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n luna septembrie se deruleazid campania de informare, educare, comunicare ,Zilnic un pas in plus pentru
sdndtate!” a carei tema urmareste prevenirea sedentarismului Tn randul adultilor si tinerilor. Campania derulata
la nivel national in luna septembrie are ca scop informarea populatiei adulte si a tinerilor despre imbunatatirea
starii de sanatate prin practicarea activitatilor fizice in mod regulat.

OMS recomanda ca adultii cu varsta cuprinsa intre 18-64 de ani sa practice saptamanal cel putin 150-300 de
minute de activitate fizica aeroba de intensitate moderata, sau cel putin 75-150 de minute de activitate fizica
aeroba de intensitate viguroasa, sau o combinatie echivalenta de activitate de intensitate moderata si viguroasa.
De asemenea, pentru o stare de sandtate mai buna adultii ar trebui sa practice activitati de intarire a muschilor,
de intensitate moderata sau intensa, cu implicarea tuturor grupelor musculare majore, in doua sau mai multe zile
pe sdaptamana. Pentru beneficii suplimentare pentru sdnatate, ei pot creste activitatea fizicd aerobd de
intensitate moderata la mai mult de 300 de minute sau pe cea viguroasa la mai mult de 150 de minute sau o
combinatie echivalenta de activitate fizica de intensitate moderata si viguroasa pe parcursul saptamanii.

Dr. Radu Berceanu, medic primar oncolog apreciat la nivel international sustine ca activitatea fizica facuta
planificat ar scddea incidenta pentru boli oncologice, cardiovasculare, neurologice degenerative si metabolice cu
70%, ar creste durata de viatd, durata de viata sanatoasa, calitatea vietii.

Conform Organizatiei Mondiale a Sanatatii (OMS), la nivel global, unul din patru adulti si 81% din
adolescenti au un nivel insuficient de activitate fizicd, ceea ce afecteaza atat sanatatea lor, cat si serviciile de
sanatate si societatea in ansamblu. Persoanele care sunt insuficient de active au un risc de deces cu 20% pana la
30% mai mare in comparatie cu persoanele care sunt suficient de active. Anual, aproximativ 10000 de decese ar
putea fi evitate daca populatia europeana ar fi mai activa din punct de vedere fizic.

fn Romania 91% dintre decese sunt provocate de boli cronice netransmisibile (boli cardiovasculare, boli
cronice respiratorii, cancere, diabet zaharat), boli a caror evolutie ar putea fi influentata in mod pozitiv de
practicarea regulata a exercitiilor fizice.

Suportul metodologic al campaniei este asigurat de catre Institutul National de Sanatate Publica, iar la

nivel judetean campania este implementata de catre Directia de Sanatate Publicd a judetului Constanta.
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