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«...ill tuo fegato si
sta trasformando
in pate...»

- Daryl Isaacs

(136a)

» .






Daryl Isaacs



Morgan Spurlock



EEENR
Rotary {5 ‘O AGINE
Mhboigod & <> MIRANDOLA, 18 MARZO 2023 -0, e

Distretto 2072 —



.

otremmo e« 71 affido la

far 2 il Commissione
Service...

Salutey

! )
éunferenz;a Presidenziale Rntary Veﬁzﬁilﬂ £ 20 ngarzu 2I]22 ‘A




Commissione
Salute

Rotary ‘D.
st oo R MIRANDOLA, 18 MARZO 2023 Oy IMAGINE

Distretto 2072 —




Rotary

PRE qjess
Che piacere... con il ’ " Che piacere... corgi
Rotary a Forli Rotary a Forli

Sabato 11 aprile 2015 - ore 10,00 > 2015 - orc/.
Fiera di Forli
Premiazione del Progetto “Che piacere.
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Maria Alejandra BERARDI

RC Forli
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Emanuele LUPETTI

RC Ravenna Galla Placidia

Omar ARAR
RC Guastalla
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Luciano ALFIERI

Governatore

Silvia MENABLIE
RC Modena

Mario SANTANGELO

RC Carpi

Federica BERTELLINI

RTC Guastalla
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Commissione Salute

Enrico VALLETTA
RC Forli

Pietro GOBBI
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Principali e secondari:

* Promuovere la salute fra gli adolescenti

* Far conoscere il Rotary e il Club nelle Scuole

* Servire

 Fare «rete» fra i Club, sviluppando collaborazioni e amicizie
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Le azioni
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milia-Romagna p. di San Marino
Governatore 2022-2023 Luciano ALFIERI

Azioni previste:

J l. Incontri nelle Scuole superiori (1° e 2° anno)

J Z. Presentazioni di slide
J 3. Distribuzione del quaderno ‘A Scuola in Salute’
J 4. Seminario: 'SALUTE 4.0: sanita, ricerca, istruzione’
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Governatore 2022-2023 Luciano ALFIERI

Giordano BISERNI Andrea BORINI

N A Scuola
T - 171
Salute
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Antonio Boschini Davide DE BATTISTI Prevenzione e promozione della salute con il Rotary
San Patrignano RC Mirandola
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Irene D'ELIA Cristiana DI GENNARD ~ Antonella LIVERANI
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Tiziana CASADID Marco MASINI Valentina Dell'Aglio Eugenio BONI Michele POCCIANTI
AREA Club Innavativi AREA Emiliana AREA Emiliana 2 AREA Ghirlandina AREA Estense
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Assistenti del Governatore

Marcao SARTI Natalia D'ERRICO Riccardo VICENTINI Gianluca GINESTRI Fabio SCALA
AREA Felsinea 1 AREA Felsinea 2 AREA Romagna Nord ~ AREA Romagna Centra AREA Romagna Sud
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Cosa si e fatto?
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Emilia-Romagna e Rep. di San Marino

Rotary {5 | O e

Governatore 2022-2023 Luciano ALFIERI

Attivita
Elaborazione del Progetto (Commissione)

Contatli con i Provveditori (Commissione)

Contatti con Assistenti e Presidenti (Commissione)
Contatti con i Dirigenti Scolastici (Club)

Redazione dei capitoli del Quaderno (Commissione)
Impaginazione del Quaderno (Commissione)

Richieste del numero di Quaderni necessari (Club)
Stampa dei Quaderni (Tipografia)

Distribuzione Quaderni ai Club per le Scuole (Assistenti)
Attivita in Aula e Questionari valutazione (Club)

Convegno Salute con D 2050 a Mirandola (Distretto)

Inizio
01/05/2022

01/06/2022

01/06/2022

01/06/2022

01/06/2022

01/07/2022

01/08/2022

01/09/2022

01/10/2022

01/11/2022

18/03/2023

Cronoprogramma

Fine

mag-22 giu-22

31/05/2022 [

15/06/2022

15/06/2022

31/07/2022

30/06/2022

01/09/2022

15/08/2022

31/09/2022

31/10/2022

31/03/2023

lug-22 ago-22 set-22 oft-22 nov-22 dic-22 gen-23 feb-23 mar-23 apr-23 mag-23 giu-23
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Per i Club:

 Delegare » un Socio o una Commissione di Club
* Biugno-Luglio-Settembre ) contattare i Dirigenti Scolastici
 Settembre » richiedere le copie del quaderno «A Scuola in Salute»

Novembre-Marzo-Aprile » intervenire nelle Scuole
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Stili di vita

A NOSTRA ALIMENTAZIONE, gquando corretta, pud am-

tarci a stare bene. Molti esclameranno wo sepuo gia una

dieta normale e sanar. Non & sempre cosi: le abitadum
alimentari che i nostri geniton hanno appress negh ultimi cin-
quant’anii non sono sempre salubo e una gran parte di not ha una
vaga idea di cosa possa voler dire “mangiar sano”. B poi, a1 mmovia-
mo abbastanza® Il nostro riposo & sufficienter

Ci sazamo m genere male, perché spesso sceghamo, mediamen-
te, cibi di bassa qualith e poveri dal punto di vista mutrizionale. Tn-
troduciamo poche fibre ed eccediameo nelle protemne e ner grass: di
ongne ammale, come succede con le carm e 1 formagg.

Il mowimento, durante la giornata, & in genere poco: prevale la
prgnzia, fermu davanti ar bbb, o pm spesso, appicccan allo
smartphone, allo schermo del pe, o alla televisione. Tutti dispositivi
che, a volte, o1 distraggono — lo vedremo — prvandoci anche del
3010,

Stare pene

Vivendo secondo buone pratiche quotidiane, si ha I'opportunita
di mmighorare la nostra vita, aumentando le probabdita di invecchiare
in condiziom fizsiche e psichiche ideal, emitando tante malattie.

Ecco, percia, alenne regole da sepiure per ragmungere uno stile
i vita sano.

Ma cli conduce una wita i modo salutare, campando bene e
molto? Antiapamelo: s tratta di persone che non fumano, non
azsumono, abitnalmente, bevande aleoliche, non abusano di facmac
e non prendono droghe. Svolgono attivita fisica regolarmente, tutti i
giomi, e mangiano bene. Sono serent e dormono i necessano.

25



A SCUOLA IN SALUTE

Una dieta sana iniziata oggi, invece, amterd a protegresvi — in eti
adulta — da patologie come il diabete, le cardiopatie, Iictus e i can-
cro, oltre a quelle digestive.

La composizione esatta di una dieta diversificata, equilibrata e
sana, dipende dalle caratteristiche indrviduali (come etd, sesso, stile
di vita e grado di attivitd fisica), dal contesto culturale, dagli alimenti
disponibili localmente e dalle consuetudini alimentar:.

Thuttavia, i principi base di cié che pud costitnire nna buona dista
cimangono gl stessi: pardatene in famigha ed eventualmente con i
vostro medico, se necessano. Quest principi dobbiamo farhi nostri e
non dimenticac mai pid.

Mella pratica, quindi, wna dieta sana deve contenere molti cibi
d'origine vegetale. Frotta, verdura, ortaggi, legumi (come ceci, lentic-
chie, piselli e fagioli), cereali (come mais, miglho, avena, grano e giso,
integrali non trasformati) e frotta secca a guscio, come noci e man-
doide. Dobbiamo comprendere, in questa dieta, almeno 400 grammi
(ossia cingue porziond) di frotta e verduera al glomo, moderando -
vece il consumo di patate, troppo ricche di amidi L'assunzione di
frtta e verdura pud essere mughorata aggmngendo sempre le vesdn-
e ai pasti e mangiando frotta fresca (o, n mancanza, fotta seccao a
guscio) e verdura eroda come spuntin:. Preferamo sempre frutta e
verdura fresche di stagione, consumandone, per quanto possibi-
le, una bella vareti Possiamo mangiare pesce e car-
ni bianche, preferibilmente, come pollo e tacchino.

Come condimento, ottimo Folio extra—vergine di q
oliva. Fra i latbcini, se tollemati, vogurt, kefir,

formagg:, prevalentemente freschi, & nova, sen-

za eccedere, una o due volte la sethimana.

Il sale di condimento é da assumere

senza eccessi. Meglio se manno inte- \
grale. Una tale alimentazione & im-

portante per mantenere in buona

salute il nostro organismo: & quel-

la che wvniversalmente, dal secnln

28
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scofLs0, conosciamo come “dieta mediterranea™: & stato scientifica-
mente dimostrato che, insieme all’attivita fisica, pud prevenire e co-
rare molte malattie

Muovers

Trascorriame la gran parte della giornata — giovant e adulti — se-
duti su sedie, sedil: o poltrone. E il semplice inare, in passato
la regola, diventa spesso un’eccezione. Sedentarietid precipitata, fra

giovani e adult, durante i lockdown.

L'esercizio fisico migliora complessiramente, lo sappiamo, la
nostra salute, la circolazione del sangne, la funmionaltd cardiaca e
polmonare. E il metabolismo si giova della pratica fisica aerobica,
rappresentata dal cammunare, cocrere, nuotare o andare 10 hicicletta,
ottenendo di prevenire numerose patologie. Facendo esercizio fisi-
co =i producono sostanze che, internamente all’'organismo, rendono
“chimicamente™ migliore il tono dell'nmore, scacciando la tostezza e
la pigrizia. La noda, ricordiamolo, non & mai amica di una sana ali-
mentazione e di nn cocretto stile di wita.

Cominciate — se gid non siete impegnati in questo — cammunando

almenc un’ora al giorno tuthi 1 giorni, andate in bicicletta, fate
esercizi a corpo libero, inimiate un corso di voga, fre-
quentate nna palestra, una piscina o praticate
attivitd sportiva: provate, & importante per
tutti, per il nostro benessere e per la salnte.
Une studic condotto sui ragazzi italiani tra
ghi 11 e 115 anmi, ha riportato che solo ua
giorane su dieci ragrmnge I'obiettivo fis-
sato dall"OMS di almeno sessanta mannt
di attiviti motoria, quotidiana e di intensi-
ti almenc moderata. Per tutti, compres: i
bambini e gh adolescents, si raccomanda,
quindi, almeno, un'ora al giorno, tuth 1
giormi, di attevita fisica.

29
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Dormire il ginsto

MNon riposare a sufficienza auments il bivello di stress. Inoltre, ua
sonno inadeguate indebolisce il sistema immunitario & provoca pro-
blemi di memoria e di concentrazione. Se nel 2019 in un campione
di miovani il 25% affermava di andare a letto dopo le 23 (in penodo
scolastico), oggi la percentuale, a cansa della recente pandemuia, &
salita al 43 e supera il 63% tra gli stodenti delle senole superiori.

La Mational Sleep Foundation americana ha suggenito per i tee-
nager otto o dieci ore, per i giovani adulti e per gl adulti dalle sette
alle nove e, per gli nltra sessantacinguenni, infine, sette o otto ore di
SONNG.

_ & o & Safretore Ricca Rosallin

A
Ricorda:
f @ Consuma cereali integrali, legumi, verdura

(due volte al giomo), con olio di cliva e
mangia frutta, tre volte al giomo. Cami bianche e pesce vanno
bene. Ricorda: pochi grassi d'origine animale (come affettati,
insaccati, formaggi stagionat) e pochi dolci.

@ Muoviti, anche solo camminando, un'ora al giomo futl | giomi.

Corri, vai in bici, nuota, frequenta una palestra. L'esercizio fisico &
molto importante.

\ @ Dormi a sufficienza:; & fondamentale. Dalle otto alle dieci ore al
gi

IOMo.
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Di}aam{anzﬁ, dn fu mo,
alcol e c{ragﬁe

* USO DI SOSTANZE PSICOATTIVE tra gli adolescenti spa-
zia dalla sperimentazione occasionale, ai gravi distuch:
da abuso di nicotina, alcol & droghe. Tutti gli usi di so-

stanze (in particolare alcol e droghe), anche sporadicamente, metto-
no gl adolescenti a gischio di problem: immediati, come incdents,
aggressiom, rapports sessuall non volut e overdose. Il consumo di
sostanze interferisce anche con lo svilppo cerebrale delladolescen-
te. Gl adolescentt sono vulnerabih agh effetts provocat dall'uso di
sostanze e comronc un maggior rschio di svilsppare conseguenze a
lnngo termine, come distnrbi di salote mentale, secarsi psultati scola-
stici e disturb: da abuso. In guesti casi, é possibile osservare tassi
maggion di dipendenza, sopratintto per chi fa nso regolare di alecl,
marijuana, nicoting o altre sostanze durante I'adolescenza.

Fumeo di si:jmefiﬂ

Cristoforo Colombo scopri America i 12 ottobre 1492, pensan-
do di essere approdato in India. E la storia del tabaceo comincia
proprio nelle Americhe, quande la sua popolanti crebbe con Iz co-
lonizzazione spagnola. Introdotto nel continente Enropeo, il tabac-
co venne subito commercializzato. Nel 1560 Jean Nicot, ambascia-
tore di Francia in Portogallo, portd a conoscenta tali foglie e il mo-
do di ntilizzarle fomandeole, dando i nome, addicithua, alla nicotina.

Al giomno d'oggs il 33% della popolazione de: Paesi mndustrializ-
zati fima, e tale abitudine & in anmento sopratmitto tra le doane e gh

31
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Tre cose
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mangiate bene!









Fattori di rischio

|pertensione T o

Fumn —— O .
Diabete I ::

Inquinamento T -
Obesita [ 47
Alcol I
Poca frutta 0 24

Poca verdura 146
Sedentarieta T 126

MILIONI DI MORTI
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non bevete!
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Perché in ltalia tra i giovani .~
f

la prima causa di morte
sono gli incidenti S
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come Rotariani e Rotactiani










