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BPF — Benessere psico-fisico

Bere & una libera sceffa individuale e familiare,
ma & necessario essere consapevoli che /'alcol
rappresanta un rischio per fa propria saluts, e
spesso anche per quella degl atri

Lalcol & una sostanza tossica, potenzialmente
cancerogena & con una capacitd di indurre
dipendenza superiore alle sostanze o droghe
llegali pid conosciute,

Lalcol non & un nutrients, come ad esempio le
proteing, | carboidrafi o | grassi.

Lalcol non & indispensabile all organismo & pud
essere fonte di danno per Ie cellule di moli
organi, tra cui i pil vulneradili sono il fegato ed i
sistema nervoso. Lalcol, @ lungo termine,
favorisce [nsorgenza di diversi problemi come
la steatosi epafica (fegato infitrato da grasso), le
(astropatie & [a cirrosi alcolica,

In molte circostanze anche quantita di alcol
comungments considerate minime possono
esporre le persone ad un maggior rischio di
incorrere in problematiche o malattie lagate
allalcol: un esempio evidente & rappresentato
(agliincidenti stradali, domestici & sul lavro.

Eifai noto che, in funzione del caratterstche
indivicuali possono essere sufficienti uno o due
bicchieri di bevanda alcolica per incramentare
notevolmente il rischio di incidenti causati dal
rallentamento della capacitd di agire prontamente
aqli stimol acustici, luminos & spazali.

Proprio per questo non esistono [ivelli di
consumo alcolico “sicuri”; il rischio esiste a
qualunque ivello di consumo ed aumenta
progressivaments con [incremento delle quantitd
i bevande alcoliche consumate.
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1 bicehiere = 1 unita = 12 grammi di alcal

o {Jna bevanda alcolica contiens in media 12
grammi di alcol.

o 12 grammi di alcol determinano in media
un‘alcolemia - (concentraziong di - alcol
presente nel sangue) pari a 0.2 grammi per
tro

* Un'alcolemia paria 0.2 qr/kt richiede 2-3 ore
per essere smalita dal fegato, ma..

.. parita di quantita di alcol consumato non
corrisponde uguale capacitd ai smaltimento
tra diversi individui.

Infatt, il livello di alcolemia che si raggiunge
dopo [‘assunziong di alcol, puo variare da
persona a persona, essendo influenzato da
matteplici fattori come [etd, il Sesso, il peso,
[assunzione a stomaco pien o vuoto.
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| giovani, Ie donne e gli anziani sono in
genere pil vulnerabili g effett delle bevande
alcoliche, a causa di una minore capacita del loro
organismo di metabolizzare [alcol.

Ecco perché o linge guida per una sana
alimentazione italiana raccomandano di
rispattare & non superare i seguenti imi di
consumo giornafier:

Y

2-3 uniti per gli vomini

b

Inoltre, ¢hi pesa meno ha una maggiore
vulnerabilta agli effetti dellalcol a causa della
ridotta quantta di fiquici e grassi nelf organismo,
e 56 [0 stomaco & vuoto, [assorbimento & pil
rapido.

Ci sona condizioni, poi, in cui & raccomandabile
1on bere:

+ 5¢ 5ihameno di 16 anni

* 5651 &in gravidanza o se i sta allatando

+ 56 i assumono farmaci

* Sesihaosesihaawtoaltritipidi dipendenze

+ Sesiéadigiuno o lontano dai pasti
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o 9851 deve andare a [avoro o durante ['attivitd
[avorativa

o 5¢ Si deve quidare un veicolo 0 usare un
macchinario

In conclusions..

Bere & un comportamento che richieds moffa
responsabifitd e consapevolezza, offre alla
capacita di interpretare contesti & condizioni in
Ci & opportuno astenersi dal consumo.

| rischi egati allabitudine del bere  le possibili
consequenze che ne derivano possono
coinvolgere, oftre 4 chi consuma [alcol, fa
famiglia o altri individui, ed estendersi anche a
quanti per abituding o per sceita non bevono; &1l
cas0 deqliincidenti stradali causat dallo stato di
ebbrezza, degli episodi di violenza & criminalita
compiuti sotto qli effetti dellalcol, delle gravi
consequenze a cui pud essere sottoposto
neonato di una madre che in qravidanza ha
constmato bevande alcoliche.

Una vita protata dalle conseguenze negafive
dellalcol & un investimento in salute ¢ in
sicurezza par futt!

Per verificare il livello personale di rischio &
possibile utiizzare un semplice test noto come
AUDIT-C.

AUDLT-C
ALcosoL Use DisoRoers |oeNTIRIATION TEST

1) Gon quale frequenza consumi bevande alcoliche?

] mai (0 punt
| menodi  volta /1 volta al mese ~ ({ purto)
| 2-4volte 8l mese (2 purt)
" 2-3woltea seftimana (3 punt)
| 4opivolle asetimana (4 purt)

) Nei giomi in cui bevi, quante bevande alcoliche consumi
nmedia?

102 (0punt)
304 ( punty)
506 (2 punt)
1708 (3put])
0 opil (4 urt)

3) Con quale frequenca f  capiato 1 ere sel o i
Dicchieidi bevande alcoliche n un'unica occasione?

| mal (0 purt)
| meno i1 volla a mese (1 puto)
| 1 vota 2l mese (2 punt)
| 1volta alasefimana (3 punt)
| ogn gioro 0 quas! (4punt)

Un punteggio uguale o superiore a 3 per gli uomini,
uguale o superiore a 4 per le donne e uguale o
superiore a 2 per i ragazi e Ie ragazze, indica un

possibile consumo rischioso di aleol. Per futalare l2
propria salute, in questo caso, & consigliabile
parlame con il praprio medico.

Fer approfondimenti sull AUDIT-C consultare
Ao, epicentro. 3. 1/alcol audit paf

Info:
alcol@iss.i
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Attivita fisica

LE SCALE FANNO
BENE ALLA SALUTE

Sei sempre di fretta?
Con le scale fai prima.

icamente attivi hanno minor rischio
dl ipertensione, malattie cardiovascolari,
diabete, obesi O orosi, depressione,
ansia e diversi tlpl di tumore.

Vivono pil a lungo e hanno pit
anni lib da disabilita rispetto ai
sedentari.

LE SCALE FANNO
BENE AL CUORE

Usiamo le scale.
Fa bene al cuore!

Una persona di 70 kg che sale le scale consuma pid
di 10 calorie/minuto (quasi 5 se scende).
Fare le scale contribuisce a ridurre il colesterolo
totale e aumenta il colesterolo buono o HDL.
Aggiungere alla propria routine 6 piani
di scale al giorno pud determinare .
una perdita (o il mancato acquisto)
di circa 8 kg in un anno?®.
Fare 8 rampe al giorno
riduce in modo significativo
il rischio totale di mortalita*
i
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BENESSERE
E SALUTE NEI
LUOGHI DI CURA

LA PIRAMIDE
DELL'ATTIVITA
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IL MENO POSSIBILE

STARE SEDUTI

FLESSIONI/PIEGAMENTI

LAVORO CON | PESI
GIARDINAGGIO INTENSO

— D3 OLTE
ALLA SETTIMANA

ESERCIZI AEROBICI (ALMENO 30 MINUTI)
NUOTARE/CORRERE
CAMMINARE A PASSO SVELTO/ANDARE IN BICI

3/5 VOLTE
ALLA SETTIMANA

ATTIVITA PER LA FLESSIBILITA E CEQUILIBRIO PSICOFISICO
STRETCHING/YOGA

\TTIVITA RICREATIVE (ALMENO 30 MINUTI)
NNIS/

ATTI
CALCIO/BALLO/BASKET/TE!

ARTI MARZIALI/NUOTO

PASSEGGIARE
SCEGLIERE STRADE Pl

N IL CANE
LUNGHE

IJIIANI]D POS'\IBILE PREFERIRE LE SCALE ALL‘A'\[EHHURE
PER ANDARE A FARE LA SPES,
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WORKPLACE
HEALT
PROMOTION

Intemnational Networ of
gl Health Promoting Hospitals
&Health Services

INARE
PARC HE(‘(‘IAHE AlIT[) IN MODO DA FARE UNA PARTE DEL THALITTII A PIEDI

LATTIVITA FISICA QUOTIDIANA MIGLIORA L'UMORE E IL BENESSERE PSICOFISICO
E RIDUGE IL RISCHIO DI SVILUPPARE MALATTIE CRONICHE.
IL MOVIMENTO MIGLIORA LA QUALITA DELLA VITA
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MANTIENITIIN FORMA!

Ecco |a frequenza consigliata di consumo dei vari alimenti:

CONDIMENTI DOLCI
1/ 3 porzioni al giamo in modica quantit
privilegiare olio extra vergine doliva 1;4

PESCE 3/4 porzioni I settimana
LEGUMI 2/3 porzioni ta settimana
UOVA 2 porzion 1a settimana
CARNE 34 porzioni Ia settimana

CARBOIDRATI
 2/4porzionial gloma

Varieta, proporzione, moderazione!

AREA TEMATICA
2019

MANTIENITIIN FORMA!

Semplici regole per un'alimentazione corretta.

- Prediligere prodotti meno raffinati e pit
ricchiin fibre quali pasta, pane e cereali

integrali.

. - Favorire I'uso dei legumi associati ai
Buone Pratiche cereali in alternativa agli alimenti di

origine animale.

- Inserire il pesce almeno una volta alla

settimana.

- Alternare il consumo di carni grasse ed
insaccati con pollo, tacchino e coniglio.

- Alternare latte intero a latte parzial-
mente scremato e prediligere formag-
gi quali ricotta, crescenza, mozzarella,

fior di latte.
4




