V

ﬁt SPITALUL CLINIC REPUBLICAN W USMF Qfﬁ%’%‘@ World Health
,TIMOFEI MOSNEAGA" oo e \4&@ Y Organization
S H AL

ZIUA ONDIALA

— = 12 OCTOMBRIE —

Mobilitatea incepe cu

sanatatea articulatiilor



y

SPITALUL CLINIC REPUBLICAN | o@e USMF ‘ M@\\J’ World Health
»TIMOFEI MOSNEAGA #®% NICOLAE TESTEMITANU" (3¢ Organization

\..\

>

———

Cel mai bun medicament

fard retetd

Activitatea fizica a persoanelor
sanatoase 18-64 ani

Ghidul OMS 2020 privind activitatea fizica
si comportamentul sedentar

Zanosiev Vlada | Medic rezident anul Il, Reumatolog
Disciplina Reumatologie ;ST*:’flﬁogie
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'De ce conteaza activitatea fizica?

Activitate fizica

Inactivitate fizica Comportament sedentgr

» Orice miscare a corpului kv B _
produsa de muschi, care b s e Situatia in care o persoana
consumi energie. % T AN\ RN nu atinge nivelul recomandat §

e Timpul petrecut treaz in pozitie
sezand, semi-culcat sau culcat,
cu consum foarte mic de energie
(de exemplu la birou, in masing,
in fata televizorului).

¢ Include sportul, mersul, mersul
pe bicicleta, treburile casnice,
activitatile zilnice.

4l Situatia actuala

dintre adulti | B
nu atimg nivelul 4— 5 11] I iI0aneée a inactivitatii fizice cu
recomandat | 2 O o

(date din 2016) de decese pe an In majoritatea tarilor, 1 5 /o

ar putea fi evitate daca femeile sunt mai putin

populatia ar fi mai activa fizic. active decat barbatii. pana n 2030.

Reducerea relativa

“@ ‘ Mesaj cheie! Inactivitatea fizica si sedentarismul sunt doua probleme diferite.

- O persoana poate face sport, dar totusi alege sa stea asezata mare parte din zi.

—

- ~
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Beneficiile activitatii fizice: preventia bolilor cronice

Activitatea fizica regulata actioneaza 5|multan asupra mai multor sisteme si reduce riscul unor boli cronice majore.

CANCER : \ , . METABOLIC

CARDIOVASCULAR

€@ mortalitate cardiovasculara < incidenta unor cancere specifice

¥ risc de diabet zaharat tip 2

Vezica urinara « san « colon «
endometru » esofag » stomac «
rinichi

© risc de boal cardiovasculara
ameliorarea adipozitatii si

¥ incidenta a hipertensiunii arteriale controlul greutatii

Activitatea fizica este o interventiie de preventie cu efecte simultane
asupra mai multor factori de risc si boli cronice.
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Beneficiile activitatii fizice: creier, sanatate mintala si functie

Ny W mE w

FUNCTIE COGNITIVA

SANATATE MINTALA

1‘ sanatate cognitiva

\lf simptome de depresie
Beneficii asupra functiei cognitive

& simptome de anxietate : unciei co
si proceselor de gandire si invatare.

FORTA S| FUNCTIE FIZICA
SOMN

¢ Activitatile de forta 22 zile/saptdmana
aduc beneficii suplimentare si trebuie sa vizeze
toate grupele musculare majore.

A calitatea somnului

e La adultii varstnici: forta + echilibru + coordonare
pentru mentinerea functionalitatii si reducerea
riscului de cadere.

Activitatea fizica regulata este asociata
cu beneficii asupra somnului.

-------

Beneficiile activitatii fizice nu se limiteaza la inima:
ele se extind asupra metabolismului, creierului, sanatatii mintale,
somnului si functiei fizice.
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Fiecare miscare conteaza

Activitatea fizica regulata se asociaza cu reducerea riscului de mortalitate prematura
si cu beneficii asupra sanatatii.

o Ce arata cercetarile 9 Trei lucruri importante

Persoanele insuficient active au un risc cu

e Cum recunogtl intensitatea?

20-30% mai mare de deces prematur o ® Beneﬁ'n'ﬂe apar §i la volume reduse =
: o : de activitate / \ Usoara
comparativ cu cele suficient active. v . T : .
o Orice nivel de activitate fizicd este asociat Efort mic (de exemplu, mers pe jos
. s 10 20-30 A) cu beneficii pentru sénatate. in ritm lent, activitati casnice usoare).
Risc relativ > °
de deces risc crescut de deces . NN " .
prematur 98 1 | T o = Activitatea fizici de intensitate usoara T Moderats
f PeiRoancic st icient : contribuie la beneficile asupra sanatatii - 2 : :
0.6 1 active . e » ] N , Cresterea moderata a frecventei cardiace
® \ Inclusiv activitétile de intensitate usoard / ; s S :
T : ed : g si a respiratiei; posibilitatea de a vorbi
04 1 - sunt asociate cu un risc mai redus. : in propozitii scurte.
“"‘-—_‘--_‘-_--
012 4 ® = N st a s .
o u este necesar un prag minim ° Viguroass
0 (' ) pentru existenta beneficului ' g : :
Inactiv Putin activ Activ Foarte activ Beneficiile apar indiferent de durata minima ' | CRERRIALT S maie e
moderat 3 N 5i a respiratiei; dificultate in mentineea

a unei singure sesiuni de activitate,

conversatiei.

Nivelul de activitate fizici

o Ce inseamna in practica

Exemple:
—s '\._ | Cresterea nivelului de activitate fizica, « urcarea scirilor
oy ‘ chiar si modestd, poate aduce beneficii » mersul pe jos in locul utilizarii
=/ | semnificative pentru sénitate. transportului

@ | Miscarea este investitie in sanatate.

Sursa: Organizatia Mondiald a Sanatatii, Ghidul OMS 2020 privind activitatea fizicd si comportamentul sedentar.
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PENTRU ADULTII 18-64 ANI

Miscare ritmica si sustinuta,
care foloseste grupele mari de muschi
si accelereaza pulsul si respiratia.

Cat si cum sa faci
activitate aerobica?

Activitatea fizicd aerobica include mersul alert, alergarea, ciclismul, inotul, dansul
si alte activitati care cresc sustinut frecventa cardiaca si respiratia.
Poate proveni din timp liber, transport, activitate profesionald sau activittati casnice.

Exemple:

s o 5i alte activitifi
k ] {dhin timp liber,
transport, activitate

profosionall
activititi cacnice)

mers alert alergare inot ciclism dans

1 @ cat recomandi OMS 20207

@ Cum recunosti intensitatea?

'-, Pentru beneficii substantiale asupra sanatatii.
2 ~ Moderata Viguroasa
A X A+x
Creste evident frecventa Determind o crestere importanta
SAU - % cardiaca si respiratia, a frecventei cardiace si a respiratiei
1 50—3 00 SJ!.\U 75—1 50 Comblnatle dar poate fi mentinuta si necesitd un efort mai mare.
s . Aty . i = i = i il.
minute/sdptimana minute/saptimana echivalenta ety ion{mab‘ Exemible:
L. Exemple: ; -
activitate aerobics activitate aerobici de activitate moderata « mers alert g E:E:g:ﬁm :
de intensitate moderati , de intensitate viguroasd $l viguroasa » ciclism recreational S L
« darns + Inot sustinut
» inot recreational + activitd{i sportive intense
i Un exemplu practic :
ey e sidet : De retinut
- y I & 30 de minute .
. : de mers-aiert P, 150-300 minute pe siptimana Mai multd activitate
X 5 zile pe saptamana activitate aerobica moderata poate aduce beneficii
Tl i suplimentare pentru sanatate.
- 150 de minute SAU 75-150 minute pe saptimana P P
pe saptdmana

activitate aerobica viguroasa

Orice activitate este mai buna decat absenta activitatii.
Daca nu atingeti inca recomandarile OMS, incepeti cu cantitdti mici de activitate si cressteti treptat: frecventd — duratd — intensitate.
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- Forta musculara:

| o o v « A v 41 Cerecomanda ghidurile x_;-ﬁ”_._l De ce este esential?
- cel putin 2 zile pe saptamana
s ' Exercitii de forta de intensitate moderata ~ Mentine masa si functia musculara
Recomandare puternica (certitudine moderat) sau viguroasa, care implica toate grupele ~ Sustine capacitatea functionald
musculare majore, efectuate in cel putin si independenta fizica
2 zile/saptamana. v Se asociaza cu reducerea simptomelor
depresive si, intr-o masura mai mica,
a anxietatii.

Membre Solduri Umeri

inferioare
— g ® ] :
ﬂh -} Exemple practice I Mesaj-cheie
Greutéti libere Benzi elastice | Exercitii cu greutatea corpului Antrenamentul de forta se adaugd
) celor 2150 min/saptamana de activitate
Genuflexiuni Impingeri la perete Ridicari pe varfuri Flexii ale bratelor aerobici — nu le inlocuieste.

Mobilitatea incepe cu sdndtatea articulatiilor 3
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orice d u raté, . Ce arata datele : Ce s-a schimbat

L2 fata de recomandarile mai vechi
Episoadele de 5 minute si cele de 10 minute

in orice co ntext se asociaza cu beneficii similare pentru viatd mai lunga Vechile ghiduri numarau doar episoadele

Cornteazs totalul acthvitsti it d - de miscare de cel putin 10 minute.
onteaza totalul activitatii, nu cat dureaza : . s e
v : ¢ Ghidul din 2020 a eliminat aceasta limita.
fiecare episod

Miscarea in toate domeniile vietii Navets aetivi

(mers pe jos sau cu bicicleta la munca)

Se asociaza cu un risc mai mic
de deces si de boli cardiovasculare

Timp liber Transport Munca Treburi casnice (reduceri de aproximativ 8-9%).
Dans, sport, Mers pe jos, Activitati fizice Gradindrit,
plimbari bicicleta la locul de munci curatenie

Nu ai nevoie de o ora libera ca sa te misti.

Cinci minute de activitate fizica, repetate de mai multe ori pe zi,
se aduna.
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SEd e nta rism u I : Definitie | Ce leaga ghidul de sedentarism

° | Comportamentul sedentar inseamni Mortalitate generala
u n rlsc Se pa rat timpul petrecut treaz in pozitie sezand, Mortalitate cardiovasculara si prin cancer
semi-culcat sau culcat, cu consum « Boli cardiovasculare
foarte mic de energie. Cancer
Diabet de tip 2

”1 "\ Cand incepe riscul sa creasca clar

Un studiu citat de ghid arata ca riscul creste
mai vizibil peste aproximativ:

Limiteaza timpul sedentar

Inlocuieste- cu activitate fizica

' de orice intensitate, inclusiv usoara
de sedere de sedere ?

(mortalitatea generala) (mortalitatea cardiovasculard) +~ Pentru a reduce efectele nocive, tinteste
peste nivelul minim recomandat de activitate
moderata-intensa.

Sportul de 30 de minute nu anuleaza

‘ De retin ut 8 ore de stat pe scaun.

Conteaza ambele: mai multd miscare
si mai putin timp sezut.
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Cum stai mai putin in practica

La birou " Acasa % In deplasare /| Idei de reminder
Ridica-te la fiecare 30-60 de minute, Ridica-te la pauzele publicitare Coboari o statie mai devreme Alarmi pe telefon la fiecare ora
chiar si pentru 1-2 minute sau intre episoade i ok .

Vorbeste la telefon in picioare F3 treburi cashice cu miscare Alege scarile in locul liftului Bilet lipit pe monitor
sau plimbandu-te (cilcat, aranjat, gatit in picioare) Parcheazi mai departe de intrare Aplicatie de pasi

Mergi la colegi in loc sa trimiti mesaj

Foloseste un pahar de apa mic,
ca sa te ridici mai des

Vorbeste cu prietenii la telefon
in timp ce te plimbi

Ce spune ghidul | De retinut

Orice miscare, inclusiv usoara, este mai buna Pauzele scurte si dese sunt un obiectiv realist
decat sezutul prelungit. si eficient.
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Cum incepi in siguranta

{ Principiul ghidului Ce spune ghidul despre siguranta

incepe cu cantitati mici si creste treptat

frecventa, intensitatea si durata. Riscurile activitatii de intensitate moderata

sunt foarte mici, mai ales cand cresterea
. este graduala.
nil Ordinea cresterii

o Frecventa s o Durata o Intensitatea

(cite zile pe saptimana) (cat timp la fiecare (cat de puternic) < Regula de aur
sesiune)

Orice activitate este mai buna
decat nicio activitate.

f—‘?ff-r’: Exemplu de progresie

s

Perioada | Obiectiv

S3ptamanile 1-2 1015 minute de mers, 3-4 zile De retinut

Saptamanile 34 20-25 minute, 4-5 zile Consecventa bate intensitatea.

S3ptamanile 5-6 30 de minute, 5 zile, ritm mai alert Mai bine 15 minute in fiecare zi
decat 2 ore odata pe luna.

Din sdptamana 7 Adaugi 2 zile de exercitji de forta

Miscare pentru o viata mai bund
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Sfaturi pentru
consecventa

Obstacole frecvente si solutii

»Nu am timp”

Solutie

Episoadele de 5 minute
conteaza. Miscarea din
transport, munca si casa
se aduna.

,Ma doare /
obosesc repede”

Solutie

Incepe cu intensitate usoard,

creste foarte lent si discuta
cu medicul.

De retinut

) ,Nu am chef”

Solutie

Tncepe cu o cantitate mica.
Orice migcare e mai buna
decat nimic.

»Ma plictisesc”

Solutie

incepe o activitate care fti
place: dans, drumetii,
gradindrit. Misca-te Tmpreuna
cu cineva,

Consecventa este mai importanta decat perfectiunea.
Mai bine putin, dar in mod regulat.

*. ,Nu am o sal3”

Solutie

Mersul, treburile casnice
active si exercitiile cu
greutatea corpului sunt
suficiente.

L

) »Vremea nu ajuta

" Solutie

Urcat pe scari, dans in cas,
exercitii cu greutatea corpului,
mers in centre comerciale.

Programeaza miscarea
ca pe o intalnire

Urmareste-ti progresul
(aplicatie, agenda)

Fixeaza obiective mici
si realiste

Sarbatoreste progresele
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Siguranta conteaza

Ce spune ghidul

Beneficiile miscarii depasesc riscurile
pentru aproape toti adultii. Riscurile sunt
foarte mici la intensitate moderats,

cu crestere graduala.

Discuta cu medicul
inainte sa incepi daca

Ai o boala cardiacd, hipertensiune
necontrolatd sau diabet

Ai boli ale articulatiilor, ale plamanilor
sau alte boli cronice

Esti insarcinata sau ai ndscut recent

Nu te-ai miscat de mult timp si ai peste
40-45 de ani si factori de risc

Opreste-te si cere
ajutor medical daca apar

Durere sau presiune in piept

Lipsa de aer disproportionata
fata de efort

Ameteli, senzatie de lesin
Batdi neregulate ale inimii

Durere ascutita intr-o articulatie

Miscarea in siguranta

inseamna o viata mai sanatoasa.

ZIUA MONDIALA A ARTRITEI

Sfaturi de siguranta

incélzeste-te 5 minute
si incheie cu o revenire lenta

Hidrateaza-te

Poarta incaltaminte
potrivita

Creste efortul treptat

Asculta-ti corpul.
Informeaza-te.
Fa pasi mici, constant.




¢ 3 SPITALUL CLINIC REPUBLICAN ZIUA MONDIALA A ARTRITEI
" R TIMOFEI MOSNEAGA" 12 OCTOMBI

Cum ramai consecvent

@/ Cum mentii obiceiul

Cele mai frecvente obstacole si solutii practice: a0
Programeaza miscarea

,,Ma doare / 1L ca pe o intélnire.

” i 3 [+ f {
Nu am timp | »Nuam chef obosesc repede”

Leagd miscarea de o rutina . [ Alege o activitate

—

existenta: dupa cafeaua ¢ care iti place.

de dimineatd, dupa cina, ’ Misca-te cu un partener,
in pauza de pranz.

un prieten sau intr-un grup.

Discutd cu medicul

sau cu un kinetoterapeut.
Alege activitati fara impact *
pentru articulatii
(inot, bicicleta).

Noteaza-ti progresul
intr-o agenda sau intr-o aplicatie.

Vorbeste la telefon
plimbandu-te.

d L Fixeaza obiective mici
. h Si recompenseaza-te.
~Ma plictisesc” “ =8 ,Vremea nu ajuta” . ,Costa prea mult”

Mersul, scarile si exercifiile
fara echipament
nu costd nimic.

Ai variante in casa:
dans, scari, exercitii
cu greutatea corpului.

Variaza activitatile.
Adauga muzica sau
un podcast.

Daca ai ratat o perioada,
reia de la nivelul anterior,
nu de la zero.

Z’, Chiar si pasii mici conteaza.

Constamta azi, rezultate maine.
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Recomandarile esentiale

Pentru adulti (18—64 ani)

@ Cele 3 idei principale

Mai putin timp sezut

Inlocuit cu miscare
de orice intensitate.

o Activitate aerobica

150 de minute pe saptamana
de activitate aerobica moderata
(sau 75 de minute intensa,

sau o combinatie)

9 Forta musculara

4'_'} De cel putin 2 ori
pe saptamana,
pentru toate grupele
mari de muschi.

Alege N Fixeaza Noteazi
& o activitate = E primul obiectiv: -2 g cand o faci.
care 1ti place. 10 minute de mers,
de 3 ori pe saptamana.

World Health
Organization

-
- IT] e W Vi e ] 5 2 i s 'y
Sursa: Organizatia Mondiald a Sanatatil, Ghidul OMS 2020 privind activitatéa fizicad 51 comportamerntul sedentar. {l Yy
‘*.I - ':..-’.
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