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1.1. Organizarea si desfasurarea Campaniilor IEC destinate celebrarii zilelor din Calendarul National

CAMPANIA IEC

Mai 2020
Luna de prevenire a cancerului
Sportul previne cancerul!
Activitatea fizica previne aparitia cancerului, arata studii recente, asa incat este momentul sa nu mai stam pe ganduri si sa ne apucam de sport!

Legatura dintre miscare si prevenirea cancerului este recunoscuta de Organizatia Mondiala a Sanatatii. 
30 de minute de activitate fizica pe zi reduc riscul de dezvoltare a unui cancer.

"Aproape 25% dintre cancerele mamare si de colon ar putea fi invinse, gratie unei activitati fizice", precizeaza OMS.

Sportul este dusmanul supraponderalitatii si al obezitatii, factori ce favorizeaza aparitia cancerelor. 
Intareste sistemul imunitar. 
Studiile au demonstrat că exercițiile fizice pot contribui la prevenirea cancerului vezicii urinare, sânului, colonului, esofagului, rinichilor, stomacului și uterului.
In cazul cancerului de colon, ajuta la stabilizarea tranzitului intestinal, reducand expunerea celulelor intestinului la eventuale substante cancerigene.

A practica regulat o activitate fizica inseamna a actiona asupra moralului. Acesta ramane activ. Oncologul Thierry Bouillet constata ca "sportul este mult mai sanatos si salvator decat repaosul la pat". Efectele benefice sunt proportionale cu intensitatea efortului fizic, insa esential ramane sa te misti.

Exista activitati fizice moderate, cum ar fi mersul pe jos, gradinaritul, alte treburi in gospodarie. Mai intense sunt inotul, mersul cu bicicleta, joggingul sau fitnessul. Toate ajuta la preintampinarea aparitiei unei tumori.

Experții recomandă 30 de minute de exerciții aerobice de 3 ori pe săptămână și antrenament de forță de 2 până la 3 ori pe săptămână.
 Cercetătorii care au analizat nivelul necesar de exerciții fizice au încercat să afle dacă există „doze” specifice de exerciții fizice care pot fi adaptate diferitelor persoane cu cancer. 
Însă recomandările clasice de 30 de minute de sport de 3 ori pe săptămână par să funcționeze la nivel universal.

Pe baza literaturii actuale, o recomandare eficientă a exercițiilor fizice care generează în mod constant rezultatele asupra sănătății, în special în cazul unui diagnostic de cancer și a tratamentului oncologic, include un antrenament aerobic cu intensitate moderată de cel puțin trei ori pe săptămână, timp de cel puțin 30 de minute, timp de cel puțin 8-12 săptămâni. Suplimentarea cu un antrenament de rezistență, de cel puțin două ori pe săptămână, urmând cel puțin două seturi de 8 până la 15 repetări pare să aibă beneficii similare.
Prin exerciții aerobice se înțelege acel tip de exerciții care cresc pulsul și provoacă transpirație, efecte menținute la același nivel pentru cel puțin 30 de minute. Mai poartă și numele de exerciții cardio, și includ joggingul, înotul, fitnessul și dansul. 
Exercițiile de forță și de rezistență implică folosirea propriei greutăți a corpului (exerciții calistenice) sau greutăților de tipul ganterelor. Primul tip de exerciții întărește în primul rând mușchii inimii, pe când al doilea susține dezvoltarea musculară și flexibilitatea articulațiilor în întregul corp.
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