re-
golarita e per un tempo utile a
produrre beneficl, cioe a farci
sudare almeno un po".
Un’attivita fisica regolare mi-
gliora 'umore e |'autostima e
INncide In modo consistente sul
benessere e sullo stato di sa-
lute.

oecondo la nostra ricerca , le
persone che praticano rego-
larmente un attivita fisica, an-
cheditipoleggero, presentano
una media di giorni di “cattiva
salute” inferiore rispetto a chi
e Inattivo.



Muoversi fa bene alla circolazione...

13 "
oe abitl poco lontano dal

centro e vuol fare un giro
pDer negozi o Incontrarti con
gll amicl, a volte puol esse-
re piu veloce a piedi o In Dicl.
Senza macchina siamo piu
liberi e leggerl, sicuramente
evitiamo Il rischio di prende-
re una multa e pol muover-
S| fa bene alla circolazione

.. Non solo a quella stradale
ma anche alla nostra

| dati indicano che le donne fanno
meno attivita fisica del maschi.
ovolgeun'attivitafisicaleggerail43,4%

. . . . . . deli maschi e Il 3/,/7% delle femmine.
QUC(Sl quast fGC€V| primaa P|€d|... Svolge un’attivita fisica moderata il
10,4% del maschi e il /,4% delle fem-
mine.




)

(Quanta attivita fisica?

I livello di attivita fisica consigliato
dall'Organizzazione Mondiale della
Sanita per ottenere beneficl con-
siste In un'attivita quotidiana che
consumi almeno 1350 Kilo calorie.

La tabella che segue elenca varie
attivita fisiche che danno uguale
beneficio (misurato come consu-
mo di 150 Kcal] e fornisce qualche
elemento per valutare Il nostro lI-
vello di attivita fisica.

Quanti minuti servono per consumare 150 Kcal?

Usare la Passeggliare
bicicletta di buon passo

' 30 minuti 30 minuti
opingere un Rastrellare
passeggino le foglie
30 minuti 30 minuti

@

Giardinaggio Ballare
30-45 minuti 19-20 minuti
Correre Lavare
a velocita pavimentl
moderata 0 auto
19 minuti 495-60 minuti

Nuoto non
agonistico
20 minutl

Ginnastica
leggera
30 minuti

>

L'ideale sarebbe praticare 9 di queste o altre attivita a settimana.
Precauzioni per l'inizio di un’attivita fisica

Per coloro che hanno piu di 40 anni o non hanno mai praticato attivi-
ta fisica In precedenza, prima di Incominciare e opportuna una visita

medica. ol raccomanda di iniziare con 2-3 settimane di Impegno mo-
desto, per pol aumentare progressivamente.



“Macché Piramide d’Egitto!”
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}> E la Piramide alimentare. L'alimentazione & importante. E ormai riconosciuta I'importan-

za di alcuni allmenti nel proteggere da patologie: ad esempio la frutta e la verdura,
ricche di fibre, amidi, vikamine e minerall, hanno un effetto protettivo contro diver-
se malattie tumorali. Ne andrebbero consumate dalle 3 alle 5 porzioni al giorno,
alcune preferibilmente crude. Possono pero aiutare anche minestre di verdura,
paste condite con sughi di verdura e preparati a base di frutta, come marmel-
late, yogurt e succhi.. Va ricordato che | legumi (fagioli, piselli, cecl, soia, etc)
contengono proteine alternative a quelle della carne: una pasta e fagioli puo
guindi essere considerata un piatto unico.
La Frutta e la Verdura sono quindi alla base della nostra piramide alimen-
tare, Insieme al carboidrati.
oalvo controindicazioni mediche, | carboidrati andrebbero consumati
dalle 4 alle 6 volte al giorno, perché il pane, la pasta, Il riso, etc,
Cl procurano l'energia da spendere durante Il giorno..
Pol vengono | secondi piatti come le carni bianche, Il pesce, le
uova e la carne rossa (poca), da alternare fra loro durante la
settimana. Da privilegiare carni bianche e pesce.
| latticini e loro derivati due volte al giorno..
oalumi, formaggi e grassi di origine animale come 1l bur-
ro andrebbero consumati con moderazione, 1 o due
volte a settimana.
Fra 1 grassi vegetall € da consigliare |'olio extra vergi-
ne di oliva, da consumare , preferibilmente crudo,
anche tutti giorni {[massimo cinque cucchiaini).

Infine 1 dolci, da consumare saltuariamente e

IN piccole quantita.

La piramide deql
alimentl: carboidrati,
fibre, vitkamine,
proteine e grassi
nella gilusta
proporzione




Non siamo cammedlil...

Le “cattive” abitudini
alimentari

Un'alimentazione sana e ca-
ratterizzata dalla varieta del-
la dieta, tale da assicurare un
apporto equilibrato delle so-
stanze necessarie, e dalla re-
golarita del pasti, in particolare
attraverso una valorizzazione
della colazione e del pranzo.
La nostra ricercacidice InvVece
che 1l 19,6 % degli intervistati
non fa mai colazione, 0ssia se-
gue abitudini che non consen-
tono unalimentazione equili-
brata nell’'arco della giornata.
Almeno Il 15-20% del fabbiso-
gno quotidiano di calorie do-
vrebbe Invece essere assunto

al mattino, dopo Il digiuno not- ((
warne. Alcuni si vantano di non mangiare alla mattina, come se fosse

una dimostrazione di resistenza fisica, ... N0l pero non siamo
cammelli, non abbiamo la loro stessa scorta energetica, nol
fin dal mattino abbiamo bisogno di nutrimento. Percio non re-
sistiamo e lasclamocl andare a marmellate, biscotti, succhi d

frutta, latte, yogurt ... 77

= =I__.l-""

io con un caffe sono capace di tirare avanti fino alla pausa pranzo!




Sapore di sale
R

Per il nostro organismo sono
sufficientt 5 grammi di sale
al giorno (un cucchiaino). Un
uso smodato di sale favorisce
'ipertensione arteriosa. E con-
sigliabile ridurre progressiva-
mente |'uso di sale sia a tavola
che In cucina e comungue abl-
tuarsi ad usare In tavola il sale
lodato, che previene disturbi
alla tiroide.

< i

. . . .
Caliamo Il consumo di sale per far

. - 99
salire i1l ivello della nostra salute




Sapore di mare

Altra cattiva abitudine e quel-
la del 16,7 % dei1 ferraresi
che non consuma mal pesce,
guando Invece dovrebbe esse-
re consumato almeno due vol-

te alla settimana.

Il pesce e un ottima alternativa
alla carne. Non contiene gras-
s| saturi che fanno crescere |l
colesterolo, anzi | suol grassi,
gll Omega 3, lo riducono. Il pe-
sce azzurro, che e anche Il piu
economico, e ricchissimo di
guesti grassi benefici per 'or-
ganismao.

Il consumo medio di pesce su
scala provinciale e di 1,4 volte
la settimana, tutto sommato
un consumao accettablle.

¥4 99

Tuffati iIn un mare di sapori e nuota a volonta




Sono cavoll nostri...

79 .
Sono cavoll

nostri: tutte le
verdure fanno
bene, ma Sso-
prattutto quel-
le della famiglia
delle Crucifere,
cloe cavoll, ca-
voll cappuccio
verdl 0 rossi,
Verze, cavoletti
di Bruxelles, e
altri ~

Giuseppe Arcimboldo, Ritratto di Rodolfo Il in veste di Vertunno, 15971
olio su tavola; 70,5 x 57,5. Stoccolma, Skoklosters Slott, Styrelsen

Altra abitudine poco saluta-
re e quella del 3,2 % degli In-
tervistati che non consuma
mal frutta o verdura, privan-
do come abbliamo gia detto, Il
proprio organismao di una pro-
tezione iImportante.
Ricordiamo che oltre alla pro-
tezione data da una alimenta-
zlone corretta, esiste la possi-
bilita di aderire allo screening
per la diagnosi precoce del tu-
more del colon retto, scree-
ning attivo nella Regione Emilia
Romagna e nella nostra pro-
vincia.




< . .
Affetto per gl affettati...
I

Dobbiamo resistere alla ten-
tazione della carne, dicono
| nutrizionisti, ma sI sa guan-
to... la carne sia debole, infatti

i

(

G

13 L I 9,8% del ferraresi mangia
Sel sicuro che carne tutti | giorni, INnsomma
1| tuo affetto non sa rinunciare alla classica
ner gll affettati :lc)sli:er‘r;f?acr)]:ettlna, come dico
e per la fettina C’'e poi chi mangia salumi tutti
sig ricambiato? | glorni (Il /7,2 % degl intervi-

. . stati].
Gl affetti sono o0ono entrambe abitudini non
impc)r‘tanti, ma salutari, perché comportano
affezionars 'aumento di colesterolo, ['af-
faticamento del reni, 'aumen-
troppD d CAdl'lne to diacido urico e un accumulo

e salumi pUO eccessivo di grassi.
Non abblamo bisogno di pro-

avere effetti In- teine della carne tutti giorni.
desiderati, ad

eSempio puo

far crescere la

pancetta

Fernando Botero, Dancers, 198/
olio su tela, 195 x 131 cm, Collezione privata




IVleno entrate e piu uscite
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Un bilancio economico non funziona cosi: cosi SI va In rosso.
oe Invece abbliamo qualche chilo di troppo 1| nostro bilancio
energetico ha bisogno di andare in pareggio. Come?
Riducendo le entrate di cibo e aumentando le uscite energeti-
che con un po di movimento.

Certo si puo convivere serenamente con qualche chilo di piu:
non siamo obbligati a essere un popolo di modelll e modelle.

L iImportante e che | chili In piu non siano troppl 77

troppo
cibo e poco
movimento

Sovrappeso e obesita

Il nostro peso corporeo rap-
presenta l'espressione tangi-
bile del "bilancio energetico”
tra entrate e uscite caloriche.
L'energia viene introdotta con
gl alilmenti ed e utilizzata dal
corpo sia durante Il riposo, sia
durante [|attivita quotidiana.
oe sl Introduce piu energia d
guantaseneconsuma,l ecces-
S0 sl accumula nel corpo sotto
forma di grasso, determinan-
do un aumento di peso oltre Il
necessario.

L obesita e, nella maggior par-

te del casl, una condizione di

rischio per la salute.

B tendenza
B SiI’obesita




Riprendi la retta... linea

Piccoll passi per mantenersi sani

r )
Dall’'indagine risulta che circa la 1. Inizia scendendo
meta degli intervistati ha una peso dal bus qualche fer-
8 Tal .
normale (donne o4 Y% e uomini mata prima e rag-

41%]), mentre 1l 39% e In sovrap-
peso (donne 287 e uomini 437%). |
Il 12% degli intervistati si trova in _ai lavoro )
condizioni di obesita (donne 11%
e uomini 14%]). Il dato regionale

glungi a piedi Il posto

sull’obesita e inferiore: si ferma al e ™~
10%. 2. Abituati a cammi-
Quale relazione emerge tra atti- nare 30" ogni giorno -
vita fisica e obesita? | ber 5 volte la setti- [~
L'aumento del numero di persone

obese e dovuto sia alla riduzione \mana J
del dispendio energetico a causa

del poco movimento, sia allaumen-

to delle calorie iIntrodotte per abitu- - ~
dini alimentari sbilanciate rispetto 3 | colleghi si chie-

alle necessita del proprio corpo.
Obesita e Inattivita fisica rappre-
sentano fattori di rischio tra loro
strettamente associati.

Un’attivita fisicaanche ditipolegge-

deranno chi sia que-

sto Nnuovo ragazzo
\_ /

Tratto da una campagna per | I r | Diparti- .
pagna per la Salute a cura del Dipart A i i) TP TO OFT MEAIT G4 @] o wws 0

ro, purcheé regolare, contribuisce a mento per la Salute e | Servizi alla Persona degli US.A.
ridurre 'eccesso di peso.

14 o .
| tuo giro vita, misurato con un metro da sarto, non deve

: : 99
superare 94 cm se sel uomo e 80 cm se sel donna




P ..
La salute non sI misura
In quantita, ma In qualita

Se un bambino e notevolmen-
te sopra Il peso previsto per
la sua eta e per la sua altez-
za, significa che mangia piu di
guello che gliserve. 5e poi con-
sideriamo che |1 bambini non
hannomolte occasionipertfare
attivita fisica e passano molto
tempo sedutl, a scuola o da-
vanti alla TV, allora 1l troppo
cibo non Irrobustisce | nostri
figli ma tende a farli iIngrassa-
re.

Un bambino in sovrappeso puo
trovarsiin difficolta e iImpaccia-
to nelle attivita sportive e per
guesto sentirsi a disagio.
(Quindinon facciamoglimanca-
re nulla, compresa la nostra
attenzione di genitori alla sua
¢ dieta e alla sua necessita di

Mo figlio scoppia di salute, guarada fare del moto nel tempo libe-
~ 9 ro.
come e bello robusto




|.a dieta del salto
e

Il nostro corpo ha bisogno di
pasti regolari. Meglio man-
giare di meno che fare salti
a stomaco vuoto.

Muoversi, questo si che ci fa
perdere peso, e fare una die-
ta aperta a tutti gli alimenti
e al consigli dei dietologi.
Evita le diete squilibrate o maol-
to drastiche del tipo “fal da te”,
che possono essere dannose
per la tua salute. Una buona
dieta dimagrante deve sem-
pre includere tutti gli alimenti
IN Maniera guanto piu possibile
equilibrata ed essere associa-
ta ad un aumento, anche mo-
derato, di attivita fisica.
Attenzione anche al sottope-
SO, percheé e una condizione a
rischio per 'organismo. In que-

13

Bastal VDg|ID dimagr‘ir‘e, sto caso e consigliabile parlar-
da oggi comincio a saltare i pasti ne col medico.
Jd P oono sottopeso Il 9,3% delle

donne e lo 0,4% del maschi.




Fatti mandare dalla mamma
e

Dopo aver parlato tanto di
allmentazione, non potevamo
trascurare Il cibo per eccel-
lenza : Il l[atte materno. Esiste
un progetto nel nostro territo-
rlo che da diversi anni cerca
di favorire l'allattamento ma-
terno invece di quello artificia-
le. Il latte materno contiene In-
fattl tutto cio di cul Il neonato
ha bisogno, Inoltre protegge Il

€C | bambino da infezioni di virus e
Non Plangere, batteri e dal rischio di malattie
fatti mandare allergiche _ _

Allattare al seno rinforza il le-
dalla mamma. game madre/figlio ed e fonte
| "allattamento di forte gratificazione psicolo-

gica sla per la mamma che per

al seno rafforza
| legame della
madre col suo
bambino e lo

fa crescere piu

odllo 27

Il neonato.




Ol puo stare meglio

}> Lo studio mostra l'esistenza di ampie
possibilita di intervento verso fattori di

rischio presenti nelle nostre abitudini di
vita, come le abitudini alimentari inade-
guate e l'inattivita fisica.

Con l'indagine “In linea con la salute”, la
comunita ferrarese ha ora a disposizione
un guadro aggiornato, e scientificamen-
te attendibile, sulla prevalenza locale di
guesti fattori di rischio.

(Queste conoscenze saranno utili per le
istituzioni [Azienda USL e Comuni] per
meglio Iindividuare e mirare Interventi
preventivi e migliorativi dello stato di sa-
lute e, speriamo, saranno utili anche ai
nostri concittadini, a cul guesta mostra
e dedicata. Speriamo cioe di aver dato al
pubblico spunti di riflessione per attivarsi
personalmente nella tutela della propria
salute, per Il miglioramento della propria
vita quotidiana.
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- - - - A cura di : La mostra e stata realizzata
Indagine provinciale . | |

_g _ p S _ L'Unita Operativa Piani per la Promozione della Salute ha pro- anche grazie al contributo di
sugll stili di vita del gettato la mostra curandone I'impostazione comunicativa: im-

magini, slogan e commenti.

cittadini ferraresi

¢
@GIaxeSmith Kline

| dati su cul sI basano le diverse mostre sono stati raccolti ed
elaborati a cura del Modulo di Epidemiologia dell' Azienda USL.

| dati sugli iIncidenti stradali sono quelli prodotti dall'Osservato-
rio per I'educazione e la sicurezza stradale della Provincia.

Collaborazioni:

Per tutte le mostre:
Modulo di Epidemiologia AUSL

Mostra blu

Alimentazione e Attivita fisica

Azienda Usl - Servizio Igiene Alimenti e Nutrizione
- Dipartimento Cure Primarie

Mostra rossa

Sicurezza stradale

Comune di Ferrara: - Progetto Citta Solidale e Sicura -
Gruppo Strada Sicura dell’'Ufficio Stampa

- Servizio Statistica

Provincia di Ferrara - Usservatorio per |I'educazione e la
sicurezza stradale

Grazie alla Societa HERA, che
ha fornito gratuitamente | sup-

Azienda Usl -Dipartimento Salute Mentale e Servizio Spazio Giovani porti della Mostra

Mostra verde GRUPPO

¥
Abitudine al fumo
R = HER/

Azienda Usl - Centri Antifumo e Servizio Pediatria di Comunita

©
(©
[
Q
LL
|
=
(@))
©
=
E
o
5
©
-
(&)
©
(©
(&)
—
©
(@))
(b)
c
=
N
(©
=
({)]
@
Q.
E
Q
(eb)
e
(&)
=
(©
(@)
@
N
@
(Ol
-
e
(&)
=
(©
(@)
=
=
N
(O
N
N
=
Q
as






