SALUTEE...



FOCE ¢ la Federazione che riunisce oncologi, cardiologi ed
ematologi che si occupano delle patologie piu diffuse nel nostro
Paese. E composta dalle principali associazioni e organizzazioni che
operano in questi tre ambiti, che sono:

« 'Associazione Italiana di Oncologia Medica AIOM

o la Societa Italiana di Cardiologia SIC

« la Societa Italiana di Ematologia SIE

« la Fondazione “Insieme contro il cancro”

« la Fondazione Italiana Cuore e Circolazione “il Cuore siamo noi”

FOCE si occupa di promuovere anche la prevenzione primaria -
che si pratica attraverso l'applicazione di stili di vita corretti — e
secondaria — ottenibile effettuando screening per raggiungere una
diagnosi precoce delle malattie.

I 50% delle malattie e evitabile adottando stili di vita sani.
Mangiare correttamente, non fumare, fare attivita fisica e
proteggersi dal sole significa fare prevenzione primaria.

Segui i consigli di FOCE!

ConFederazione
Oncologi Cardiologi Ematologi
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Associazione Ialiana di Oncologia Medica ; e ‘ Cuorn ¢ Circolarions - Criss.




. MANTIENI UN'ALIMENTAZIONE
EQUILIBRATA

AH, LA DIETA MEDITERRANEA! La invidiano in tutto il mondo. Sai come mai?
Perché ¢ la piu corretta dal punto di vista nutrizionale e permette di mangiare
con gusto facendo bene alla salute. La prima regola ¢ assumere 5 porzioni tra
frutta e verdura ogni giorno, ma a quanto corrisponde una porzione? Facile! E la
quantita di cibo che puo stare in una mano. Una mela, 6 noci... basta provare!

Questo modello invita ad assumere gli alimenti in quantita diverse a seconda
delle loro peculiarita, distribuendoli sui vari livelli di una piramide. Alla base ci
sono tutti i cibi consigliati per un consumo giornaliero: tante verdure, un po’ di
frutta e cereali come pasta, pane e riso, da preferire se integrali; pii su troviamo
latte e derivati a basso contenuto di grassi, olio d’oliva, erbe e spezie, aglio,
cipolle e frutta a guscio, semi e olive. Agli ultimi “piani” trovano posto quegli
alimenti che dovremmo consumare solo una volta a settimana: dolci (consigliati
in 2 porzioni), salumi (1 porzione), pollame (1
0 2 porzioni), pesce, crostacei e molluschi (2 ‘@.
porzioni), uova (2-4 porzioni) e legumi (2 /J)'
A/
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a settimana

La dieta mediterranea é stata
correlata alla prevenzione di
numerose malattie croniche,
come quelle cardiovascolari
(riduzione del 10% negli
eventi acuti), cancro, malattie
inflammatorie e diabete.

Tutti i giorni



Vuoi migliorare le tue abitudini alimentari? Ecco alcune dritte:

Limita il consumo di sale, sia durante la

cottura sia prima del consumo dei cibi.
Vedrai che nel giro di pochi giorni il tuo gusto
si abituera. Noterai presto i benefici: sia a
livello di salute, sia sulla bilancia!

Vacci piano con l'alcol. Un brindisi e un

bicchiere di vino durante il pasto non fanno male, ma esagerare ¢
pericoloso, soprattutto quando si parla di superalcolici. Preferisci il vino: 2-3
bicchieri al giorno per gli uomini e 1-2 per le donne. Da evitare in gravidanza!

Fai tanti spuntini! I pasti consigliati durante il giorno sono 5: colazione,
break di meta mattina, pranzo, merenda e cena. Questo garantisce la sazieta
e un buon funzionamento del metabolismo. Se pero tra un pasto e I’altro hai
un po’ di fame, prova a calmarla con un frutto non troppo zuccherino o della
verdura cruda: le carote, in questo caso, sono un ottimo alleato!

CURIOSITA

La dieta mediterranea é ritenuta la piu sana al mondo
grazie ai risultati dello Studio dei sette Paesi (Seven
Countries Study, SCS), condotto da Ancel Keys a partire
dal 1958, che confronto le abitudini alimentari di Italia,
USA, Giappone, Finlandia, Grecia, Yugoslavia e Paesi
Bassi.

Quel che & emerso e che le popolazioni meno a rischio
di contrarre malattie erano quelle che mangiavano in
modo simile agli italiani, prediligendo frutta, verdura e
cereali e limitando gli alimenti di origine animale.



2 SMETTI DI FUMARE:

\

IL FUMO ¢ una delle abitudini pit pericolose per la nostra salute: %

nel mondo provoca pitt morti di alcol, Aids, droghe, incidenti

stradali, omicidi e suicidi messi insieme. Le conseguenze sul nostro

organismo sono davvero deleterie: influisce negativamente sul sonno \
(i1 17% dei fumatori dorme meno di 6 ore a notte, percentuale che

si abbassa al 7% tra i non tabagisti) e aumenta il rischio di cancro e

malattie cardiovascolari. Spesso si pensa di poter smettere quando si

vuole, ma non ¢é cosi, perché la nicotina causa forte dipendenza, paria

quella da alcool ed eroina. Quindji, se ancora non fumi, non iniziare! !

Se hai gia questo vizio, ecco cinque accorgimenti
che possono aiutarti a smettere o a ridurre la
quantita di sigarette che fumi (che ¢ gia un passo
importante!). Uno studio sostiene che ¢ il lunedi il
giorno migliore per dire addio alle sigarette: tanto

UNA SIGARETTA =

meno 7 minuti di vita

UNA SETTIMANA di fumo =
meno una settimana di vita

UN PACCHETTO al giorno =
vale provare! meno 4 anni e mezzo di vita

Inizia a fumare solo in precisi contesti e orari, Lincidenza degli eventi
cardiovascolari acutie 5
volte maggiore nei fumatori
Elimina le associazioni: sei un fan della che nei non fumatori.
sigaretta con il caffé? Fumala solo qualche ora

dopo. Sigaretta dopo cena? Resisti fino al mattino.

non ogni volta che ne hai voglia.

Non hai fumato per qualche giorno? Premiati! Stabilire delle piccole
ricompense ti aiutera a perseguire 'obiettivo.

Quando il desiderio ¢ forte, mastica una gomma, fai un piccolo spuntino,
bevi un bicchier d’acqua, impegnati in un’attivita piacevole. Insomma,
distraiti!

Butta il pacchetto anche se ¢ pieno! Se hai deciso di smettere, tenere delle
sigarette nel cassetto perché “non si sa mai”, ti fara cedere alla tentazione pil
facilmente.



CURIOSITA

Le sigarette in realta contengono pochissima nicotina,

da 0,5 a 2 milligrammi. Sai come mai? Perché una sola
goccia di questa sostanza pura & mortale per 'uvomo! La
sua assunzione provoca molti danni come nausea, vomito,
aumento del battito cardiaco e alterazioni della pressione
arteriosa. E lei la principale responsabile della dipendenza
e la causa del “gusto” e del “piacere” derivato dal fumo.

3. CERCA DI
FARE MOVIMENTO

LIMPERATIVO E UNO SOLTANTO: MUOVERSI!

La sedentarieta € una delle cattive abitudini pit importanti
da combattere, perché concausa di moltissime patologie.

Un po’ di esercizio contribuisce a mantenere il peso-forma,
migliora la pressione e il tasso di colesterolo, riduce il
rischio di diabete, rallenta ’'invecchiamento, diminuisce
del 50% le possibilita di sviluppare un tumore e ha effetti
positivi su ansia, depressione, stress e solitudine.

Non hai tempo di andare in palestra? Ecco tre idee che
puoi mettere in pratica tutti i giorni... senza quasi
accorgertene!

Preferisci le scale! Se sei in salute, non prendere rampe

mobili e ascensori. Fare qualche piano a piedi &€ un
ottimo allenamento. Pensa che una ricerca condotta in
America ha dimostrato come salire ogni giorno una buona
quantita di gradini dia lo stesso beneficio di un allenamento
in palestra.




E stato dimostrato che
I'inattivita fisica negli
adolescenti contribuisce ai
disturbi cardiometabolici
e mentali.

Parcheggia piti lontano. Dalla stazione della metropolitana, dall’ingresso del

supermercato, da casa: concediti qualche minuto di camminata. Se puoi, fallo
soprattutto la mattina: ti aiutera a svegliare 'organismo e diventera una sana
abitudine a cui non vorrai pill rinunciare.

Stasera cosa si fa? Film pill allenamento! Posiziona una cyclette, uno step

o un tappetino sportivo davanti alla tv, cosi ogni volta che avrai tempo di
goderti un film potrai svolgere dell’attivita fisica in contemporanea, senza che
questo pesi sull’'organizzazione della tua giornata.

CURIOSITA

Nella citta inglese di Gloucester, durante l'ultimo weekend

di maggio, centinaia di persone corrono giu da una collina
per inseguire una forma del formaggio locale.

Insomma, riuscire a fare attivita fisica a volte  solo una
questione di fantasia!




4. PROTEGGITI
DAL SOLE

LARRIVO DELLA STAGIONE ESTIVA ha effetti positivi sulla maggior parte di
noi: rilassa muscoli e articolazioni, rende la pelle pitt luminosa, riduce lo stress.
Il sole fa bene al nostro organismo, perché aumenta le produzioni di vitamina
D, utile alle ossa, di serotonina, il cosiddetto “ormone del buonumore” e di
melatonina, che ci aiuta a dormire meglio.

I raggi solari, pero, possono essere pericolosi se non ci si protegge nel modo
giusto, perché provocano scottature, invecchiamento precoce e rughe. Le
bruciature, poi, aumentano in modo significativo la possibilita di sviluppare
un melanoma, uno dei piu diffusi e aggressivi tumori della pelle, in crescita
soprattutto tra i piti giovani a causa delle cattive abitudini “solari”.

Un altro pericolo per la nostra salute & costituito dalle lampade solari, che a
fronte di pochi minuti di relax regalano un’abbronzatura rapida. Sono persino
pitt dannose dell’esposizione alla luce naturale: '’AIRC (Agenzia Internazionale
per la Ricerca sul Cancro) e ’OMS (Organizzazione Mondiale della Sanita) le
hanno inserite tra gli elementi cancerogeni per I'uomo, insieme alle sigarette.

Non solo il sole estivo & pericoloso per la pelle: d’inverno, sulla neve, é ancora
pit facile scottarsi, a causa del riverbero della luce. Quando vai a sciare o a fare
passeggiate proteggiti con gli abiti e porta sempre con te la crema solare!

Se sei un'amante della tintarella, sappi che bastera seguire alcuni accorgimenti
per non rinunciare a goderti il sole proteggendo la pelle:



Limita I'esposizione solare al mattino e al tardo pomeriggio. E importante
evitare le ore centrali della giornata, quando i raggi UV sono pit diretti e
quindi anche piu pericolosi per la salute.

Proteggi sempre la pelle con una buona lozione, che abbia un fattore di

protezione pil alto possibile. Maggiore ¢ la percentuale di protezione, piu
alta e la quantita di raggi bloccati. Ricorda di non utilizzare la crema solo
durante I’esposizione in spiaggia, ma di stenderla anche durante una semplice
passeggiata e quando il cielo € nuvoloso. I raggi UV, infatti,
sono presenti anche quando il tempo ¢ brutto!

Applica una buona crema doposole al termine

dell’esposizione. Aiutera a lenire i rossori causati
dalle irritazioni e a mantenere la pelle ben idratata ed
elastica.

CURIOSITA

Come abbiamo detto, le lampade solari - diventate
molto di moda negli anni "0 - sono un‘abitudine

molto pericolosa per la pelle, soprattutto se si inizia da
giovanissimi. L'esposizione precoce, in particolare tra gli
under 35, aumenta del 75% il rischio di sviluppare un
melanoma. Pensa che, per questa ragione, in Italia sono

vietate ai minori di 18 anni!



SEI'SICURO DI AVERE UNO STILE DI VITA CORRETTO?

IN QUESTE PAGINE troverai dei divertenti quiz che ti permetteranno di scoprire
se sai prenderti cura della tua salute facendo prevenzione primaria. Somma le
risposte esatte e scopri il tuo punteggio!

MANTIENI UN'ALIMENTAZIONE 3 Quanti milligrammi di nicotina contiene
EQUILIBRATA una sigaretta?
1 Quanti pasti bisognerebbe fare al giorno? L Da! sl 5

A2 B-Dai05ai2

B_3 C-Dai01ai05

C-5

CERCA DI FARE MOVIMENTO

1 Fare movimento riduce le possibilita di
sviluppare un tumore del

2 A cosa corrisponde una porzione?
A - A un cucchiaio
B - A un piatto da primo

A -20%
C - A una mano B - 50%
3 Quante porzioni di frutta e verdura & C-75%
. ; -
necAeisgrlo assUMEre in un glornof 2 Una ricerca condotta in America ha
dimostrato che
B-5 ; . .
C_6 A - Salire un buon numero di gradini

a piedi ogni giorno equivale ad
SMETTI DI FUMARE cllsnelin el iz
(o non iniziare mail B - Fare spinning migliora le
capacita di concentrazione
1 Come mai il fumo di sigaretta & dannoso? C - Il nuoto, a lungo andare, pud
A - Per la presenza di nicotina e la creare problemi alle articolazioni
combustione di sostanze
B - A causa della composizione
dei filtri
C - Per la velocita con cui si fuma

3 Una semplice idea per fare movimento a
casa puo essere
A - Creare una mini-palestra in una
stanza in disuso

2 |l fumo influisce negativamente B - Guardare delle videocassette
A - Sulle energie di fitness
B - Sul sonno C - Posizionare una cyclette

C - Sull'attenzione davanti alla tv



PROTEGGITI DAL SOLE
(e di “no” alle lampade!)

1 Eimportante utilizzare
|a protezione solare

A - Quando si rientra dalla spiaggia

B - Lasera

C - Quando il cielo & nuvoloso

2 Le lampade solari

A - Hanno il solo beneficio di
preparare la pelle al sole
B - Sono addirittura ritenute

cancerogene

C - Sono meno pericolose

nei giovani
3 Per scegliere I'SPF

A - Bisogna considerare in che mese
dell'anno ci si espone al sole

B - Bisogna valutare il proprio
fototipo e quanto si pensa

di rimanere esposti

C - Si deve fare riferimento al
marchio del doposole che si &

soliti utilizzare
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Forse la prevenzione non ¢ il tuo forte, ma non preoccupartil
Questa é l'occasione giusta per imparare a prenderti cura della
tua salute. Informati sui metodi migliori per avere uno stile di
vita sano e tieni con te questo opuscolo, potra venire in tuo aiuto
ogni volta che avrai delle domande!

Molto bene! Significa che I'argomento ti & gia familiare! Se hai
dei dubbi su quali siano gli stili di vita piu corretti chiedi al tuo
medico, sapra darti le risposte che cerchi.

Benissimol! Non ti resta che seguire le regole che conosci e
raccontare ad amici e parenti perché & importante avere uno
stile di vita corretto. Per questa volta puoi concederti una dose
extra di dolce per festeggiare!



11 50% delle malattie e evitabile
adottando stili di vita sani!

ConFederazione
Oncologi Cardiologi Ematologi

Viale Maresciallo Pilsudski 118
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