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\X/ Obiettivi del progetto

Aumentare la prevalenza di adozione di stili di vita
salutari per quanto riguarda:

Fumo Alimentazione Attivita fisica

X

V'

nella popolazione aderente ai programmi di
screening mammografico e cervicale in Piemonte,
Toscana e Sicilia
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W/ Gli elementi innovativi

e utilizzo di tecnologie [W
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Costruzione di una APP per smartphones e tablet, dove le utenti possano
trovare informazioni e strumenti per migliorare il proprio stile di vita

eSviluppo di un approccio \ dge

Allestimento delle sale di attesa con elementi che incoraggino le donne a
partecipare al progetto
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Ciao, sono la dott.ssa Bea,
hai voglia di venire con me
& scoprire un modo interessante
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W o Allestiment;

migliora il tuo stile divita

Un percorso colorato portera le utenti dal totem iniziale ai 3 totem

specifici per area dove si troveranno alcune informazioni specifiche
e alcuni materiali.
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2. Quanta attivita fisica mgg@ svolgi
nell'arco della settimana? (t|en| come
riferimento l'ultimo annO) ¥ oer attivia fisica vigorosa si

infende quella che provoca grande aumento della respirazione e del
battito cardiaco 0 abbondante sudorazions, come ad esempio correre,
pedalare velocemente, fare ginnastica aerobica 0 spogt agonistici
Segnare agnl glomo. deﬁa seftimana if mmu(aggao :

‘3. Quanta attivita fisica mg@[gj;@ svolgi
nell'arco della settimana® (t|en| come
r|fer|ment0 | U|t|m0 annO) peramw(a fisica moderata

si infende quelia che compma un leggero aumento dalia respiraziong e
del battito cardiaco o un po’ di sudorazione, come ad esempio camminare
a passo sostenuio, andare in hicicletta, fare ginnastica doice, ballare, fare
jardinaggio o lavor fisicamente impegnaliviin casa come favare le
inesire o i pavimentl. Segnare ogn! glorno della se(famana minutaggio

Luned

QN s ranas domn
Martedi [ o minut |
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Sabato [ 30 minuy |
OMIN = osssnanasn 150MN
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una porzione una porzione  una porzione
di frutta diverdure cotte  diinsalata

Quante porzioni di frutta mangi al giorno? Quante porzioni di verdura mangi al giorno?

Numero di Porzioni Numero di Porzion!
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Quante porzioni di salumi e insaccati mangi

: . Quante porzioni di legumi mangi
complessivamente a settimana?

complessivamente a settimana?

Numero di Porzion|
Numero di Porzion|

¥ o

1 pu_gno 10k
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Quante porzioni di dolci mangi
complessivamente a settimana?

Numero di Porzion|




Qual é il suo titolo di studio?
Messun titolo

Licenza elementare

Licenza media o avwiamento professionale
Diplorma di scuola superiore di 2-3 anni
Dipdorna of scuola superiore of 4-5 annl
Diploma universitaro o pig

Guante persone {(conviventi, lei esclusa) compongono il suo hucleo
famigliare?

Di quante persone si prende cura regolammente?

frnar

anzianl

disabili

In caso di bisogno quanto pud contare sul supporto di queste persone?

SPess0 qualche mai
sempre volta

Familiari o altri parenti

[ URIAELS Amici/conoscenti/vicini di casa

[ Registrazione (dati anagrafic w Altre persone a titolo gratuito (es.
I,

volontari di associazioni)

A 4 Altre persone a pagamento (es.
badante, colf)

— J—

SEZIONE RESPIRA: SEZIONE MUOVITI: SEZIONE MANGIA BENE:
-QUESTIONARIO LUNGO -QUESTIONARIO LUNGO ~QUESTIONARIO LUNGO
-MATERIALI -MATERIALI -MATERIALI
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[ TRIAGE ]

[ Registrazione (dati anagrafici e equity) ]

benvenuta Maria

H O M E segui il percorso

migliora il tuo stile di vita
e se hai dei dubbi.. contattaci!
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SEZIONE RESPIRA: SEZIONE MUOVITI: SEZIONE MANGIA BENE: 5
-QUESTIONARIO LUNGO -QUESTIONARIO LUNGO -QUESTIONARIO LUNGO f‘"
-MATERIALI -MATERIALI -MATERIALI

respira
smettere di fumare & possibile!
Inizia il cambiamento...
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Muoviti
MangaBene

liberi dal fumo una vita attiva la salute & in quello che mangi
Scopri | benefici di non essere fumatore. Lattivita fisica nella vita quotidiana ti aiuta a stare in salute e a ridurre (o stress. verdura, cereali, legumi.

ILfumo famale a te Allaccia le scarpe e scopri come farlo! come comporre il tuo piatto ideale?

eachiticirconda, Segui il percorso: diventera facile e divertente

il percorso

il percorso il percorso

i tuoi risultati ituoi risultati latua agenda o risultati

" : list i
gli strumenti B gl strumenti gli strumenti

\vece ai fumare. consigliin movimento Hesitatia o

serve relax? serve relax? un aiuito vicin serve relax? unaiuto vicino a te.

il glossario il glossario il glossario




Respira Mangia Bene

liberi dal fumo g una vita attiva la salute & in quello che mangi

Scopri | benefici di non essere fumatore. lattivita fisica nella vita quotidiana ti aiuta a stare in salute e a ridurre lo stress. verdura, cereali, legumi,
ILfumo famale a te Allaccia le scarpe e scopri come farlo! ‘come comporre il tuo piatto ideale?
ea chiticirconda, Segui il percorso: diventera facile e divertente

il percorso il percorso

Invece ai rumare.. consigli in movimento

e/

serve relax? un aiute ate - te serve relax? unaiutovicino ate.

il glossario il glossario il glossario




liberi dal fumo

ILfumo famale a te
eachiti circonda.

i tuoi risultati

gli strumenti

Invece ai rumare..

serve relax?

il glossario

L=

una vita attiva

lattivita fisica nella vita quotidiana ti aifa a stare in salute e a ridurre lo stress.
Allaccia le scarpe @lscopri come farlo!

il perforso

i tuoi risultati

gli strumenti

consigli in movimento

serve relax?

il glossario

Mangia Bene

la salute & in quello che mangi

verdura, cereali, legumi
come comporre il tuo piatto ideale?
Seguiil percorso: diventera facile e divertente

NS>

il percorso

ituoiris

qualche dritta

serve relax? un aiuto vicino a te.

il glossario
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la salute & in quello che

liberi dal fumo una vita attiva

Scopri | benefici di non essere fumatore. lattivita fisica nella vita quotidiana ti aiuta a stare in salute e a ridurre lo stress. verdura, cereali, legumi
ILfumo famale a te Allaccia le scarpe e scopri come farlo! ‘come comporre il tuo piatto ideale?
eachiticirconda, Segquiil percorso: diventera facile e divertente

7 >

o risultati {orisulta la tua agenda

gli strimenti . )
gli strufhenti

\nvece al umare., consigliin movimerto Itorial de : Heetans qualche dfitis

/.\

serverelax? un ate i 5 serve relax? unalutovicino a te.

il glossario il glossario il glossario
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liberi dal fumo una vita attiva la salute & in quello che mangi

Scopri | benefici di non essere fumatore. lattivita fisica nella vita quotidiana ti aiuta a stare in salute e a ridurre lo stress. verdura, cereali, legumi,
ILfumo famale a te Allaccia le scarpe e scopri come farlo! ‘come comporre il tuo piatto ideale?
ea chiticirconda, Segui il percorso: diventera facile e divertente
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il percorso il percorso

\nvece al umare., consigliin movimerto ¢ Heetano

serverelax? un e e sl . serve relax? unaiutovicinoate.

il glossario il glossario
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segui il percors:
migliora il tuo stile divita

way woman's health 800 000 000

sequi il percorse migliora il luo stile divita

| muoviti | respira | Dr.ssa Bearisponde

home | il progetto | mangia bene
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: >< , wrens Qbiettivi e target di riferimento

segui il percorso

» Essere “una vetrina” del progetto

» Riportare le informazioni presenti sull’App

» Ampliare ed approfondire le informazioni
presenti sull’App per ciascuna area con ulteriori
contenuti e link, personalizzando le informazioni

per i centri coinvolti nel progetto

Il sito e aperto a tutta la popolazione!
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way woman's health 800 000 000

sequi il percorso migliora il tuo stile diwita

home | il progetto | mangia bene woviti | respira | Dr.ssa Bea risponde
I 3 EC cresce Fautostima &

lna vita attiva & salutare & tutte le eta Lesercizio fisico € amico del tuo cuore Lattivita
= mbatiere la depressione

e contribuisc
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Lesercizio cardio-respiratorio per sentirsi Tieni d'occhie la freguenza cardiaca Forza muscolare e flessibilita per una lunga
bene vita in salute

La continuita £ 2 chiave varso Il bensssere

g3sime dei fci si ottiene abbinando
Il massimo dei benefci si ottiens abbinand
diversi tipi di attivita fisica
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sequi il percorso migliora il tuo stile diwita

home | ilprogetto | mangiabene | muoviti | respira | Dr.ssa Bea risponde

torna indietro
Una vita attiva & salutare a tutte le eta

Contribuisce a migliorare e conservare le abilita motorie e l'efficienza fisica. Ha effetti positivi su tutto Lorganismo e aiuta a prevenire molte
patologie: malattie cardio-vascolar, osteoporosi, malattie oncologiche (imammella, colon, endometriol, diabete mellito, obesita e alire ancora.
Inoltre, una buona attivita fisica promuove il benessere fisico & psicologico, riduce l'ansia, la depressione & il senso di solitudine, migliora le

relazioni sociali e la qualita della vita.

La vita quotidiana si &€ notevolmente modificata rispetto al passato. | ritmi che la societa moderna impone, gli impegni lavorativi e familiari
spesso ol impediscono di dedicare una piccola parte della nostra giornata all'esercizio fisico o allo sport, facendo cosi aumentare la

sedentarieta. Ma muoversi & necessario per mantenersi in saluts!

E soprattutto L'attivita fisica fa bene ad ogni eta! E bene iniziare a muoversi sin dallinfanzia. Fino ai 17 anni sono valide le indicazioni della
Firamide motoria (link allimmagine della Piramide motorial, perché l'eta pediatrica comprende anche gli adolescenti. In eta adulta 15-64 anni
Le indicazioni fanno riferimentao alle indicazioni dell'OMS (Organizzazione Mondiale della Sanita), che precisano come la soglia minima di attivita
& pari a 150 minuti alla settimana dimpegno moderato, oppure a 75 minuti alla settimana dimpegno intenso (link al gold standard??). Dopo i 65
anni, l'OMS raccomanda di non cambiare | tempi & i ritmi dellattivita fisica, asrobica & anaerobica, pil gradita ma suggerisce di intervallare

riposo e attivitd, in fasi consecutive di 10 minuti ciascuna,

Quindi passeggia, corri, vai in bicicletta, balla, nuota _Limportante & che fai attivita fisica che pil ti piace, cosi ti divertiral & ti manterrai dinamica!
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segui il percorso

migliora il tuo stile

L’agenda: materiale dello sportello offline

MmMuoviji;

COrso

migliora il tuo stile di vita

Yespirg

Ciao, sono la dott.ssa Bea,
vieni a scoprire un modo interessante

e divertente per migliorare il tuo stile di vita.
Segui i miei consigli e il percorso giornaliero
che ti indicheranno i miei colleghi.

way

woman’s segui il percorso
health migliora il tuo stile dii vita
Lorem ipsum dolor sit amet, consectetur
adipiscing elit Aliquam eget varius felis.

Maecenas sagittis, orci nec porta
placerat, dolor tortor consectetur dui,
interdum vestibulum quam dui ac dolor.
Integer vel nunc ac libero vehicula

blandit. Vivamus vitae elit consequat leo
iaculis euismod at auctor nisl

aree del benessere

muoviti respira mangia bene
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‘agenda: materiale dello sportello offline
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AGENDA lunedi martedi mercoledi
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data di inizio
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resisti alle tentazioni

faiti una c}

invece di fumare.. beviun bicchier dacqua hiera  faattivita fisica

75 minui di attivita vigorosa a setfimana

diflessibilita e mobilizzazione

= | consigli utili

e

Edlal,

mangia bene

Mangia tanta verdura

E molto importante basare la propria alimentazione
prevalentemente su cibi di provenienza vegetale!

| cibi di origine vegetale contengono innumerevoli
vitamine e sali minerall. Inolire ci forniscono centomila
ccomposti diversi, detti fitochimici, i quali contribuiscono
aun corretto funzionamento del nostro o rganismo
adiversi livelli stimolando il sistema immunitario.
influenzando | livelli ormonali, controllando la

crescita cellulare.

Scegli la frutta di stagione

La frutta rappresenta un'importante fonte di elementi
nutrizionali come vitamine. sali minerali e fibre

E perd anche molto ricca di zucchen ed & quindi
importante non consumarne in modo eccessivo.

Peri tipi di coltivazione e di trasporto, che potrebbero
notevolmente comprometterne la qualita e dunque:
gli effetti sulla salute. & importante privilegiare

frutta di stagione e kmo.

I cereali... privilegia quelli integrali

| cereali costituiscono la fonte primaria di carboeidrati
nellalimentazione umana Contengeno proteine e
sali minerall e sono importanti per lapporto d
vitamine del gruppo B e di fibra. Le fibre insolubil
presenti soprattutto nei cereali integrali hanno un
effetto preventivo nei riguardi di stipsi. colon irritab
diverticolosi e tumori del colon. | cereali integrali
‘contengono anche fitoestrogeni o estrogeni veget:

sostanze natural che possono contrastare la e —

di alcuni tumori come quello al seno.

consigli utili

fitness e movimento

Unavita attiva & salutare a tutte le eta

-.E.- Contribuisce a sviluppare, migli pacita motorie:
p & leficienza fisica. Ha effetti positivi su tutto [organisma € ailta
= ol " o el 1
2 latt colon, diabete melito,
obesita e altre ancora.

Lesercizio fisico & amico del tuo cuore
un regol: izio fisico prodi 1 per
lapparato @ ancor pits per quelio cardio-circolator
che li rendono poco per volia pil eficienti

Cisi sente pit in forma nello svolgimento delle attivita quotidiane,

Lattivita fisica accresce Lautostima e contribuisce:
a combattere la depressione
Latthita fisica stimola [z produzione di endorfine e di alti

su tono dellumore, ansia, depressione. affettivita, attenzione e stress.

Lesercizio cardio-respiratorio per sentirsi bene

Lattivita fisica cardio-respiratoria & quella che provoca un aumento
della frequenza respiratoria e cardiaca Gl effetti positivi sono gia

\ garaniiti da un regolare esercizio fisico moderato (quindi né leggero.
L né pesanter quando si svolge questo tipo di attivita si fiesce a
conversare, ma con qualche dificolta.

Tieni d'occhio la frequenza cardiaca
[ dell serve a prali esercizio
fisico sufficiente e adeguato al proprio sistema cardiovascolare.
La formula di Cooper FCmax = 220 - eta & utile per misurare

i 1a frequenza Con aumenti
della frequenza cardiaca tra il 55% e l 70% della FCmax, lintensita
dellesercizio @ moderata, tra il 74% e [85% lintensita & elevata
(in questo caso occarre essere allenati,

Forza muscolare e flessibilita per una lunga vita in salute
Gl esercizi per aumentare a forza dei muscoli e la flessibilita sono
utii nel migliorare equilibrio e postura e ridurre lombalgie @ altr
dolori osteo-articolart e muscolari Inolire i rforzamento
muscolare favorisce I mantenimento della massa ossea & ha effett
posilivi sul metabolismo, sulla pressione e sul controllo del peso.
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e E un professionista con esperienza nella gestione di gruppi, opportunamente formato sugli
obiettivi del progetto e sui contenuti dei materiali sviluppati.

e Svolgera le seguenti attivita:

Presentazione del progetto alle donne che vorranno seguire il percorso offline

Registrazione della donna previa somministrazione del consenso informato

Somministrazione del materiale Smart

Somministrazione dei questionari per identificare i fattori di rischio delle donne sia al

baseline sia ai follow-up (ogni 12 settimane)

Raccolta di altri dati necessari al monitoraggio e valutazione del percorso (uno

strumento web-based per raccogliere questi dati € in via di sviluppo)

v' Facilitazione di scambi di esperienze fra le donne partecipanti all’'interno di piccoli
gruppi (a scadenza mensile dalla data di arruolamento)

v Consegna di adesivi con messaggi motivazionali a seconda dei traguardi raggiunti

ANANENRN

(\

* Non fara! Rispondere a domande di carattere sanitario, né incontri di valenza psicologica.
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