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QUALE VERITA’?
Il virus sta scomparendo!!

ULTIME NOTIZIE DAL MONDO

http://www.free-powerpoint-templates-design.com/
http://www.free-powerpoint-templates-design.com/


PIRAMIDE delle EVIDENZE
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3 Promotions only work 
as well as the marketing.
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UFFICIALI
COVID-19

LE FONTI

• OMS: www.who.int
• Ministero della salute: salute.gov.it
• Istituto Superiore di Sanità: www.iss.it
• Ricerche internazionali: www.pubmed.gov 



CORONAVIRUS 
COVID-19

COSA E ’

• È la malattia provocata dal
nuovo coronavirus SARS-COV-2

• L’Organizzazione Mondiale della
Sanità (OMS) ne ha dichiarato
Emergenza di sanità pubblica di
rilevanza internazionale



UNA PANDEMIA
COSA E ’

• 2009: Pandemia influenzale da
virus N1H1

• 2014: Virus Polio Wild Type
• 2014: Virus Ebola in Africa

Occidentale
• 2018: Virus Zika
• 2019: Virus Ebola in Repubblica

Democratica del Congo
• 2019: SARS-COV-2



GLI ANIMALI?
PERCHE’



SI TRASMETTE?
QUANTO 

Fonte: who.int



IL LOCKDOWN?
PERCHE’

FLATTEN
THE CURVE

RAISE
THE LINE



E’ PERICOLOSO?
QUANTO 

Fonte: who.int



E’ PERICOLOSO?
PER CHI  

Fonte: who.int

PREVENZIONE E’ ALLA BASE



SI PREVIENE?
QUANTO 



SISTEMA 
IMMUNITARIO?

QUANTO CONTA IL  



SISTEMA 
IMMUNITARIO?

QUANTO CONTA IL  



Febbre
(87,9%)

Tosse secca
(67,7%)

Respiro
corto
18,6%

Mal di gola
13,9%

Ma anche: affaticamento 38,1%, produzione di espettorato 33,4%, 
myalgia 14,8%, mal di testa 13,6%, brividi 11,4%, nausea o vomito
5%, congestione nasale 4,8%, diarrea 3,7%, emottisi 0,9%, 
congiuntivite 0,8% - con presenza di saturazione <93%, 
frequenza respiratoria >30 respiri al minuto

Fonte: epicentro.iss.it | who.int

COVID-19 SINTOMI
EVIDENZE e  PREVENZIONE



1m

La modalità di trasmissione non è pienamente nota ma
certamente si trasmette da uomo ad uomo:
la trasmissione interumana può essere diretta
(goccioline e materiale contaminato) e tramite
contatto ravvicinato con soggetti sintomatici (ad
esempio con tosse) o asintomatici, con tempi di
incubazione stimati tra i 2 e 14 giorni.
Non essendoci ad oggi un vaccino, la misura di
controllo più efficace per evitarne la diffusione è il
DISTANZIAMENTO SOCIALE e
LAVAGGIO FREQUENTE
DELLE MANI

COVID-19 SPORT
EVIDENZE e  PREVENZIONE

Fonte: ECDC ecdc.europa.eu



AUMENTARE IL 
DISTANZIAMENTO 

2m

COVID-19 SPORT
EVIDENZE e  PREVENZIONE



TOSSE O STARNUTI
AUMENTARE IL 

DISTANZIAMENTO 

8m

COVID-19 SPORT
EVIDENZE e  PREVENZIONE

Fonte: pubmed.gov



Lavarsi le mani
frequentemente

01

Evitare il contatto con altre
persone

02

Non toccarsi occhi, naso e 
bocca con le mani

03

Coprirsi bocca e naso se si
starnutisce o tossisce

04

Pulire le superfici con 
disinfettanti a base di cloro

05

Usare la mascherina in luoghi
chiusi o frequentati

06

In locali chiusi aumentare il
distanziamento

07

In emergenza chiamare il
medico o il 118 / 112 ma non 
andare al pronto soccorso

08

COVID-19 SPORT
EVIDENZE e  PREVENZIONE



Protocolli delle Federazioni sportive e delle 
Discipline sportive associate al CONI

Verificare aggiornamenti su: 
www.coni.it/it/speciale-covid-19

COVID-19 SPORT
EVIDENZE e  PREVENZIONE



COVID-19 SPORT
EVIDENZE e  PREVENZIONE

GOMMA, 
LATTICE, 

ALLUMINIO
~ 8 ORE

SCATOLE DI 
CARTONE O 

CARTA
~ 24 ORE

CONTENITORI 
IN ACCIAIO O 

PLASTICA
~ 3 GIORNI

CONTENITORI
IN VETRO O 

LEGNO
~ 5 GIORNI

PULIRE E STERILIZZARE FREQUENTEMENTE LE 
SUPERFICI CHE VENGONO MAGGIORMENTE 
TOCCATE IN PALESTRA

Fonte: pubmed.gov



LA NUTRIZIONE
con Covid-19?

PERCHE’

Fonte: salute.gov.it



Bere molta acqua ogni 
giorno (almeno 1,5 litri)

01

Mangiare una ampia varietà di 
cibi. Mangiare gli stessi cibi ogni 
giorno non fa una dieta sana.

02

Limitare l'uso di sale e zucchero03
Mangiare cibo che fornisca 
almeno 25 grammi di fibre 
alimentari al giorno.

04



Fare sempre una colazione sana, 
possibilmente includendo latte o yogurt e 
prodotti da forno, ed evita di saltare i pasti.

05

Mangiare almeno 5 porzioni al 
giorno tra frutta e verdura (meglio 
se 2 porzioni di frutta e 3 di 
verdura) per un totale di almeno 
400 grammi, variando i colori del 
prodotto. Ricorda che il succo di 
frutta, anche al 100%, non può mai 
sostituire la frutta fresca.

06

Mangiare cereali ogni giorno 
(pane, pasta, riso, ecc.), 
Dando priorità ai cereali 
integrali.

07



Mangiare pesce 
fresco o 
congelato 
almeno 2-3 
volte a 
settimana

08

Preferire la carne 
bianca, limitando il 
consumo di carne rossa.

09

Ricordare che i legumi 
forniscono proteine e fibre 
di buona qualità. Nella 
dieta vanno almeno 3-4 
volte a settimana, insieme 
ai cereali.

10



11Limitare il consumo di cibi ricchi di grassi, 
sale e zucchero e bevande zuccherate.

12Come condimento, utilizzare olio 
EVO, in piccole quantità.

13Preferire metodi di cottura come 
cottura a vapore, grigliate o cottura 

al forno, non aggiungere grandi 
quantità di grasso.

14L'alcol non è un alimento e non 
esiste una quantità sicura e 

raccomandata, è meglio astenersi 
dal bere alcolici a stomaco vuoto.



LO SPORT
con Covid-19?

PERCHE’

Fonte: salute.gov.it



Le attuali raccomandazioni dell'OMS 
sull'attività fisica per la salute della 
popolazione adulta raccomandano di 
svolgere durante la settimana :
• un minimo di 150 minuti di attività fisica 

aerobica di intensità moderata o
• un minimo di 75 minuti di attività 

vigorosa 
• Insieme a più esercizi di rafforzamento 

dei gruppi muscolari più grandi, 2 o più 
volte a settimana.

01



Fare attività più semplici per iniziare: 
salire le scale il più possibile

fare le faccende domestiche mentre si 
ascolta la musica, giocare con i bambini.

02

Prendere parte a lezioni di 
esercitazione online

03

Svolgere alcune attività di 
rafforzamento muscolare come il 

sollevamento pesi, l'uso di 
bottiglie d'acqua o semplicemente 

l'utilizzo del peso corporeo

04



NON 
ECCEDERE con i 
carichi se non  
in massima 
sicurezza

05

Fare attività a 
corpo libero: 
piegamenti 
braccia e gambe, 
salti e corsa sul 
posto, salto della 
corda, usare 
anche 
i gradini.

06
A lavoro
Alterna ogni
30min la 
Posizione da 
seduta a
eretta

07



RAFFORZA

Sistema 
Immunitario

RIDUCE

PRESSIONE
PESO

RIDUCE I RISCHI

INFARTO
DIABETE

RIDUCE I RISCHI

DEPRESSIONE
DEMENZA

MIGLIORA

OSSA E
MUSCOLI

1 2 3 4 5

LO SPORT con Covid-19?
PERCHE’



LO SPORT con Covid-19?
PERCHE’

L'attività fisica 
contribuirà a 

fornire benefici 
generali alla salute 

di tutti i pazienti.

Il massimo consumo 
di ossigeno può 

rivelarsi uno 
strumento 

clinicamente
rilevante oltre all'età 

e ai criteri clinici.

01 02

Fonte: DOI: https://doi.org/10.7861/clinmed.2020-0111



LO SPORT con Covid-19?
PERCHE’

Ottimizza la salute
e cura la 

malnutrizione nei 
pazienti IBD 

(malattie 
infiammatorie 

intestinali)

Il fumo è stato 
associato con 

aumento della 
mortalità in COVID-
19 pertanto i pazienti 
dovrebbero essere 

incoraggiati a 
smettere di fumare.

01 02

Fonte: DOI: https://doi.org/10.1111/apt.15779



LO SPORT con Covid-19?
PERCHE’

Una grande 
prevalenza di obesi 
nella popolazione 

potrebbe aumentare 
la comparsa di un 
ceppo virale più 

virulento

la risposta difettosa 
del sistema 

immunitario e la 
sedentarietà sono le 
principali cause della 
gravità dell'infezione 
virale influenzale nei 

pazienti obesi.

01 02

Fonte: DOI https://doi.org/10.1007/s00592-020-01522-8



LO SPORT con Covid-19?
PERCHE’

Adottare un 
approccio 

conservativo, 
l'esercizio fisico ad 
alta intensità non è 

raccomandato 
contro il virus 

COVID-19

La teoria della 
"finestra aperta" e il 
concetto di "curva a 
J" spiegano l'effetto 

dell'intensità 
dell'esercizio sul 

sistema immunitario.

01 02

Fonte: DOI https://doi.org/10.1016/j.obmed.2020.100245



LO SPORT con Covid-19?
PERCHE’

L’obesità è un 
fattore di rischio e il 
tasso di obesità è 
stato aumentato

durante questa era 
dell'epidemia di 

COVID-19 .

L'obesità è associata 
ad altre comorbilità

potrebbe influenzare 
la prognosi dei 

pazienti con 
COVID-19.

01 02

Fonte: DOI https://doi.org/10.1016/j.obmed.2020.100250



LO SPORT con Covid-19?
PERCHE’

L'esercizio fisico può 
ridurre il rischio di 

sindrome da distress 
respiratorio acuto, 

una delle principali 
cause di morte nei 

pazienti con 
coronavirus 2019 .

Il benessere del 
paziente per il 

medico allergologo e 
immunologo è 
fondamentale 

durante la pandemia 
di 

COVID-19

01 02

Fonte: DOI https://doi.org/10.1016/j.jaip.2020.04.039



LO SPORT con Covid-19?
PERCHE’

Una parte 
significativa della 

popolazione vive da 
sola o è vulnerabile 

ai problemi di 
salute mentale

Si raccomanda che 
l'esercizio fisico sia 

promosso 
vigorosamente 
come lo stesso 
allontanamento 

sociale

01 02

Fonte: DOI https://doi.org/10.1177/1359105320925149



LO SPORT con Covid-19?
PERCHE’

Le strategie di 
isolamento in 

combinazione con la 
paura del contagio 
provocano stress 
cronico, ansia e 

depressione

E’ necessario 
interrompere il 

circolo vizioso per 
prevenire effetti 

addizionali alla salute 
pubblica con attività 

fisica pubblica

01 02

Fonte: DOI https://doi.org/10.1111/sms.13706



LO SPORT con Covid-19?
PERCHE’

La diminuzione
dell’attività fisica e 

l’aumento
dell’inattività porterà 

a deterioramento
della salute 

cardiovascolare

E’ necessario attuare 
urgentemente 

contromisure per 
diminuire l’impatto 

mondiale del Covid-
19 sulle malattie 
cardiovascolari 

01 02

Fonte: DOI https://doi.org/10.1152/ajpheart.00268.2020



LO SPORT con Covid-19?
PERCHE’

La pandemia 
COVID-19 sta 
attualmente 
esacerbando 

un'altra pandemia 
globale consolidata: 

l'inattività fisica

L'esercizio fisico può 
aiutare a ridurre il 

rischio di infezione 
da COVID-19 e 

ridurre al minimo il 
recupero 

cardiopolmonare.

01 02

Fonte: DOI https://doi.org/10.1016/j.mehy.2020.109835



LO SPORT con Covid-19?
PERCHE’

Il sedentarismo 
impatta a livello dei 
sistemi muscolare, 
cardiovascolare, 

metabolico, 
endocrino e 

nervoso

l'esercizio con 
intensità da bassa a 
media, avrà effetti 

positivi, se combinato 
con riduzione del 15-

25% dell'apporto 
energetico 
giornaliero.

01 02

Fonte: DOI https://doi.org/10.1080/17461391.2020.1761076
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