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L'attività fisica professionale è dannosa per la salute?
Un webinar che discute le differenze tra attività fisica nel tempo libero e attività fisica professionale in relazione alla salute:
quali sono i potenziali effetti dell'attività fisica professionale sulla salute cardiovascolare dei lavoratori?

Un recente webinar del consiglio intersettoriale per la prevenzione del cancro, della riproduzione, delle malattie cardiovascolari
e di altre malattie croniche (CRC) dell'Agenda nazionale di ricerca occupazionale descrive la ricerca relativa ai potenziali effetti
dell'attività fisica professionale sulla salute cardiovascolare dei lavoratori. Questo blog riassume il webinar e discute le
differenze tra (1) attività fisica nel tempo libero e (2) attività fisica professionale in relazione alla salute cardiovascolare e ad
altri potenziali problemi di salute. Il blog evidenzia inoltre la necessità di considerare il tipo di attività fisica nella ricerca attuale
e futura in modo da tenere conto della salute di tutte le persone. Ciò include quelli con malattie cardiovascolari e gli individui
impiegati in lavori sedentari e fisicamente attivi, nonché durante la gravidanza.

Quali sono gli ambiti dell'attività fisica?

È noto che essere fisicamente attivi migliora la salute. Linee guida sull'attività fisica per gli americani, la seconda edizione è
stata creata dal Dipartimento della salute e dei servizi umani degli Stati Uniti per delineare la comprensione più recente dei
benefici per la salute dell'attività fisica. Queste linee guida raccomandano che gli adulti svolgano almeno 150 minuti di attività
fisica di intensità moderata a settimana per ottenere sostanziali benefici per la salute. Le attuali linee guida considerano tutta
l'attività fisica, indipendentemente dal contesto, come un contributo al raggiungimento di questo obiettivo. Esistono prove
emergenti relative ai benefici e ai rischi per la salute dell'attività fisica sul lavoro che potrebbero essere presi in considerazione
nello sviluppo delle prossime linee guida.

Una nuova ricerca suggerisce che il contesto in cui si svolge l'attività fisica può essere importante per la salute. Questi sono i
quattro domini dell'attività fisica 1 :

L'attività fisica nel tempo libero (ci riferiamo semplicemente a "attività ricreativa" ai fini di questo blog) viene svolta
a propria discrezione quando non si lavora, ci si sposta in un luogo diverso e non si svolgono le faccende domestiche.
L'esercizio fisico, una passeggiata e il gioco o lo sport (p. es., badminton, sottaceti, basket) sono tutti esempi di attività
fisica nel tempo libero.

1. 

L'attività fisica domestica viene svolta all'interno o nei dintorni della propria casa e comporta lo svolgimento di compiti
domestici come cucinare, pulire, riparare la casa, lavorare in giardino o nel giardinaggio.

2. 

L'attività fisica di trasporto viene svolta per spostarsi da un luogo all'altro. Gli esempi includono camminare fino a un
minimarket o andare in bicicletta in un parco.

3. 

L'attività fisica professionale (che ai fini di questo blog chiameremo "attività fisica sul lavoro" ) viene svolta mentre si
lavora. Gli esempi includono rifornire gli scaffali di un negozio, far oscillare un martello o consegnare pacchi in un
ufficio.

4. 
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Qual è l'ipotesi del paradosso sanitario dell'attività fisica?

La seconda edizione delle Linee guida sull'attività fisica per gli americani è stata pubblicata nel 2018 e fornisce la scienza più
aggiornata sui benefici per la salute derivanti dall'attività fisica. Da quando sono state pubblicate le Linee guida, evidenze
emergenti hanno suggerito che gli impatti sulla salute dell'attività fisica sul lavoro possono differire dagli effetti sulla salute di
altri tipi di attività fisica. Sebbene sia noto che la maggior parte delle attività ricreative migliora la salute della popolazione
generale, prove recenti suggeriscono che l'attività fisica sul lavoro può avere un impatto negativo sulla salute, in particolare sulla
salute cardiovascolare. Questi diversi impatti dell'attività fisica sul lavoro rispetto all'attività fisica in altri contesti sono noti
come l'ipotesi del paradosso sanitario dell'attività fisica. 2,3

Quali potenziali rischi per la salute sono associati all'attività fisica sul lavoro?

È stato riscontrato che gli uomini con un'elevata attività fisica sul lavoro avevano un rischio di morte prematura
maggiore del 18% rispetto a quelli impegnati in un basso livello di attività fisica sul lavoro. Lo studio si basa su una
meta-analisi di 17 diversi studi sull'attività fisica sul lavoro e sulla mortalità per tutte le cause. 4

• 

Un'elevata attività fisica sul lavoro ha aumentato il rischio complessivo di malattie cardiovascolari (CVD) del 24%,
mentre l'attività ricreativa ha ridotto il rischio complessivo di malattie cardiovascolari del 34%. 5 Si basa su una
meta-analisi di 23 studi sull'attività fisica sul lavoro e sulle malattie cardiovascolari.

• 

I lavori che richiedono principalmente di stare in piedi sono stati associati a un rischio doppio (2 volte maggiore) di
malattie cardiache rispetto ai lavori che richiedono principalmente di stare seduti. 6 Questo si basa su uno studio di
coorte di 12 anni di lavoratori canadesi che hanno esaminato le posture lavorative, come la posizione eretta sul posto di
lavoro, e le malattie cardiache utilizzando informazioni amministrative sulle esposizioni lavorative (i dati non sono stati
riportati personalmente).

• 

Questi e altri risultati emergenti della ricerca suggeriscono che un'elevata attività fisica sul lavoro e una prolungata permanenza
in piedi sul posto di lavoro possono aumentare le malattie cardiovascolari e il rischio di morte. Le potenziali differenze
nell'esposizione all'attività fisica sul lavoro e nei rischi per la salute tra uomini e donne non sono chiare e necessitano di essere
ulteriormente esaminate.

I ricercatori potrebbero voler considerare:

Distinguere l'attività fisica svolta sul lavoro dall'attività fisica svolta nel tempo libero.1. 
Non combinare la posizione seduta e quella in piedi in un gruppo di riferimento "basso" o "sedentario". Quando
possibile, la posizione dovrebbe essere analizzata da sola e non combinata con altre esigenze legate al lavoro.

2. 

Differenziare tra gli effetti sulla salute derivanti da livelli elevati e di routine di attività fisica sul lavoro dagli effetti
sulla salute derivanti da lavori con periodi episodici di attività fisica ad alta intensità, come quello che si verifica tra i
vigili del fuoco.

3. 

Perché alcune attività fisiche sul lavoro potrebbero essere dannose per la salute?

I ricercatori non comprendono appieno il motivo per cui alcune attività fisiche sul lavoro sono collegate ad un aumento del
rischio di malattie cardiovascolari e di morte. 7-10

Tuttavia, sono state proposte diverse potenziali spiegazioni del paradosso sanitario dell'attività fisica. 3

Aumento dei fattori di rischio per le malattie cardiache
Alcuni dati suggeriscono che l'attività fisica svolta da alcuni gruppi professionali come i lavoratori dei servizi di
ristorazione o della vendita al dettaglio potrebbe essere di intensità troppo bassa o di durata troppo lunga per mantenere
o migliorare la forma fisica e la salute cardiovascolare. 11,12 Ad esempio, l'attività fisica sul posto di lavoro potrebbe
portare ad aumenti prolungati della frequenza cardiaca e della pressione sanguigna o ad uno sforzo cardiovascolare
durante il giorno, con un impatto negativo sulla salute. 13,14

Alcuni altri studi suggeriscono che un'elevata intensità o quantità elevate di attività fisica sul lavoro nel tempo senza un
adeguato recupero possono innescare un aumento dell'infiammazione all'interno del corpo, che può essere dannoso.

1. 
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I lavori con poco controllo e forte domanda possono essere stressanti
La percepita mancanza di controllo/processo decisionale da parte di un lavoratore sui compiti fisici, combinata con
un'elevata richiesta di mansioni o con una ricompensa inadeguata, tra cui stipendio, stima, sicurezza e prospettive di
promozione sul posto di lavoro, può contribuire ad aumentare lo stress lavorativo . Ciò potrebbe avere un impatto
negativo sulla salute generale ed esagerare lo sforzo cardiovascolare negativo dell'attività fisica sul lavoro.

2. 

Sebbene alcune prove supportino queste spiegazioni proposte, sono ancora in fase di studio e richiedono ulteriori ricerche per la
convalida. I ricercatori in materia di sicurezza e salute sul lavoro potrebbero imparare da ulteriori studi in campi correlati, come
l'atletica, la salute cardiovascolare e lo stress lavorativo.

Man mano che si apprende di più in questo settore, è possibile sviluppare strategie basate sull'evidenza per prevenire o ridurre i
potenziali effetti negativi dell'attività fisica sul posto di lavoro.

I datori di lavoro potrebbero essere in grado di dare priorità al benessere e alla salute cardiovascolare dei lavoratori che svolgono
lavori fisicamente impegnativi promuovendo un approccio equilibrato e ben gestito all'attività fisica sul lavoro. Un esempio è
gestire con maggiore attenzione gli intervalli di riposo sul lavoro. Un'altra potenziale strategia di intervento è quella di
incoraggiare l'attività fisica di intensità moderata al di fuori del lavoro per migliorare la forma fisica dei lavoratori e, in
definitiva, migliorare potenzialmente la loro capacità di svolgere attività fisica sul posto di lavoro con meno sforzo.

In che modo l'attività fisica sul lavoro durante la gravidanza incide sulla salute?

Le prove dei benefici per la salute derivanti dall'attività fisica nel tempo libero si estendono alla gravidanza e al periodo
post-partum. Pertanto, le linee guida sull'attività fisica per gli americani, raccomandazioni della seconda edizione per almeno
150 minuti di attività di intensità moderata a settimana si applicano durante e dopo la gravidanza, a condizione che le donne
incinte consultino il proprio medico per una guida personalizzata su se o come regolare l'attività. livelli. Come osservato in
precedenza per la forza lavoro in generale, esistono prove che suggeriscono che l'esposizione ad alcuni tipi di attività fisica sul
lavoro durante la gravidanza può essere associata a effetti dannosi sulla salute.

Oltre il 50% delle donne americane rimane occupata a tempo pieno durante la gravidanza. Per molte lavoratrici incinte, l'attività
fisica sul posto di lavoro rappresenta una componente importante della loro attività fisica totale. 15 Ricerche precedenti che
includono alcune revisioni sistematiche con meta-analisi suggeriscono che l'esposizione all'attività lavorativa fisica durante la
gravidanza, come stare in piedi prolungati e sollevare oggetti di peso superiore a 22 libbre (10 kg), può essere associata a esiti
avversi per la salute materna e la gravidanza, comprese condizioni muscoloscheletriche come il dolore della cintura pelvica che
limita la funzionalità, 16,17 disturbi di ipertensione e preeclampsia, 18,19 aborto spontaneo e parto pretermine. 20,21

Le prove che esaminano le associazioni tra l'attività fisica sul lavoro durante la gravidanza e gli esiti cardiovascolari come i
disturbi ipertensivi e la preeclampsia sono più limitate rispetto a quelle per gli esiti della gravidanza. E il recente studio su 257
lavoratrici incinte, descritto nel webinar, è innovativo in quanto è il primo a segnalare le associazioni indipendenti e congiunte
di attività fisica sul lavoro e attività ricreative con un noto indicatore di rischio per la salute cardiometabolica (alta sensibilità
proteina C-reattiva nota come hs-CRP). 22 Questo è un marcatore di infiammazione che potrebbe essere coinvolto nello sviluppo
di malattie cardiovascolari. L'attività fisica sul lavoro era associata a livelli più elevati di questo indicatore di rischio. In ricerche
precedenti è stato dimostrato che l'attività ricreativa è associata a livelli più bassi di questo marcatore.

Sono necessarie ulteriori ricerche sulla relazione tra attività fisica sul lavoro e salute nella forza lavoro in generale, anche tra le
lavoratrici incinte e quelle anziane che potrebbero essere più suscettibili agli effetti avversi sulla salute. Di conseguenza, il
paradosso della salute dell'attività fisica è un argomento che merita ulteriore attenzione da parte della ricerca e che potrebbe
giustificare un'ulteriore esplorazione nel prossimo processo di sviluppo delle linee guida sull'attività fisica.

Risorse per dipendenti e datori di lavoro per contribuire a ridurre i potenziali effetti negativi dell'attività
fisica sul lavoro:

Il CDC dispone di varie risorse sulla salute sul posto di lavoro*, comprese informazioni su
ridurre lo stress tra i dipendenti♦ 

• 

L'attività fisica professionale è dannosa per la salute? 3/5



screening per malattie cardiovascolari e invio da parte di piccoli cantieri♦ 
fornire strategie per prevenire infarto e ictus sul posto di lavoro♦ 

*Si prega di notare che queste risorse del CDC non menzionano l'ipotesi del paradosso sanitario dell'attività fisica e non
forniscono alcuna informazione sugli effetti potenzialmente avversi sulla salute dell'attività fisica sul lavoro.

NIOSH dispone di risorse per comprendere i rischi delle sollecitazioni fisiche e raccomandazioni per il sollevamento
sicuro per ridurre il rischio di disturbi muscoloscheletrici, compresi

Il " Manuale delle applicazioni per l'equazione di sollevamento NIOSH rivista " che fornisce raccomandazioni
su peso, dimensioni, posizione e frequenza di movimentazione sicuri del carico per ridurre il carico sui
lavoratori.

♦ 

Informazioni relative alla salute riproduttiva e alle esigenze lavorative fisiche .♦ 

• 

Inoltre, sono disponibili linee guida provvisorie per il sollevamento pesi durante la gravidanza basate sulla Revised
NIOSH Lifting Equation . 14

• 

Scarica i documenti:
Linee guida sull'attività fisica per gli americani, la seconda edizione (pdf, 14.5 MB)
Manuale applicativo per l'equazione di sollevamento NIOSH rivista (pdf, 16.4 MB)
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