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Gruppi di Cammino 
 
 
 

 
 
 

Camminare è…… 
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I vantaggi dell’attività fisica. 
 
 
 
 
 

L’attività fisica è l’insieme dei movimenti del corpo che comporta un dispositivo 

energetico. Comprende movimenti necessari alla vita quotidiana incluso il lavoro e le 

attività domestiche, quelle ricreative, l’esercizio fisico e lo sport. L’attività fisica fa 

lavorare il cuore e i polmoni ed è importante ad ogni età. Il nostro corpo generalmente 

risponde bene all'attività fisica e camminare è una delle forme più facili. I primi 

miglioramenti riguardano la funzione cardiaca e polmonare, la forza muscolare e la 

resistenza allo sforzo, la flessibilità ed una maggiore capacità di rispondere agli stimoli. 

Non solo migliorerà la funzionalità ma anche il nostro modo di sentirci, generando senso 

di benessere, alleviando lo stress e la tensione, migliorando la qualità del sonno. 

L’evidenza scientifica parla chiaro: svolgere una regolare attività fisica di moderata 

intensità favorisce uno stile di vita sano, con notevoli benefici sulla salute generale della 

persona. 

 

Quando in un giorno ricco di cose da fare, pensi di non aver tempo di camminare, 

ricordati di un aneddoto del Dalai Lama il quale, nelle giornate fitte di appuntamenti, 

anziché diminuire il tempo dedicato alla meditazione quotidiana, lo aumenta. Il cammino 

è un prezioso momento di pausa, una mini – vacanza che rigenera il tuo corpo, la tua 

mente, il tuo spirito. 
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Una regolare attività fisica non solo 

 

 Aumenta lo stato di benessere generale; 

 Migliora  globalmente la salute fisica e psichica; 

 Contribuisce  a mantenere l’autosufficienza nella normale vita quotidiana; 

 Riduce i rischi connessi ad alcune malattie; 

 Migliora il controllo di condizioni di vita sfavorevoli (stress); 

 Può ridurre gli effetti di situazioni di disabilità e di condizioni dolorose; 

 Previene  alcune patologie tumorali (in particolare il tumore al colon); 

 Migliora  l’attività sessuale. 

 

 Migliora il lavoro del cuore e le sue prestazioni contro gli effetti 

dell’invecchiamento e delle malattie; 

 Riduce la pressione del sangue nelle persone affette da ipertensione 

moderata e ne attenua l’aumento quando dipende 

dall’invecchiamento; 

 Aumenta la capacità respiratoria; 

 Aumenta la capacità di utilizzare l’ossigeno da parte dell’organismo. 

 Migliora la capacità di lavoro muscolare contro gli effetti 

dell’invecchiamento e delle malattie croniche, aumentando la 

resistenza e riducendo l’affaticamento; 

 Riduce il rischio di osteoporosi e di fratture potenziando i muscoli, 

irrobustendo le articolazioni e preservandone la flessibilità; 

 Mantiene l’equilibrio e la coordinazione; 

 Riduce il rischio di cadute. 
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Inoltre 

 

 PPrreevviieennee  l’eccessivo aumento di peso; 

 MMiigglliioorraa l’equilibrio metabolico nel diabete; 

 PPrreevviieennee le malattie delle coronarie su base metabolica. 

 RRiinnffoorrzzaa l’autostima; 

 FFaavvoorriissccee il rilassamento e il sonno; 

 RRiidduuccee stress e ansia; 

 MMiigglliioorraa l’umore, 

 MMiigglliioorraa la memoria e le capacità cognitive; 

 AAuummeennttaa  l’integrazione sociale favorendo la partecipazione attiva; 

 OOffffrree opportunità di contrarre nuove amicizie e conoscenze; 

 PPeerrmmeettttee di ampliare la propria vita sociale; 

 DDiimmiinnuuiissccee il rischio di istituzionalizzazione; 
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Come camminareCome camminare

 abbigliamento “a cipolla”
 scarpe comode senza tacco
 evitare borse a tracolla

Abbigliamento adatto

 marsupio o zainetto
 portare sempre delle bevande e assumere liquidi 

in abbondanza durante il cammino

Equipaggiamento

 Mantenere il busto eretto ma rilassato
 Appoggiare bene il piede a terra durante l’attività
 Svolgere ogni tanto esercizi con le mani per la microcircolazione.

Postura

Come camminareCome camminare

 abbigliamento “a cipolla”
 scarpe comode senza tacco
 evitare borse a tracolla

Abbigliamento adatto

 marsupio o zainetto
 portare sempre delle bevande e assumere liquidi 

in abbondanza durante il cammino

Equipaggiamento

 Mantenere il busto eretto ma rilassato
 Appoggiare bene il piede a terra durante l’attività
 Svolgere ogni tanto esercizi con le mani per la microcircolazione.

Postura

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

La raccomandazione  è…. 
 

andare al  proprio passo  sostenuto 
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Sappiamo che il cammino è una “pratica” a disposizione di tutti  Ecco alcune 

raccomandazioni 

1. Il gruppo di cammino, non è una 

competizione sportiva, non vince 

chi arriva prima. Non si corre! 

2. Il cammino è a disposizione di tutti, 

rispettare dunque il “passo” di tutti.  

3. Se il mio passo è “più veloce”, e 

quindi arrivo prima alla meta 

prefissata, sarebbe buona cosa 

tornare indietro e “riunirci” con il 

resto del gruppo per arrivare tutti 

insieme. 

4. Se il mio passo è “più lento”, di 

quello degli altri, non devo 

accelerarlo per stare al passo di chi 

va più veloce, non devo arrivare alla 

fine del percorso con affanno e non 

sentire più le gambe. 

5. Il giusto passo è quello che provoca 

un leggero innalzamento del battito 

cardiaco e sudorazione. 

6. Per il cammino, ricordarsi sempre 

di indossare un abbigliamento 

comodo, (preferibilmente a cipolla), 

scarpe comode che ti permettono di 

muovere agevolmente l’articolazione 

del piede e della caviglia. 

 

7. Mai esagerare! Anche se ci si sente 

“in forma” mai esagerare con 

l’attività fisica, perché anziché 

apportare benefici, crea stress e 

pertanto diventa dannoso.  

8. Settimana dopo settimana, ogni 

partecipante si accorgerà di 

migliorare la facilità del passo, il 

modo di affrontare la strada 

percorsa e la conoscenza delle 

persone con cui condivide 

l’esperienza. 

9. Per vedere i benefici che il 

cammino dà al nostro organismo, 

cerchiamo di partecipare ai gruppi 

di cammino costantemente. 

Possibilmente non effettuare 

cambiamento di percorso per i 

primi mesi. 

10. Si hanno evidenze forti non solo 

sull’efficacia del cammino ma 

anche di una sana alimentazione 
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    Passaparola    

21 marzo 2011 

Secondo l’organizzazione mondiale della Sanità, per attività fisica si intende “qualunque 
sforzo esercitato dal sistema muscolo-schelettrico che si traduce in consumo di energia superiore a quello in 
condizioni di riposo”. In questa definizione rientrano quindi non solo le attività sportive ma anche semplici 
movimenti quotidiani come camminare, andare in bicicletta, ballare, giocare, fare giardinaggio, faccende 
domestiche. (Tutta quell’attività che ti dà un moderato aumento del battito cardiaco e una leggera 
sudorazione) 
 

Camminare può diventare un primo passo per il recupero della forma fisica e per la pratica di 
attività più impegnative. La spontaneità del gesto facilita il superamento di alcune barriere all’esercizio 
come, ad esempio, l’età e le condizioni socioeconomiche. 
Il cammino può essere comodamente inserito tra le normali attività della vita quotidiana: non c’è bisogno di 
dover ritagliare per esso appositi spazi all’interno della propria agenda. Già solo questo basta a farne un 
elemento prezioso nel campo della lotta alla sedentarietà. Il cammino ha dimostrato nei fatti la sua efficacia, 
riuscendo ad aumentare sensibilmente e rapidamente il livello medio di attività fisica, anche tra gli strati più 
sedentari della popolazione. 
  

Il peso è strettamente collegato al tipo di alimentazione e all’attività fisica svolta: il giusto peso 
deriva dal giusto equilibrio tra le calorie introdotte con l’alimentazione e quelle spese con l’attività fisica. Di 
seguito alcuni brevi consigli per mantenersi in buona salute.  Mangiare frutta e verdura di stagione tutti i 
giorni, almeno cinque porzioni. La dieta comprenda sempre pasta e riso, in parte integrali e altri cereali quali 
orzo, farro, miglio, ecc. Privilegiare un consumo regolare di pesce e legumi limitando quello della carne 
soprattutto gli insaccati. Moderare il consumo di vino, evitare i superalcolici. Per condire i piatti usare olio 
extravergine di oliva, limitare il sale, completare con aromi a volontà. Privilegiare i latticini poco grassi 
(ricotta, scamorza fresca, tomini) e latte, e yogurt soprattutto parzialmente scremato. Privilegiare i latticini 
poco grassi  (ricotta, scamorza fresca, tomini) e lo yogurt. Variare sempre i cibi nel piatto. Trasgredire è 
lecito, ma con moderazione: consumare pizze, focacce, cioccolato e dolci in quantità limitata. Bere acqua, sia 
gasata che naturale tutti i giorni, circa 1litro 1 litro e mezzo. Trova il giusto equilibrio tra i tuoi livelli di 
attività fisica e la quantità di cibo che si consuma.  
 

 Il movimento “desta” il metabolismo, migliora l’equilibrio metabolico del diabete. Sono note 
le evidenze di diminuzione della glicemia in soggetti che regolarmente camminano almeno tre volte la 
settimana per 45 minuti al “loro passo sostenuto”. Agisce sul colesterolo non prima dei sei mesi dall’inizio di 
tale attività, sempre accompagnato da una sana alimentazione. 
E’ interessante sapere che per consumare 150 Kcal basta:  Salire e scendere le scale per 15 minuti, Andare in 
bici in piano per 15 minuti, Cammino a passo sostenuto per 30 minuti, Ballo (rapido) per 30 minuti, 
Giardinaggio per 45 minuti, Lavare vetri e pavimenti per 60 minuti, spingere un passeggino per 30 minuti. 
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    Passaparola    

21 marzo 2011 
 

L’esercizio fisico regolare rafforza il cuore e migliora la circolazione del sangue. La pratica del 
cammino viene inserita nel progetto riabilitativo degli infartuali. Non è necessario fare sport o svolgere 
attività particolarmente faticose: è sufficiente camminare per 45 minuti al giorno se possibile salire le scale a 
piedi.   
 

-Il movimento riduce il rischio di osteoporosi e di fratture potenziando i muscoli, irrobustendo le 
articolazioni e preservandone la flessibilità. Migliora l’equilibrio e la coordinazione riducendo il rischio delle 
cadute.  
 

Il movimento previene patologie tumorali in particolare il tumore al colon. Il movimento 
aumenta il livello di endorfine Le endorfine sono una sostanza chimica prodotta dal nostro cervello, hanno 
un importante effetto positivo sul nostro umore. Sono  in grado di migliorare la nostra resistenza allo stress, 
alla fatica ed al dolore e hanno un' influenza importante in molti dei meccanismi che interessano il nostro 
benessere 
 

Camminare è tutta un’altra vita!: provare per credere.  Rinforza l’autostima, favorisce il 
rilassamento e il sonno, migliora l’umore, la salute mentale. Aumenta l’integrazione sociale favorendo la 
partecipazione attiva, offre opportunità di incontrare nuove amicizie e conoscenze ampliando così la propria 
vita sociale. 
 
 

Abbracciare uno stile di vita sano come il movimento e fare da “passaparola” e portare questa 
esperienza di “stile di vita sano” ai nostri giovani non solo a parole ma con i fatti. E’ giusto sapere che 
bambini e ragazzi di età compresa fra i 5 e i 17 anni dovrebbero compiere giornalmente almeno 60 minuti 
di attività fisica di intensità variabile fra moderata e vigorosa. Lo svolgimento di attività fisica superiore ai 
60 minuti fornisce ulteriori benefici per la salute.  La maggior parte dell'attività fisica quotidiana dovrebbe 
essere aerobica Gli adulti dovrebbero fare almeno 150 minuti alla settimana di attività fisica aerobica di 
moderata intensità. 
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Non dimentichiamoci della…….. 

 
 
 
 
 
 

Alimentazione 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

NNoonn  eessiissttoonnoo  aalliimmeennttii  bbuuoonnii  oo  ccaattttiivvii,,  mmaa  
  bbuuoonnee  oo  ccaattttiivvee  aabbiittuuddiinnii  aalliimmeennttaarrii  
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Un' alimentazione variata ed equilibrata, unita ad una giusta quantità di 

movimento, ci permette di essere in salute, in buona forma e pieni di energia.  Per 

mantenere un buono stato di nutrizione ed evitare rischi di malnutrizione (in difetto o in 

eccesso) è necessario che la razione alimentare quotidiana sia bilanciata ed adeguata al 

fabbisogno energetico dell'individuo.   Quando  poi  si  svolge  un'attività  fisica  è 

importante garantire l'equilibrio  nutrizionale  dei pasti della giornata, per  evitare 

scompensi  metabolici  e compensare la perdita di acqua  e sali minerali con la 

sudorazione, fenomeno accentuato se la  digestione è resa più lenta e difficoltosa da  cibi 

particolarmente grassi o  abbondanti.  

BEVANDE. 

Una graduale e costante assunzione di liquidi  è un mezzo efficace per evitare la 

disidratazione. L’acqua, sia naturale che gassata, a temperatura non troppo bassa, è la 

bevanda d’elezione: andranno assunte piccole quantità di acqua (un bicchiere) durante 

tutto il corso della giornata, e prima, durante e dopo l'attività fisica, piuttosto che 

concentrarla solo ai pasti. 

Meglio evitare bevande gassate e zuccherate, che comunque apportano calorie in più e 

non dissetano, e non eccedere con tè o caffè. Anche le bevande alcoliche, il cui consumo 

va sempre circoscritto all’interno dei pasti, vanno ridotte come quantità . Il latte, che 

oltre al suo contenuto in calcio e proteine è per la  maggior parte costituito da acqua, è 

particolarmente indicato nell'alimentazione quotidiana, anche sotto forma di yogurt, 

frullati e gelati. 

FRUTTA E VERDURA  

Sono particolarmente indicate per combattere la disidratazione, dato il loro elevato 

contenuto in acqua. Frutta e verdura non dovrebbero mai mancare in una giornata, anzi 

sono consigliate 5 porzioni al giorno per assumere le quantità necessarie di vitamine e 

sali minerali, e la fibra che aiuta a migliorare la funzione intestinale. Per il loro volume e 

per l’effetto della masticazione più prolungata frutta e verdura “saziano” più di altri 

alimenti e permettono quindi di non esagerare con le quantità degli altri cibi a tavola.  

È utile VARIARE la qualità dei vegetali, consumandoli preferibilmente crudi, anche in 

base al loro diverso colore (rosso, arancio, verde, ecc.) per assumere le diverse vitamine.  

La frutta può essere consumata anche lontano dai pasti. Il succo (se 100% di frutta e 

senza zuccheri aggiunti ) può essere indicato a colazione o a metà pomeriggio. Gli 
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ortaggi, sia sotto forma di contorno che di zuppe/minestre, devono essere presenti a 

tavola sia a pranzo che a cena ma…attenzione ai CONDIMENTI. 

CONDIMENTI 

Il tipo di grasso utilizzato in cucina e i metodi di cottura influenzano sensibilmente la 

digeribilità dei pasti.  

L’olio extravergine d’oliva è il condimento più “benefico” per la salute, in particolare per 

l’apparato cardiocircolatorio, ed è anche il più digeribile, a patto che venga utilizzato a 

crudo.  

COME FARE:  

- Utilizzare metodi di cottura che richiedano pochi o nessun grasso di condimento: 

al forno, al vapore, al cartoccio, con padelle a fondo antiaderente, alla griglia. 

- Insaporire con erbe aromatiche, di cui è ricca la stagione estiva,questo permette 

anche di non esagerare con il sale. 

- Aggiungere l’olio a crudo , limitandone comunque la quantità 

- Evitare fritture, intingoli ricchi di grassi e soffritti. 

OCCHIO ALLE PORZIONI! 

Anche la quantità delle razioni alimentari, se eccessiva, può rendere più difficoltosa la 

digestione: il primo piatto non dovrà essere troppo abbondante (attenzione soprattutto a 

sughi e condimenti), il secondo piatto va variato privilegiando pesce, carni bianche, 

legumi, uova. I formaggi e i salumi (ricchi oltre che di grassi anche di sale) dovrebbero 

essere consumati non più di 2-3 volte alla settimana.  
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LLaa  PPiirraammiiddee  AAlliimmeennttaarree  
 
 

 
 1. L’ACQUA: naturale o gasata è indispensabile al nostro organismo (almeno un 

litro e mezzo al giorno). 
2. FRUTTA E VERDURA: 5 consumi al giorno forniscono all’organismo vitamine, 

minerali ,fibra e acqua. La frutta contiene anche zuccheri e può essere quindi 
un valido spuntino energetico. 

3. PATATE, CEREALI E DERIVATI: sono fonte irrinunciabile di carboidrati 
complessi (= energia!), ma anche di fibra, vitamine e minerali. 

4. LATTE E DERIVATI: non dovrebbero mancare giornalmente per il loro 
importante contributo in proteine, vitamine e calcio. 

5. CARNE, PESCE, UOVA E LEGUMI: sono le fonti principali di proteine, 
alterniamo nel corso della settimana i diversi tipi di alimenti di questo gruppo. 

6. GRASSI DI CONDIMENTO E ZUCCHERI AGGIUNTI: attenzione alla quantità 
e alla qualità dei grassi, meglio l’olio extravergine d’oliva da utilizzare 
preferibilmente a crudo. Limitare la quantità di zucchero o miele utilizzati per 
dolcificare le bevande. 

7. SNACK DOLCI E SALATI e BIBITE: è opportuno ridurne la frequenza di 
assunzione perché sono ricchi di grassi e/o zuccheri. 
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Porzioni dei principali alimenti dei vari gruppi e numero di porzioni per comporre una razione 

alimentare giornaliera di circa 2000 kcal.   

GRUPPI DI ALIMENTI ALIMENTI PORZIONE N.° PORZIONI 
AL GIORNO 

LATTE E DERIVATI 

Latte g 125  (un 
bicchiere) 

2 
Yogurt g 125 (un vasetto) 

Formaggio stagionato 
Formaggio fresco 

g 50  
g 100 

0-1 

CARNI, PESCI, UOVA 

Carni fresche g 100 (a crudo) 

1 
 

Carni conservate (salumi) g 50 

Pesce g 150 

Uovo uno  

LEGUMI 
Legumi freschi  
Legumi secchi 

g 100 (a crudo) 
g 30   (a crudo) 

0-1 

CEREALI E TUBERI 

Patate g 200 (a crudo) 0-1 

Pane g 50 3-4 

Prodotti da forno g 50 0-1 

Pasta o riso (*) g 80 (a crudo) 

1 Pasta fresca all'uovo (*) g 120 (a crudo) 

Pasta fresca e ripiena (*) g 180 (a crudo) 

ORTAGGI E FRUTTA 

Insalate g 50 2-4 

Ortaggi  g 250 (a crudo)  

Frutta o succo g 150 2-4 

GRASSI DA 
CONDIMENTO 

Olio g 10 3 

Burro g 10 
 

Margarina g 10 

(*) in minestra la porzione va dimezzata  

LEGENDA 
LATTE E DERIVATI: Il latte e/o lo yogurt vanno consumati tutti i giorni (due porzioni). 
Una tazza di latte equivale a circa due bicchieri.  
CARNI, PESCI, UOVA:Per i secondi piatti, si consigliano nell’arco della  settimana, le 
seguenti frequenze di consumo: 3-4 porzioni di carne, 2-3 porzioni di pesce, 3 porzioni di 
formaggio, 2 porzioni di uova, 1-2 porzioni di salumi. Almeno 1-2 volte la settimana, il 
secondo piatto va sostituito con un piatto unico a base di pasta o riso con legumi, nelle 
porzioni indicate per ognuno dei due alimenti.  
PRODOTTI DA FORNO: Il pane va consumato tutti i giorni nelle porzioni indicate. I 
prodotti da forno possono essere consumati a colazione o fuori pasto.  
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ORTAGGI E FRUTTA: tra le porzioni di verdure e ortaggi (2-4) viene inclusa una 
eventuale porzione di minestrone o passato di verdure, nonchè una porzione utilizzata 
quale condimento per pasta e riso (zucchine, melanzane, funghi, pomodori freschi, 
carciofi, asparagi, ecc.).  
Le porzioni di frutta e succo di frutta si possono consumare anche fuori pasto.  
GRASSI DA CONDIMENTO: preferire sempre il consumo di olio di oliva; burro o 
margarina sono ammessi saltuariamente. 
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IL DECALOGO DELLA SANA ALIMENTAZIONE 
 

 
 

1) Variare spesso gli alimenti a tavola seguendo la piramide: consumare con maggior 

frequenza e in porzione maggiore gli alimenti che sono alla base della piramide 

alimentare. 

2) Mangiare in modo regolare: non saltare i pasti, evitare quelli abbondanti e frazionare 

l’alimentazione giornaliera in tre pasti principali e 1 o 2 spuntini a base di frutta o 

yogurt 

3) Preferire metodi di cottura semplici (ai ferri, al forno, a pressione o a vapore) e senza 

grassi, con eventuale aggiunta di latte, vino o brodo vegetale, erbe e spezie, 

utilizzando l’olio (preferibilmente extravergine di oliva) a crudo. Evitare burro, lardo, 

strutto, panna, maionese e salse in genere. Limitare i piatti precucinati controllando 

in etichetta che non siano prefritti e che contengano pochi grassi. 

4) Ridurre l’utilizzo di sale, di alimenti conservati col sale, di snack salati e di 

preparati per brodo, soprattutto quelli contenenti glutammato e grassi aggiunti, 

usando le erbe aromatiche e le spezie per insaporire i cibi. 

5) Ridurre i grassi animali, preferendo il pesce e limitando le carni grasse e i salumi. 

6) Assumere regolarmente verdura, sia a pranzo che a cena, in quanto, oltre a dare 

sazietà, riduce l’assorbimento degli zuccheri semplici, che vanno comunque limitati 

(zucchero, caramelle, dolci, bibite e bevande dolcificate) 

7) Aumentare il consumo di alimenti ricchi di fibra (legumi, ortaggi, cereali integrali 

come pane, pasta, riso, orzo, farro, miglio ecc.) che migliorano la funzionalità 

intestinale, saziano più a lungo e contribuiscono al controllo della glicemia e della 

colesterolemia 

8) Terminare il pasto con la frutta! Il dolce è più indicato a colazione o saltuariamente in 

occasioni speciali; il formaggio, ricco di grassi e di sale,  è un secondo piatto e come 

tale va consumato. 
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9) Bere almeno 8-10 bicchieri di acqua durante la giornata. Moderare il consumo di vino  

ed evitare i superalcolici, le bibite, i succhi di frutta e le bevande zuccherate in genere 

10) Fare attenzione alla spesa, preparando una lista e attenendosi a quella, 

controllare ingredienti e informazioni nutrizionali  riportate in etichetta, 

scegliendo alimenti con ingredienti semplici e con pochi grassi e 

zuccheri 
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E’ necessario che gli alimenti confezionati abbiano un’etichetta con tutte le 

indicazioni necessarie per poterli conoscere e quindi scegliere, conservare e utilizzare in 

modo adeguato. E’ ugualmente importante però saper  leggere l’etichetta e sapere cosa si  

può trovare. 

L’etichetta è un po’ come la carta di identità del prodotto.  La lettura delle etichette 

ci consente  di conoscere meglio gli alimenti e acquisire una maggiore consapevolezza 

sulla loro provenienza e composizione; inoltre ci indica come conservarli e utilizzarli in 

modo adeguato . In altre parole, attraverso la lettura delle etichette siamo in grado di 

scegliere un prodotto più conforme alle proprie esigenze e di fare una migliore 

valutazione del rapporto qualità/prezzo. L’etichetta deve riportare le seguenti indicazioni: 

la denominazione di vendita, l’elenco degli ingredienti, la quantità netta del prodotto e il 

termine minimo di conservazione che per gli alimenti deperibili diventa data di scadenza. 

 

Per qualsiasi approfondimento, potete consultare il sito ASL  www.asl.pavia.it 

 
 



    

           
"QUANDO SCEGLI UNO STILE DI 

VITA SANO, TI PRENDI CURA DI TE 

19

 

Ricordiamoci…… 

 

Piu vita senza fumo 

Una sigaretta, contiene molti componenti, e ad ogni boccata, 
durante la combustione, si sprigionano più di 4000 sostanze 
chimiche. Tra le più pericolose, il catrame contiene sostanze 
cancerogene che si depositano nel polmone e nelle vie respiratorie 
e sostanze irritanti che favoriscono infezioni, bronchite cronica ed 
enfisema.  
La nicotina è un alcaloide che influenza il sistema cardiovascolare 
e nervoso e induce dipendenza. 
 
Il fumo è “la prima causa di morte facilmente evitabile” in 
quanto provoca il cancro e malattie cardiovascolari e respiratorie. 
 
Smettere di fumare è possibile!  
 

 

 

 

Meno alcol…..più salute 

Al contrario di quanto si ritiene comunemente, l’alcol non è 
nutriente (come lo sono le proteine, i carboidrati o i grassi 
alimentari) e il suo abuso è tossico per l’organismo e le sue 
funzioni. 
Le bevande alcoliche contribuiscono anche a farci ingrassare. 
 
L’alcol alla guida è la principale causa di morte tra i giovani di 
15-24 anni. 
L’alcol può essere un fattore determinante per atteggiamenti o 
comportamenti violenti e può interagire con molti farmaci. 
 
Se si beve occorre farlo con moderazione 
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PASSI (Progressi delle Aziende Sanitarie per la Salute in Italia) è un sistema di sorveglianza della 
popolazione adulta. L’obiettivo è stimare la frequenza e l’evoluzione dei fattori di rischio per la 
salute, legati ai comportamenti individuali, oltre alla diffusione delle misure di prevenzione. Tutte 
le 21 Regioni o Province Autonome hanno aderito al progetto. Un campione di residenti di età 
compresa tra 18 e 69 anni viene estratto con metodo casuale dagli elenchi delle anagrafi sanitarie. 
Personale delle Asl, specificamente formato, effettua interviste telefoniche (circa 30 al mese per 
Asl) con un questionario standardizzato. I dati vengono poi trasmessi in forma anonima via 
internet e registrati in un archivio unico nazionale. Vengono riportati i risultati emersi dalle 
interviste effettuate dagli operatori dell’ASL di Pavia nel corso del 2010. 

 
 
 
 
 

Per saperne di più: 

consulta il sito della ASL di Pavia 
www.asl.pavia.it 
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Per ulteriori informazioni: 
consulta il sito della ASL di Pavia 

www.asl.pavia.it 

NOI SIAMO 
QUI 


