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INATTIVITA” FISICA

Ieprtensione-dislipidemia-obesita-
diabete-sigarette-storia di malattia
cardiovascolare

The National High Blood Pressure Education Program 7th report of the joint national committee on
prevention, detection, evaluation and treatment of blood pression
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In termini di riduzione del rischio
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Smettere di fumare @
Riduce del 50% y"r&\:

Aumentare I'attivita fisica

e >
£  Riduce del 20-50%
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PER RIDURRE LE MALATTIE
CARDIOVASCOLARIBASTA
FARE UNA PASSEGGIATA O UN
GIRO IN BICICLETTA DI 20

MINUTI1 VOLTA AL GIORNO



Prevalence of Obesity among
U.S. Adults, BRFSS, 1991

<10%

l.‘h
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110-15% W >15%

Source: Mokdad A H, et al. J Am Med Assoc 1999;282:16.
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Prevalence of Obesity among
U.S. Adults, BRFSS, 1992

<10% E10-15% W>15% N/A

Source: Mokdad A H, et al. J Am Med Assoc 1999;282:16.




Prevalence of Obesity among
U.S. Adults, BRFSS, 1993

<10% E10-15% W>15% N/A

Source: Mokdad A H, et al. J Am Med Assoc 1999;282:16.




Prevalence of Obesity among
U.S. Adults, BRFSS, 1994

=10-15%

<10%

M >159 N/A

Source: Mokdad A H, et al. J Am Med Assoc 1999;282:16.



Prevalence of Obesity among
U.S. Adults, BRFSS, 1995

<10%

H10-152% WE>15%

Source: Mokdad A H, et al. J Am Med Assoc 1999;282:16.




Prevalence of Obesity among
U.S. Adults, BRFSS, 1996

<10% E10-15% W>15% N/A

Source: Mokdad A H, et al. J Am Med Assoc 1999;282:16.




Prevalence of Obesity among
U.S. Adults, BRFESS, 1997

<10% E10-15% W>15% N/A

Source: Mokdad A H, et al. J Am Med Assoc 1999;282:16.




Prevalence of Obesity among
U.S. Adults, BRFSS, 1998

<10%

H10-152% WE>15%

Source: Mokdad A H, et al. J Am Med Assoc 1999;282:16.

N/A



Prevalence of Obesity among
U.S. Adults, BRFSS, 1999

<10% E10-15% W>15%

Source: Mokdad A H, et al. Am Med Assoc
2000;284:13
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Source: Mokdad A H, et al. J Am Med Assoc 1999;282:16;
2000;284:13.




SiX Million Kids
Are Serjously Overweight.
What Families Gan Do.

By Geoffrey Cowley & Sharon Begley




1 - La creazione
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Le tre principali categorie di inquinanti :
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Particulate matter, o PM, ¢ il
termine che indica particelle
che si1trovano nell’aria e
comprendono polvere, s porco,
fuliggine, fumo e gocce di

liquido.



- innanzitutto il pm10 irrita le mucose respiratorie: la tosse e
'aumento della produzione di muco sono le conseguenze
Immediate; aggrava I'asma; provoca la bronchite. ?‘
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- in secondo luogo queste particelle ostacolano lo scambio dei gas
nel polmoni. Per questa ragione viene sconsigliata la pratica di
attivita fisica all’aria aperta nei luoghi piu trafficati o in caso di

superamento dei valori limite degli inquinantsi

\ !

- infine, il pm10 trasporta sostanze chimiche nocive che in questo
modo vengono assorbite e possono raggiungere qualsiasi
distretto dell'organismo (RICORDATE COSA PUO’ FARE IL
BENZENE?7?7?)




I.’ozono deriva
dalla combinazione
di piu fattori
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OSSIDO DI AZOTO + COMPOSTI
ORGANICI VOLATILI + =

OZONO



Alcuni derivano dalle
fabbriche




Altri derivano
D _dal traffico




Questi inquinanti si
combinano se c’esolee |} A
~ producono OZONO L ) "GN
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Guardate un

- po’ che cosa fa




Q( &-—-—-BRONCHI
NORMALI
BRONCHI
INFIAMMATI
DALL’OZONO




5! L’OZONO inoltre
e danneggia le
piante e le rende
molto deboli e
sensibili alle
malattie ed agli
altri agenti
inquinanti




( Troppo poco qui ....
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Protective Uzone Layer

Stratosphere

Troposphere
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“SIRESPIRANO PIU’ AGENTI
INQUINANTIALL’INTERNO
DELLA MACCHINA CHE
ANDANDO IN BICICLETTA O

A PIE DI



Medie massime delle concentrazioni di inquinanti
respirati in un‘ora dai ciclisti e dagli automobilisti

in uno stesso tragitto e nello stesso momento
Cluesto studio, come diversi altr, rivela che gl automobilisti subiscono
iwvelli di inguinamento elevatl Anche tenendo conio dello sforzo

(un ciclista respira in media un volume 2 3 volte maggiore di un
autemabiista), § cidista ha la megio nel maffrontg tanto Kl che
leserdzio fisico mafforza lo sua capocith o resistenza agli effetti

dell inguinamento,

Ciclisti Atornobilist

(pg/m) (Hg/r)
Monossido di
carbonio (C0) 2.670 6.730
Biossido
di azoto (NO:) 156 277
Berzene 23 138
Toluene 72 373
Xilene 46 193

Fonte: The exposwre of cyclists, car drivers and pedestrians to
traficrelated airpoliutonts, Van Wiinen/Verhoe{fiHenkf
Van Bruggen, | 995 (Int, Arch., Occup., Erwviron.,
Health &67: 187-193).
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1) Ogni volta che aprite le porte o 1 finestrini

2) Quando accendete 1’aria condizionata o la ventola di
raffreddamento

3) Attraverso infiltrazioni di aria e scarichi



Q‘/la non solo dall’es terno!!!
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1) Le macchine nuove o appena lavate hanno un odore
particolare dovuto a tossine varie tipo benzene, acetone e
formaldeide.

2) Composti volatili emanati da profumatori per ’aria o
detersivi

3) virus, batteri e polvere ...



Come posso migliorare
I’aria dentro la mia
macchina?




1) Evitare diusarla per brevi

dis tanze: andate a piedi O 1In
biciclettal!!

2)

e far controllare l’impianto di
condizionamento (ridurr& le sostanze nocive)

3) Us are Pauto con intelligenza:
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1970 Lead Emissions Sources
2277 OO0 tons

CIhn-road 7858 %%

1th er 7 295

FRMetals
FRlorm-road <2 Frocessing 171 %G

1997 Lead Emissions Sourceaes
S 915 tons

rMMetals Processing 2%

FMorn-raoad 13%%G

Fuel
Combustion 1T 3%

ther b %G wWiwgote Disposal 16 94



Velocita e rischi per un pedone o un ciclista che
compaiono a 15 m davanti al veicolo

A Skemin, Mautomobiista @ cbblipato o concentrars
U quanto succede in lontananas davand @ .

N su0 campo ai Wisione & ristreie u padone g fianm
aella careggata a (5 m & wdmisibien.

# Sop = 25 m

{ Hop = 14,5 m




LIMITE DI
VELOCITA’ IN
UNA ZONA
FREQUENTATA
DA BAMBINI

> Z A m W


http://www.fiab-onlus.it/lamera/ss4.htm

LIMITE DI VELOCITA’ IN UNA ZONA
___CENTRALE DI UN PAESETTO DELL
GERMANIA

e ——
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7.7 m/s

- N
Secondo voi,

se cado da qui
3 metri . mi salvo?

altezza =

1° piano




velocita' =
13.2 m/s =
altezza =
9 metri

3° piano




velocita' =
17.2 m/s =
altezza = 15
metri

S piano

/Addio
mondo
crudele

M




Ricapitolando ¢
considerando di essere
investit1 da macchine
normali e cio€ non da
camion, atobus o SUV



Relazione tra velocita e gravita dell'inadente

60 S0 40 30 20 kimy'h




Un incidente a 50 km all’ora =

50 persone su 100 vive

Un incidente a 30 km
all’ora = 95 persone su 100
vive




NEIPAESISOCIALMENTE PIU

EVOLUTIC’E UN MAGGIOR

NUMERO DIPISTE CICLABILI




( OGNI100 ABITANTI

IN GERMANIA 80

IN ITALIA 40

IN GRECIA CISONO 20 BICICLETTE
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Questo & il tipo di collisione piu frequente. Un'auto
sta uscendo da una strada laterale, da un par-
cheggio o da un passo carraio sulla destra.

| casi sono due: o ti trovi davanti allauto e I'auto ti
investe, o l'auto si immette in strada davanti a te e
tu ci sbatti contro.

I,
COME EVITARE LA COLLISIONE:

Suona il campanello. Procurati un campanello
e USALO ogni qualvolta vedi un’auto avvicinar-
si (o attendere) davanti a te o alla tua destra.
Potresti sentirti a disagio a suonare il campa-
nello; ricorda.... € meglio provare imbarazzo
che essere investiti!

Rallenta. Se non puoi incontrare lo sguardo del guidatore (soprattutto di notte) rallenta tanto
da poter essere in grado di fermarti completamente se necessario.



Un altro tipo di incidente frequente: un’auto parcheggiata apre la
porta proprio davanti a e. Se la distanza e ridotta e i riflessi non

sono pronti, limpatto e inevitabile.

VYV VO 2V
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COME EVITARE LA COLLISIONE:

Tieni d'occhio le auto parcheqgiate. Per quanto pc:séibile

sorveglia gli occupantl delle auto e cerca di anticipare
un‘apertura improvvisa.




Ti fermi ad un semaforo rosso (o ad uno stop) immediatamente a
destra di un'automobile, in atiesa allo stesso semaforo.
L’automobilista non ti vede. Quando il semaforo diventa verde, tu
avanzi, lui gira a destra e ti centra in pieno. Questo ti puo succe-
dere con un'auto, ma & molto piu pericoloso quando sei fermo
accanto ad un autobus o ad un camion.

I
COME EVITARE LA COLLISIONE:

Non fermarti in un punto in cui non sei visibile. Fermati o
nel punto “A”, dove l'automobilista riesce a vederti, o nel punto
‘B” dietro alla prima auto, ma mai affiancati, cosi questa non puo
tagliarti la strada, e sufficientemente davanti alla seconda da

permettere a questultima di vederti chiaramente.

2. Non confidare che tutti qli automobilisti mettano la frec-
cia. Quello della freccia € un obbligo sempre meno rispettato,
una grave infrazione scarsamente punita. Dai per scontato che
l'auto al tuo fianco possa svoltare allimprovviso senza segnalar-
lo.




Un'auto che si avvicina di fronte a te, proveniente

dalla direzione opposta, nella manovra di svolta a si-
nistra ti viene addosso.

*’q. \J
COME EVITARE LA COLLISIONE: “‘

=

Renditi visibile. In condizioni di scarsa visibilita -/
devi accendere il tanale anteriore e posteriore. In-
dossa abiti dai colori sgargianti e rifrangenti.

Rallenta. Cerca Il contatto visivo con Il guidatore

del mezzo, se non ci riescl, rallenta in modo da
essere in grado di fermartl, se necessario.



Sbandi leggermente a sinistra per aggirare un’auto parcheg-

giata o un altro ostacolo sulla strada e sei preso al volo da
nauto alle tue spalle.

VCATIAL A

1. Non spostarti assolutamente mal a sinistra senza esserti

girato_indietro a quardare. Alcuni automobilisti superano i ciclisti
sfiorandoli appena, pertanto spostandoti anche solo di poco a sini-

stra potresti metterti nella traiettoria di un’auto.




SUGGERIMENTI GENERALI

EVITA STRADE TRAFFICATE.

RENDITI VISIBILE

dral In giro di sera, llluminato come un albero al natale {luci antenori e posterior, catarnirangen-

ti, abiti rifrangenti).

CERCA IL CONTATTO CON GLI OCCHI DI CHI GUIDA

Guarda in faccia chi guida e renditi conto se 1i ha visto o se & sopra pensiero. Richiama la sua

attenzione, & importante per tutti e due!
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3 — EU vs Italy






FOSSA’ ... esempio di “GREENWAY”. Se poi fosse anche possibile
ricoprirla di uno strato di materiale ecologico che, sembra asfalto ma non
lo ¢, in modo che tutti potessero usarla, come ...



s

represent 3% of Green Waygreenway users.




HEY RAGAZZI, QUANDO PROPONETE
DI FARE DELLE PISTE O DELLE
GREENWAYS, MI RACCOMANDO

ii "?ﬂ{ ARV AR
L A Ql
PENSATE ANCHE A Viilclict

IAssociazione Culturale

NOT g

PIU FACILI E LISCE POSSIBILE



I A e LD LA D | WA
EUROVEL()| rrrmsmrme=
N x

THE EURCPEAN CYCLE ROUTE NETWORK
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Vi piacerebbe che le strade
continuassero ad essere cosi,
bloccate dal traffico, a quasi

esclusivo uso delle macchine o

O preferireste che
fossero diverse da come
sono???




Se continueremo
COS1 sicuramente
avremo



Q Aumento malattie

Aumento dell’1nquinamento

Aumento 1incidenti

Riduzione degli spazi per giocare
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