VOGLIATEVI BENE, MUQVETEVI

La sedentarieta uccide quanto il fumo o I'obesita. Per questo nasce
il progetto “Pedala che ti passa” in collaborazione con I'Ulss 20

di Susanna Morgante

ome negli anni passati ri-
parte questanno, organiz-
zato in collaborazione con
il Servizio Promozione Sa-
lute dell'Ulss 20, Tiniziativa
“Pedala che ti passa”, con lo
scopo di offrire alle persone la possibilita
di pedalare insieme per il piacere di farlo
ma anche con finalita legate alla salute.

Quando si parla dei rapporti tra bici-
cletta (o cammino) e salute in genere si
pensa ai vantaggi per 'ambiente ¢ alla
riduzione delle auto, dell'inquinamento
e del traffico. Tutto vero; ma dal punto
di vista della salute ¢ ancora piti impor-
tante il fatto di muoversi anziché usare
costantemente |'auto.

Andare in bicicletta, e camminare, ¢
il modo piu semplice (divertente, eco-
nomico, facilmente inseribile nei ritmi
di vita quotidiani frenetici della maggior
parte della popolazione) per essere attivi
tutti i giorni.

Qualcuno ha definito l'attivita fisica
come un “farmaco miracoloso”. Essere at-
tivi fisicamente preserva la salute fisica e
mentale, riduce lo stress, migliora il son-
no e la qualita di vita; combatte l'obesita,
il diabete, le malattie cardiovascolari, i tu-
mori, la depressione, I'invecchiamento, il
rischio di cadute nell'anziano.

Qualche numero: circa un terzo del-
la popolazione adulta non fa abbastan-

za esercizio fisico e questo cattivo tipo di
stile di vita uccide, nel mondo, oltre 5,3
milioni di persone all'anno — un danno
colossale, che ha ormai superato quello
del fumo (5 milioni di morti all'anno) o
dell'obesita.

Un terzo dei casi di tumore sono cor-
relati con cattiva alimentazione, seden-
tarietd e sovrappeso.

Muoversi  regolarmente  aumen-

= Usare la bicicletta
tutti i giorni come
mezzo di trasporto
previene il 40% della
mortalita prematura.

ta l'aspettativa di vita mediamente di 4
anni; perfino tra i poco attivi (quelli che
si muovono meno di mezzora al giorno)
e i totalmente sedentari esiste una differ-
enza nell'aspettativa di vita di 3 anni.

Usare la bicicletta tutti i giorni come
mezzo di trasporto previene il 40% della
mortalita prematura.

Per non parlare di chi soffre gia di di-
abete, obesita e ipertensione: ad esem-
pio, con il movimento la pressione puo
calare di 5-10 mm di mercurio (o addi-
rittura 20-50 adottando uno stile di vita
globalmente sano: mangiando piu frutta,
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verdura e pesce, riducendo il sale, i gras-
si e l'alcol, controllando il peso).

Dati importanti, che fanno riflettere
molto. E che incidono anche sulla spe-
sa sanitaria a carico dello Stato e quindi
anche di tutti i cittadini.

Ad esempio a Verona si calcola che
se tutti gli abitanti del comune percor-
ressero tutti i giorni 3 km in biciclet-
ta il risparmio sanitario annuo sarebbe
all'incirca di 17 milioni di euro!

Nasce per tutti questi motivi, alcuni
anni fa, il *Pedala che ti passa”.

Si tratta di uscite con semplici percor-
si di due ore alla portata di tutti, adatte
quindi anche agli ultra-60enni, ad iper-
tesi e diabetici, alle persone con qualche
chilo di troppo e a chi non essendo al-
lenato non se la sente di affrontare gite
piu impegnative.

Uiniziativa ¢ sempre stata apprezza-
ta dai partecipanti, che nel tempo sono
cresciuti di numero da poche decine ad
una settantina circa creando anche una
rete di amicizie.

E hanno trovato un moedo semplice e
divertente per preservare la salute pro-
pria... e anche quella altrui.

Non dimentichiamo che chi peda-
la regolarmente, usando meno lauto,
contribuisce a ridurre il traffico e
l'inquinamento. Con vantaggio per sé, ma
anche per i propri concittadini. [
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BICI E SALUTE

Le iniziative AdB per promuovere

stili di vita pit sani

di Donatella Miotto
r:;’;;' "W uando ci decideremo a cu-
a @'. rare sul serio questa citta
Jda malata? 11 2012 si e chiu-

! I"&T so a Verona con 103 gior-
4,:\\3! nate di superamento dei
% limiti giornalieri consen-
titi di Pm 10. E” vero, nel 2011 erano
state ben 130. Ma nel 2010 solo 70.
In ogni caso, siamo ben oltre 1 35 gior-
ni di “bonus”™ annuale.

Se vogliamo un vero sviluppo della
citta e un reale benessere dei suoi abitan-
ti dobbiamo chiedere ed ottenere prov-
vedimenti che garantiscano piu atten-
zione alla qualita dell'aria e degli spazi
urbani, per [avorire decisamente la scelta
di muoversi a piedi e in bicicletta.

Di tutto questo parleremo dal 18 al
23 marzo, settimana che abbiamo voluto
dedicare alla salute in bici.

Come? Grazie alla collaborazione del
Dipartimento Prevenzione dell'Ulss 20
e alla partecipazione del Lions Club Ve-
rona Cangrande stiamo sviluppando di-
verse iniziative.

Festeggeremo il primo giorno di pri-
mavera facendoci trovare la mattina da-
vanti a tre poliambulatori (via Poloni,
corso Milano, via del Capitel), dove dis-
tribuiremo un nuovo pieghevole che di-
ventera anche un piccolo poster da ap-
pendere a casa o sul posto di lavoro.
Distribuirerno anche linvito a parteci-
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pare, sabato 23 marzo, alla “ciclomanifes-
tosofica” (si sa, la nostra fantasia non ha
limiti!) sul tema: un pomeriggio insiemne
che partira dal centro cittadino, per cer-
care di coinvolgere nel discorso i passan-
ti e gli amministratori del nostro territorio.

E un facile giro verso la campagna, per
far scoprire anche a chi non ¢ abituato
che pedalare ¢ facile e divertente.

Parleremo con la dottoressa Susanna
Morgante (del Servizio Promozione Sa-
lute ULSS 20) di come aumentare lon-
gevita e benessere attraverso uno stile di
vita attivo e un'alimentazione sana (e lo
sperimenteremo piacevolmente subito,
abbinando alla pedalata uno spuntino
biologico); conosceremo il dottor Anto-
nio Dezio, pneumologo e presidente del
Lions Club Cangrande, che ci parlera in-
vece di qualita dellaria.

1l nostro impegno pomeridiano trovera
subito un riconoscimento, dato che verra
consegnato un piccolo ma significativo
regalo per tutti i partecipanti.

Tutto questo, quindi, non da soli; sara
l'occasione per coinvolgere altre asso-
ciazioni impegnate su vari fronti della
stessa battaglia.

Quale tema pit importante e trasver-
sale della salute per trovare nuovi com-
pagni di strada? &
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