MINISTERUL SANATATI
DIRECTIA DE SANATATE PUBLICA A
JUDETULUI CONSTANTA
Compartiment Promovarea Sanatatii si
Educatie pentru Sanatate

EDUCATIE PENTRU SANATATE

CONSTANTA

2023



“Timpul si sanatatea sunt doua atuuri pretioase pe care nu le recunoastem si nu le apreciem pana
cand nu vor fi epuizate”( Josh Billings)
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ACTIVITATEA FIZICA S| ODIHNA

MISCAREA INSEAMNA SANTATE!

Activitatea fizica este definita ca orice forma de miscare a corpului produsa de muschii
scheletici, cu consum de energie. Activitatea fizica se referad la toate formele de miscare, exercitii
fizice sau sportive, activitati recreationale, deplasarea de la sau spre o anumita destinatie sau
miscarile realizate n cursul activitatii casnice sau la locul de munca. Conform Organizatiei Mondiale
a Sanatatii (OMS), la nivel global, unul din patru adulti si mai mult de 80% din adolescenti au un nivel
insuficient de activitate fizica, ceea ce afecteaza atat sanatatea lor, cat si serviciile de sanatate si
societatea in ansamblu.

Activitatea fizica regulata reduce riscul de diabet zaharat, de hipertensiune arteriald, de
boala coronariana si accident vascular cerebral, depresie, cancer de colon, cancer de san. Activitatea
fizica este foarte importantd atat pentru sanatatea sistemului muscular si osos cat si pentru
mentinerea greutatii corporale.

Sedentarismul te predispune la toate aceste boli!

Evita sa fii inactiv!

Foloseste orice prilej pentru a face miscare, spre exemplu:

-pentru inceput este bine sa constientizezi numarul de pasi pe care fi faci intr-o zi si pentru aceasta,
poti folosi dispozitive care te ajuta Tn acest sens,

-participa la activitatile casnice impreuna cu familia ta (fa curat in camera, uda florile,mergi la
cumparaturi, etc.),



-alege plimbarile in pas vioi, activitatile sportive, drumetiile,
-evita hobby-urile ce predispun la sedentarism (timp petrecut in fata ecranelor),
-foloseste bicicleta cat de mult poti.
DE CATA MISCARE Al NEVOIE PENTRU A TE MENTINE SANATOS?
Studiile au aratat ca orice activitate fizica este benefica, cu cat mai multa, cu atdt mai bine.

Recomandarile actuale precizeaza ca adultii sanatosi, de orice varsta, trebuie sa aiba
activitate fizicd moderata intre 2,5 si 5 ore saptamanal si intre 1 si 2,5 ore saptdmanal activitate
fizica intensa.

Daca esti sedentar incepe cu un program de exercitii fizice usoare si continuua sa cresti

progresiv intensitatea, durata si frecventa efortului fizic.

Recomandarile OMS pentru copii si adolescenti cu varste cuprinse intre 5 si 17 ani sunt de a
face miscare 60 de minute in fiecare zi (activitate fizica moderata) si 3 zile pe saptamana in care
activitatea fizica sa fie intensa.

Nivelurile minime de activitate
fizica recomandate de
Organizatia Mondiala a Sanatatii
pentru copii si adolescenti
(cu varste intre 5 $i 17 ani)

Minim

60 MINUTE PE ZI

de activitate fizica
moderata pana la intensa

in cel putin

3 ZILE
PE SAPTAMANA

activitatea fizica sa fie intensa.

Daca nu ai fost activ fizic pana acum,
incepe cu activitati usoare si exerseaza
St i in ritmul tau!



Beneficiile activitatii fizice :
- creste rezistenta organismului in special a sistemelor cardiovascular si respirator;
- creste forta musculara si ajuta la intarirea oaselor;

- stimuleaza activitatea sistemului nervos imbunatatind rezultatele scolare, dezvoltarea abilitatilor
practice si reduc simptomele depresiei;

- scade riscul de obezitate;

- scade riscul de a dezvolta alte boli : boli de inima, unele cancere, diabet zaharat de tip 2,
hipertensiune arteriala, osteoporoza;

- creste nivelul de energie si induc o stare de entuziasm si optimism;
Cateva date statistice...

La nivel mondial 27,5% din adulti si 81% din adolescenti nu indeplinesc nivelurile de

activitate fizica recomandate de OMS.

7-8% din bolile cardiovasculare, demente, depresii si aproximativ 5% din diabetrul zaharat de tip 2 ar
putea fi prevenite daca oamenii ar fi mai activi fizic.

Persoanele care au un nivel insuficient de activitate fizica au un risc de moarte prematura mai
crescut cu 20-30%.

Activitatea fizica aduce beneficii indiferent daca este vorba despre mers, ciclism, dans, sport sau
joaca!

In Uniunea Europeana 6% din populatie practica regulat activitati fizice sau sportive.

45% din populatie nu practica niciodata activitati fizice sau sport.
31% din populatie nu practica nici o forma de activitate fizica.
30% din elevi/studenti practica rareori sau niciodata exercitii fizice sau sport.

In Romania 2% din populatie practica regulat activitati fizice sau sportive.
73% din baietii cu varste cuprinse intre 11 si 17 ani au un nivel insuficient de activitate fizica.
87% din fetele cu varste cuprinse intre 11 si 17 ani au un nivel insuficient de activitate fizica.
50,24% din elevi/studenti practica rareori sau niciodata exercitii fizice sau sport.

Activitatea fizica aerobica (activitatea de rezistenta) este acel tip de activitate in care muschii
mari se misca intr-un mod ritmic si sustinut pe o perioada de timp. Mersul, alergatul, ciclismul, inotul
imbunatatesc conditia fizica cardiorespiratorie.



Comportamentul sedentar reprezinta orice tip de activitate ce presupune pozitia sezanda
sau culcata cu consum energetic scazut: statul in banca sau la birou, utilizarea computerului, cititul,
statul Tn masina, vizionarea la televizor, etc. Lipsa de activitate fizica este considerata ca fiind al
patrulea factor de risc privind mortalitatea globald dupa hipertensiunea arteriald, consumul de
tutun, diabet si Thaintea obezitatii.

ACTIVITATE ACTIVITATE ACTIVITATE
FIZICA FIZICA FIZICA
INTENSA MODERATA SCAZUTA

* Mai intensd decat activi- + Creste ritmul batailor inimii < Nu produce o crestere
tatea moderata si frecventa respiratiei semnificativa a ritmului
+ in timpul ei nu se poate vorbi * Se poate vorbi sau céanta batailor inimii sau a rritmu-
sau se poate vorbi cu greutate lui respirator.
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Anual, aproape 5 milioane de decese ar putea fi evitate daca populatia lumii ar fi mai activa
din punct de vedere fizic. Persoanele insuficient de active fizic au un risc de deces cu 20 pana la 30%
mai mare comparativ cu persoanele care au un nivel corespunzator de activitate fizica.

Pentru a avea o viata echlibrata este necesar sa ai un program de munca si de odihna.
Programul zilnic include cateva reguli:

- ora de culcare si cea de trezire sa fie respectate permanent,

- mesele sa aiba loc la ore fixe,

- igiena personala sa fie respectata zilnic,

- orele pentru invatat/munca si cele de recreere sa fie programate corect.

Recomandari pentru organizarea programului de studiu individual:

- programul de studiu individual incepe dupa ce te-ai spalat, ai mancat si te-ai odihnit cel putin o or3,
- camera in care inveti trebuie sa fie aerisita, curata si fara zgomote,

- trebuie sa-ti programezi timpul astfel incat sa poti acorda atentie tuturor materiilor,

- dupa ce inveti 30-50 de minute trebuie sa faci o pauza de 10 minute,

- pozitia pe care o ai la masa de scris este foarte importanta pentru a nu-ti afecta in timp sanatatea,
trebuie sa stai cu spatele drept iar bratele sa fie asezate pe masa corect,

- lumina trebuie sa cada pe masa de scris din partea stanga (prevenirea defectelor de vedere).
Curba fiziologica zilnica, saptamanala si anuala

Capacitatea de efort este influentata de catre aceste curbe fiziologice si daca se tine cont de
ele n organizarea activitatii zilnice, starea de sanatate nu va fi prejudiciata.

Curba fiziologica zilnica

Tn cursul unei zile capacitatea de efort si randamentul variaz in urmatorul mod:
Ora 8 — se descriu valori mijlocii ale randamentului,

Orele 9-11 — nivelul randamentului este maxim,

Orele 13-14 — nivelul randamentului scade,

Orele 15-17 - nivelul randamentului creste usor,

Dupa ora 19 — randamentul scade.



Curba fiziologica saptamanala

Luni capacitatea de munca este redusa,

Marti - miercuri capacitatea de munca creste,
Joi apare o scadere a capacitatii de munca,
Vineri capacitatea de munca este mult scazuta.

Curba fiziologica anuala

Capacitatea de munca este mai scazuta la sfarsitul semestrelor, in perioadele de evaluari si la
sfarsitul anului scolar.

SOMNUL

Tn dezvoltarea fizicd si psihicd a oamenilor somnul joacd un rol foarte important. Un somn
odihnitor la ore regulate dezvolta simtul atentiei, puterea de concentrare, de invatare si de
memorare. In schimb, un somn neodihnitor predispune la afectiuni grave (obezitate, depresie,
anxietate, hipertensiune arteriald, nervozitate excesiva, dificultati de concentrare, etc).

in functie de varstd, Academia American3 de Pediatrie, are urmatoarele recomandari in
privinta orelor de somn:

Copiii 0—1 anintre 12-16 ore de somn,
Copiii 1-2 aniintre 11 -14 ore de somn,
Copiii 3-5aniintre 10 -13 ore de somn,
Copiii 6-12 aniintre 9-12 ore de somn,
Copiii 13 -18 aniintre 8 — 10 ore de somn.
Somnul prezinta doua faze : faza REM(rapid eye movement) si faza nonREM.

Faza REM se caracterizeaza prin relaxare musculara aproape completa si unori vise. Prima
faza REM dureaza aproximativ 10 minute, apoi fiecare faza isi prelungeste durata iar ultima faza a
somnului REM poate dura pané la o or4. Tn timpul somnului REM se produc mai multe modificari:

-respiratie rapida si neregulata,

-miscari rapide ale ochilor,

-cresterea frecventei cardiace,

-cresterea tensiunii arteriale,

-apar schimbari ale temperaturii corpului,

-activitatea cerebrala este similara cu cea din faza constients,



-spasme ale fetei si picioarelor.

Tnainte de a intra in faza REM corpul trece prin fiecare fazd nonREM, fiecare dintre acestea dureazi
intre cinci si cinsprezece minute.

Faza nonREM este impartita in patru etape, primele doua sunt numite somn superficial iar
ultimile doua, somn profund.

Prima etapa este reprezentata de granita fina dintre a fi treaz si a adormi.

A doua etapa este caracterizata printr-un somn putin mai adanc (temperatura corpului scade si se
reduce ritmul cardiac).

A treia si a patra etapa (somnul cu unde lente sau somnul delta) — somnul este mai profund, muschii
se relaxeaza,cantitatea de sange din muschi creste, tesutul se repara si se refac rezervele de energie.

Odata cu Tnaintarea in varsta durata somnului nonREM este din ce in ce mai mica.
TRUCURI pentru un somn odihnitor

Gustarea de seara trebuie sa fie una usoara, sa nu contind mult zahar, sa nu contina cofeina
sau alte substante excitante pentru sistemul nervos.

Activitatea fizica de seara nu trebuie sa o faci cu mai putin de trei ore inainte de culcare.
Evita sa bei multe lichide Thainte de culcare.

Culca-te la aceeasi ora in fiecare zi.

Creaza-ti o rutina de somn —fnainte de culcare spala-te pe dinti, citeste ceva placut,

Fara ecrane cu cel putin o ora Thainte de culcare — melatonina (hormonul somnului secretat
de catre epifiza) reprezinta elementul cheie in ciclul de somn. Studiile au aratat ca lumina albastra a
ecranelor poate afecta productia naturala a melatoninei.

nlaturd stresul tnaintea somnului — nivelul crescut de cortizol (hormonul stresului) te poate
impiedica sd adormi usor si sa ai un somn odihnitor. De aceea este bine ca Tnainte de culcare sa
desfasori activitati relaxante care te vor ajuta sa mentii valorile cortizolului in parametrii normali.

Asigura un mediu prietenos somnului — asternuturi placute, draperii opace, liniste Tn camers,
toate aceste lucruri te vor ajuta sa ai un somn odihnitor.

Temperatura din camera este recomandat sa fie de maxim 21 de grade.

Somnul este o stare naturala a organismului, ai nevoie de somn pentru a creste, pentru a te
reface dupa o zi de munca, pentru a lucra si functiona in parametrii optimi.
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SANATATEA MINTALA

Conform OMS sanatatea mintala reprezinta starea de sanatate in care individul isi realizeaza
abilitatile, poate face fata tensiunilor normale ale vietii, poate lucra productiv si este capabil sa
contribuie si el la dezvoltarea comunitatii.

Sanatatea mintalda a populatiei este determinata de o multitudine de factori: biologici
(genetica, sex), individuali (experiente personale), familiali, sociali (sprijin social), economici si de
mediu (status social si conditii de viata).

Pentru oameni, sanatatea mintala este o resursa ce le permite sa isi realizeze potentialul
intelectual si emotional, sa isi gaseasca si sa-si indeplineasca rolurile in viata sociald, scolara si
profesionald. Pentru societate, sanatatea mintald bunda a oamenilor contribuie la prosperitate,
solidaritate si justitie sociald. Tn schimb, lipsa sdn&tatii mintale impune costuri si pierderi multiple,
oamenilor si sitemelor sociale.

Sanatatea include trei componente: componenta fizica, componenta mitala si sociald strans
legate intre ele si interdependente.

Specialistii din psihologie indica trei niveluri de sanatate psihologica:

nivelul creativ — persoanele cu adaptabilitate durabila la mediu, care au forte de rezerva de a depasi
situatiile de stres si atitudine creativa fata de realitate (acesti oameni nu au nevoie de ajutor
psihologic),

nivelul de adaptare — persoanele care in general se adapteaza in societate dar au un nivel de

anxietate crescut. Acesti oameni nu au suficientd putere de rezerva pentru rezilienta (ei au nevoie de
suport Tn adaptare),

nivelul de asimilare/acomodare — persoanele care au un dezechilibru al proceselor de asimilare sau

de acomodare. Acesti oameni au un stil comportamental de asimilare caracterizat prin dorinta de a
se adapta la circumstantele externe/dorintele altora cu orice pret in detrimentul dorintelor
personale (defensiv). Stilul comportamental de acomodare utilizeaza, in schimb, o pozitie activ
ofensiva, ce urmareste subordonarea celor din jur nevoilor personale. Aceasta pozitie este
neconstructiva, lipsitd de autocritica si autoevaluare reald (aceste persoane au nevoie de asistenta
psihologica individuala).

Sanatatea mintala reprezintd un aspect foarte important in viata fiecarui om si de aceea
trebuie sa-i acordam atentie. Bolile mintale reprezinta tulburari ale functiei cerebrale, pot avea
cauze multiple si apar indiferent de tara, cultura sau grup socio-economic.

Cele mai frecvente boli mintale cu care se pot confrunta adolescentii sunt: tulburarile de
alimentatie, anxietatea severa, depresia, fricile si fobiile patologice, stresul posttraumatic.
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Semne de alerta pentru sanatatea mintala:

-lipsa fericirii/entuziasmului,

-dorinta de a-si face rau sau de a supara pe altcineva,
-frecvente stari de anxietate puternica,

-pirderea interesului pentru orice fel de activitate,
-iritabilitate si nervozitate frecvente.

Bolile mintale fac ca totul sa fie greu: relationarea si socializarea cu alti oameni, timpul
petrecut acasa cu familia, invatatul, etc.

Problemele de sdanatate mitald in randul adolescentilor sunt reale si trebuie tratate cu
seriozitate de la primele manifestari.

Multi adolescenti ce au un comportament deviant suferd de o tulburare psihica,
comportamentul lor trebuie luat in serios si indrunati catre un specialist.

Depresia este o boala psihica ce poate aparea la orice varsta si trebuie tratatd de catre
specialist. Netratata poate conduce catre suicid.

Factori care contribuie la starea de sanatate mintala:

Caracteristici
individuale si
comportamente

Sandtatea
mintald si
bundstarea
psihologics

Circumstante
socio-econo-
mice

Problemele de sanatate mintala cu care se pot confrunta copii si adolescentii pot fi depasite
daca sunt depistate si tratate la timp.

Depresia este o stare de permanenta tristete, descurajare, disperare. Persoanele care se
confrunta cu depresie prezinta o dispozitie negativista continua, lipsa de energie si motivare
indiferent de activitatea pe care o desfasoara, lipsa de concentrare, distantare fata de prieteni,
familie, cunostinte.

Aceste persoane prezinta dureri de cap, de stomac, cresteri sau scaderi in greutate, probleme cu
somnul.
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Stresul psihic reprezinta o stare de tensiune si discomfort, determinate de agentii afectogeni
(cu semnificatie negativa), de dificultatea sau de imposibilitatea rezolvarii unor probleme. Stresul
poate fi pozitiv in calitate de catalizator spre actiuni dar si negativ cand se finalizeaza cu frustrari si
depresii.

e ]
CONECTEAZA-TE
CU CEILALTI

Anxietatea este o reactie normala care se activeaza in momentul cand o persoana percepe
un risc sau o amenintare. Efectele anxietatii se percep atat la nivel psihic cat si la nivel fizic: stare de
alertd, muschi incordati, palme transpirate, batai rapide ale inimii, maini si picioare tremurande,
senzatie de stomac strans. Aceste simptome pot avea o intensitate mai mare sau mai mica.
Tulburarile de anxietate implica o teama permanenta fara un motiv real. Cand anxietatea devine o
stare permanentd, de intensitate mare, fara un motiv real si afecteaza viata de zi cu zi inseamna ca
au fost depasite conditiile reale si trebuie sa se apeleze la un specialist.

Stima de sine reprezinta atitudinea pozitiva sau negativa a subiectului fata de propria
persoana si modul de a se simti capabil, valoros, important.
Persoana cu o stima de sine pozitiva se simte bine Tn propria piele, reuseste sa faca fata greutatilor si
actioneaza eficient in orice situatie.
Persoana cu o stima de sine negativa (joasd) nu are curajul de a lua decizii, este nesigura in actiuni,
nu are incredere in sine, actioneaza mai putin eficient, uneori distructiv si face fata cu greu
greutatilor si provocarilor vietii.

Luarea deciziilor reprezinta un aspect foarte important in viata de zi cu zi. Unele decizii sunt
foarte usor de luat pe cand altele ne provoaca adevarate probleme. Procesul decizional poate fi
influentat de multi factori. Silul decizional difera de la o persoana la alta si poate fi planificat,
impulsiv, intuitiv, fatalist, delasator, compliant, etc.

Specialistii recomanda decizia informata, cu cat decizia este mai informata si mai rationala cu atat ea
este mai corecta.
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Asumarea responsabilitatilor reprezinta modul in care oamenii aleg sa trdiasca. Aceasta
asumare a responsabilitatilor in orice situatie poate aduce beneficii mari pe viitor atat in viata
personala cat si in cea profesionala.

Manipularea psihologica este un tip de influenta sociala ce urmareste schimbarea
comportamentului sau perceptiei celorlalti folosind tactici ascunse, amagitoare sau abuzive. Intrucat
manipulatorul isi urmareste doar propriile interese aceste metode pot fi considerate imorale,
inseldtoare,exploatatoare.

Influenta sociala este perceputa ca fiind inofensiva atunci cand respecta dreptul celuilalt de
a alege. In functie de context si motivatii, influenta sociald poate fi consideratd manipulare ascunsa.
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IGIENA PERSONALA

Igiena este stiinta care cuprinde un ansamblu de reguli si masuri necesare pentru
mentinerea starii de sanatate. Igiena este foarte importanta in viata fiecarei persoane. Respectarea
regulilor de igiena previne aparitia multor boli.

Igiena personala cuprinde acele deprinderi necesare pentru a avea o viata sanatoasa,
incluzand igiena corpului si a hainelor, alimentatia sanatoasa, regimul de munca echilibrat, miscare si
odihna.

Igiena gospodariei cuprinde curatenia casei, iluminatul si aerisirea casei, pregatirea
alimentelor in conditii igienice.

Igiena muncii cuprinde o serie de masuri ce au ca scop eliminarea riscurilor aparitiei bolilor
profesionale si a accidentelor.

Sanatatea publica vizeaza supravegherea aprovizionarii cu apa si alimente, prevenirea
raspandirii bolilor infectioase, eliminarea deseurilor si a apelor reziduale, controlul poluarii aerului,
apei si solului.

Igiena mentala se refera la actiunea factorilor emotionali si psihologici ce determina o viata
sanatoasa.

Igiena corpului presupune respectarea unor reguli importante:

- corpul se spala zilnic cu apa si sapun si dupa fiecare activitate fizica,

- zona intima se spala de doua ori pe zi,

- mainile se spala Tnainte si dupa masa, Tnainte si dupa folosirea toaletei. Se mai spala dupa ce ne
jucam cu animalele, cand venim acasa si de cate ori sunt murdare. Sdpunirea trebuie sa se faca pe
toata suprafata mainii inclusiv intre degete si sub unghii. Dupa spalare mainile se sterg cu un prosop
uscat si curat.

- unghiile se pastreaza curate si scurte,

- parul se spala de una sau doua ori pe saptamana. Dupa spalare se usuca si se piaptana cu un
pieptan curat,

- fata se spala obligatoriu de doua ori pe zi,

- dintii se spala de doua ori pe zi sau daca este posibil dupa fiecare masa. Periuta de dinti folosita se
spala bine dupa fiecare utilizare si trebuie lasata sa se usuce.

J )
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La stomatolog trebuie mers de doua ori pe an pentru contoalele periodice sau de cate ori
este nevoie (gingi care sangereaza sau sunt umflate, dureri de dinti, traumatisme la nivelul fetei,
etc.).Pentru a avea dinti sanatosi, alimentatia trebuie sa fie una corespunzatoare: consumul de
fructe si legume crude care realizeaza o “splare” mecanica a dintilor, lactate bogate in calciu,
alimente bogate in magneziu, flor, fosfor, etc. trebuie sa fie nelipsite din alimentatia zilnica.

Igiena hainelor
- acestea trebuie purtate doar daca sunt curate si trebuiesc schimbate de cate ori se murdaresc,

- lenjeria intima se schimba zilnic,

- in functie de temperatura mediului ambient se poarta haine mai groase sau mai subtiri astfel incat
sa ne asigure un confort al temperaturii. Pentru o temperatura optima a corpului sunt importante
atat hainele cat si stratul de aer dinte corp si haine, de aceea sunt importante atat tesatura din care
sunt confectionate hainele cat si curatenia lor (porii hainelor sa nu fie astupati cu praf, transpiratie,
etc.). larna este de preferat ca imbracdamitea sa fie formata din mai multe straturi.

- Incaltamintea apdra picioarele de oscilatiile de temperatura si de loviturile mecanice externe. Ea
trebuie sa fie confortabila si sa asigure o libertate de miscare mare.

- incaltamintea trebuie sa corespunda formei piciorului. Daca este prea stramta, prea inalta sau prea
Tngusta si este purtata timp indelungat deregleaza partile moi ale piciorului si apoi scheletul talpii,

- la intrarea in casa incaltamitea trebuie curatata deoarece cea mai mare cantitate de praf se aduce
n casa odata cu incdltdmitea murdara.

Igiena alimentelor

- alimentele consumate trebuie sa fie intotdeauna in termenul de valabilitate pentru a nu determina
aparitia toxiinfectiilor alimentare,

- Tnainte de a ne apuca sa ne preparam hrana este obligatoriu sa ne spalam pe maini,

- fructele si legumele se spala sub jet de apa intotdeauna fnainte de a fi consumate,

- pentru cele care necesita preparare termica trebuie respectat timpul optim de preparare,

- eticheta alimentara ne ofera informatii valoroase despre termenul de valabilitate, despre
provenienta alimentului respectiv si foarte important informatii despre ce substante contine acel
aliment,

- apa consumata trebuie sa provina din surse controlate si autorizate,
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Igiena casei
- casa trebuie mentinuta curata si ordonata permanent,

- temperatura in casa trebuie mentinuta constanta pe cat posibil pentru a preveni oscilatiile bruste
ale temperaturii corporale (hipotermia sau hipertermia),

- aerisirea incaperii trebuie facuta zilnic indiferent de anotimp, iarna pentru perioade scurte de timp
si vara mai ales in momentele zilei cand nu este foarte cald,

- ferestrele trebuiesc sterse de praf cu o carpa umeda pentru a impiedica particulele de praf sa
patrunda in incapere.

Igiena aparatului respirator — pentru a preveni imbolnavirile trebuie respectate urmatoarele reguli:
- se evitd contactul cu persoanele bolnave,

- se evitata aglomeratiile,

- mainile trebuiesc spalate cat mai des cu apa si sapun,

- n caz de tuse sau stranut nasul si gura se acopera cu o batista de unica folosinta care ulterior se
arunca la gunoi.
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SANATATEA ALIMENTATIEI

Alimentatia echilibrata te ajuta sa cresti si sa te dezvolti normal.

Alimentatia sanatoasa te ajuta sa-ti imbunatatesti performantele la invatatura si
performantele sportive.

Un regim alimentar echilibrat presupune un consum moderat din toate categoriile de
alimente, fiecare aliment furnizand nutrienti diferiti si care impreuna ajuta organismul sa
functioneze optim.

Un regim alimentar dezechilibrat in perioada de crestere si dezvoltare (copilarie,
adolescenta) afecteaza multe organe si sisteme de organe si deci o dezvoltare deficitara iar in
perioada maturitatii determina aparitia bolilor. De exemplu, zaharul consumat in exces duce de cele
mai multe ori la aparitia obezitatii si ulterior in multe cazuri la diabet zaharat de tip2. Vitaminele si
mineralele sunt substante fara de care organismul nu se poate dezvolta corespunzator si desi sunt
necesare Tn cantitati mici ele au un rol major in reglarea metabolismului, in transportul oxigenului, in
structura si functionarea sitemului osos si muscular, in activitatea hormonilor si enzimelor,etc.

Organismul este alcatuit din apa in proportie de 70% deci, nu uita sa bei apa Tn cantitati
potrivite Tn functie de necesitatile pe care le ai Tn momentul respectiv (cat este de cald in mediul in
care te afli, daca ai o activitate fizica intensa,etc).

Avand in vedere ca nu exista doua organisme identice se poate spune ca in nutritie nu exista
un adevar absolut Tnsa, cu toate acestea, o serie de principii stau la baza unei alimentatii sanatoase si
corecte:

-apa reprezint3 cel mai important element al corpului tdu, NU UITA SA BEI APA! Pentru a evita
deshidratarea aparuta in cursul noptii, dimineata cand te trezesti, bea un pahar cu apa. Pe parcursul
zilei bea apa in mod regulat si in cantitati moderate. Consumul unei cantitati mari de apa deodata nu
te ajuta sa te hidratezi corespunzator,

-portia ideala de mancare trebuie sa fie similara ca dimensiune cu cea a pumnului tau (dimensiunea
pumnului este aceeasi cu dimensiunea stomacului),

-prima masa a zilei este foarte importanta pentru tine, ea iti ofera energie pentru corp si
minte,consuma la micul dejun fructe, legume, oua, lactate, cereale si ele iti vor da energia necesara
in prima parte a zilei,

-pe parcursul unei zile trebuie sa ai trei mese principale si doua gustari,

-pentru a avea un aport optim de nutrienti consuma cat mai multe alimente proaspete adica
neprocesate termic,

-consuma fructe cu jumatate de ora inainte de masa,
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-nu consuma bauturi sau mancaruri foarte reci sau foarte calde deoarece acestea creeaza un soc
termic pentru stomac,

-consuma cereale integrale, ele sunt bogate in vitamine si minerale,
-alege sa ai o alimentatie cat mai variata pentru a avea un aport optim de nutrienti,

-limiteaza consumul de zahar, el este raspunzator de aparitia unor boli precum obezitatea, diabetul
zaharat de tip 2, bolile cardio-vasculare si cele ale sistemului nervos,etc.

-limiteaza consumul de sare, aceasta este responsabild de aparitia unor boli pe masura ce inaintezi in
varsta.

PRINCIPALII COMPUSI Al ALIMENTELOR
MACRONUTRIENTII

CARBOHIDRATII (GLUCIDELE) reprezinta principala sursa de energie a organismului. Se

gasesc in fainoase, fructe, legume, lactate, ficat, carne. Ideal ar fi ca 50-60% din necesarul zilnic de
calorii sd provina din carbohidrati. in conditiile in care glucidele lipsesc din alimentatie,rezervele
organismului fiind foarte reduse, ele vor fi acoperite din lipidele existente in rezervele organismului.
Alimentatia exagerata cu glucide poate duce la o carenta de vitamina B1 sau poate scadea rezervele
de calciu.

Carbohidratii se impart in doua grupe:

-carbohidratii simpli au o valoare nutritionala mai redusa. Consumul lor duce la o crestere rapida a

glicemiei, prin urmare, te simti rapid energizat dar pentru scurt timp, dupa care te simti obosit si
simti ca iti este foame. Carbohidratii simpli se gdsesc in paine, produse de patiserie, prajituri, zahar.

-carbohidratii complexi nu produc o crestere brusca a glicemiei si confera organismului energie

pentru mai mult timp. Alimentele care contin carbohidrati complexi sunt bogate in fibre, vitamine si
minerale. Carbohidratii complexi se gasesc in legume, cereale integrale, fasole, mazare, fructe,etc.

Retine:

- alege cerealele integrale (paine din cereale integrale,orez brun,ovaz,etc),
- consuma legume,

- consuma fructe intregi nu sucuri de fructe,

- evitd bauturile carbogazoase.

PROTEINELE fac parte din alcatuirea tuturor tesuturilor din oganismul tau. Ele reprezinta
suportul structural al vietii. Lipsa lor poate duce la incetinirea cresterii si dezvoltarii daca te afli in
perioada de crestere si dezvoltare sau pot duce la pierderea de masa musculara, la scaderea
imunitatii, etc.

Proteinele pot avea ca sursa:
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- vegetalele si atunci vorbim de proteine vegetale. Ele se gasesc in mazare, fasole, linte, naut, soia,
nuci, etc.

- animalele si atunci vorbim despre proteine animale. Acestea se gasesc in peste, carne rosie, carne
alba, oua, lapte si produse din lapte.

Retine:

- consuma proteine vegetale,

- consuma proteine animale dar carnea respectiva este bine sa nu fie bogata in grasimi,
- consuma o cantitate moderata de proteine.

LIPIDELE (grasimile si uleiurile) reprezinta si ele o sursa de energie pentru organism si
impreuna cu proteinele participa la formarea membranelor celulare, la formarea unor enzime, a
unor hormoni, etc. Lipidele din organism pot proveni atat din alimentatie cat si din sursa proprie
fiind sintetizate din glucidele si proteinele proprii organismului. Lipsa lipidelor din alimentatie poate
duce la tulburari de termoreglare. Excluderea lipidelor din alimentatie poate opri cresterea. Excesul
de lipide poate avea ca efecte imediate micsorarea randamentului la efortul fizic si aparitia oboselii.

Lipidele sunt si ele de mai multe feluri:

- mononesaturate (sandtoase) se gasesc in uleiul de masline, avocado, alune, migdale.

- polinesaturate (sdnatoase) se gasesc in uleiul de peste, seminte de dovleac, soia, uleiul de porumb.

- saturate (nesdndtoase) se gdsesc in carnea grasa, uleiul de palmier, uleiul de cocos, alimente

prajite, produse de patiserie si cofetarie, margarina, s.a. Aceste grasimi consumate frecvent cresc
riscul aparitiei bolilor cardiovasculare, a diabetului, etc.

Retine:
- consuma produse bogate in omega-3 (peste gras, ulei de masline , galbenus de ou),
- consuma rar prajituri, produse de patiserie, inghetata,

- consuma grasimi de origine animala in cantitati moderate (carne grasa ,cascaval, unt, smantana,
etc).

MICRONUTRIENTII
Micronutrientii sunt reprezentati de vitamine si minerale.
VITAMINELE

Sunt substante pe care organismul nu le poate sintetiza (produce) singur dar fara de care nu
poate functiona corespunzator. Necesarul zilnic de vitamine este de ordinul miligramelor sau
microgramelor. Pentru ca nu pot fi sintetizate de catre organism vitaminele trebuiesc aduse prin
alimentatie.
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Vitaminele se Tmpart in doua categorii:

- vitamine liposolubile (ce se dizolva in grasimi) - A,D,E,K

- vitamine hidrosolubile (care se dizolva in apa) - B1,B2,B3,B5,86,87,89,812,C

Vitamina A (retinol) ajuta la mentinerea troficitatii pielii, mucoaselor, este indispensabila
vederii, imunitatii si functiei de reproducere.

Deficitul de vitamina A determina uscaciunea pielii si mucoaselor, tulburari de vedere, probleme ale
aparatului digestiv, infectii ale tractului respirator si afectiuni ale aparatului reproducator.

Excesul de vitamina A poate provoca tulburdri gastrice (greata, varsaturi, diaree), tulburari de
vedere, cdderea parului si uneori colorarea pielii in portocaliu.

Surse de vitamina A: morcovi, spanac, brocoli, cartofi dulci, ficat de vit3, ficat de cod, ardei gras rosu,
pepene galben, caise, mango, dovleac, rosii.

Vitamina D (colecalciferol) este esentiala in absorbtia calciului si fosforului la nivelul
intestinului, apoi la transportul calciului in sange si reabsorbtia fosforului la nivelul rinichilor. Este
importanta pentru dezvoltarea armonioasa a sistemului osos.

Prima sursa de vitamina D este lumina naturala care ajuta la sinteza acestei vitamine la nivelul pielii.
Vitamina D mai poate fi adusa in organism prin alimentatie: peste gras, untura de peste, gilbenus de
ou, lapte integral, unt, lactate nedegresate, ciuperci.

Vitamina E (tocoferol) are rol antioxidant, intervine in procesul de reproducere si asigura
buna functionare a glandelor sexuale si a glandelor endocrine. Deficitul de vitamina E poate
determina anemie la copii si tulburari neurologice la adulti.

Vitamina E se gaseste in: nuci, seminte de floarea soarelui, migdale, arahide, cereale integrale, ulei
de masline, spanac oparit, broccoli fiert, mango, avocado, rosii, ardei rosii.

Vtamina K (antihemoragicd) are un rol important in coagularea sangelui, in metabolismul
oaselor si in reglarea nivelului de calciu din sange. Deficienta vitaminei K duce la slaba coagulare a
sangelui, hemoragii interne, sciderea densitatii osoase ,echimoze (vanatai) .

Vitamina K este produsa in proportie de 50% de flora intestinala restul provenind din legume verzi
(brocoli, spanac, varza, salata, loboda, urzici, conopida, morcovi), ficat, galbenus de ou, carne, peste,
lapte, unt.

Vitamina B1 (tiamina) este importanta pentru multe procese metabolice ale corpului si
protejeaza vederea. Ajutd organismul sa foloseasca energia obtinuta din alimente si este vitala
pentru buna functionare a celulelor. Vitamina B1 se stocheaza la nivelul ficatului dar aceste depozite
pot rezista cel mult 18 zile si din acest motiv este bine sa se consume alimente care pot reface
depozitele.

Alimentele bogate in vitamina B1 sunt: drojdia de bere, algele marine, fasolea, soia, semintele de
floarea soarelui, sparanghelul, varza de Bruxelles.
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Vitamina B2 (riboflavina) este esentiald pentru sanatate. Ea trebuie consumata zilnic
deoarece organismul nu o poate depozita decat in cantitati foarte mici care se epuizeaza rapid.
Vitamina B2 ajuta la transportul oxigenului catre celule, contribuie le producerea de globule rosii,
sustine functia vizuala si ajuta la preventia cataractei, actioneaza ca un antioxidant celular,
contribuie la regenerarea pielii, parului si unghiilor, sustine buna functionare a tiroidei, etc.

Surse de vitamin B2: avocado, mazare, cereale, ciuperci, macese, coacaze, brocoli, peste, carne de
pasare, carne de vita, oua, produse lactate.

Vitamina B3 (niacina sau vitamina PP) nu poate fi produsa de organism si de aceea trebuie
adusa prin alimentatie. Vitamina B3 are rol in procesarea grasimilor, diminuarea nivelului
colesterolului, reglarea zaharul din sange, contribuie la multiplicarea celulara si la regenerarea AND-
ului, etc.

Surse de vitamina B3: seminte de dovleac, arahide, fasole, migdale, ciuperci, banane, ficat, carne de
pui, ton, macrou, oud, branza, lapte, etc.

Vitamina B5 (acid pantothenic) este implicata in formarea neurotransmitatorilor, hormonilor
si hemoglobinei, ajuta la descompunerea carbohidratilor, grasimilor si proteinelor, este implicata in
sinteza colesterolului, etc.

Surse de B5: se gaseste in aproape toate alimentele de origine vegetala dar si in cele de origine
animala si de aceea deficitul de vitamina B5 este foarte rar.

Vitamina B6 (piridoxina) joaca un rol important in buna funtionare a sistemului nervos
central, are rol in formarea hemoglobinei, in formarea anticorpilor, etc.

Surse de vitamina B6: se gaseste in aproape toate alimentele de origine animala si in alimente de
origine vegetala precum naut, avocado, morcovi, orez brun, spanac, alune de padure, soia, etc.

Deficitul de vitamina B6 este rar si se poate manifesta prin oboseald, anemie, caderea parului,
scadere n greutate, tulburari neurologice, etc.

Vitamina B7 (biotina) ajuta la mentinerea sanatatii pielii, unghiilor si parului.

Surse de vitamina B7: ficat, gdlbenusul de ou, carnea de porc, sardine, somon, ciuperci, conopida,
avocado, banane, zmeur3, etc.

Deficitul de vitamina B7 se manifesta prin caderea parului, unghii casante, afectiuni ale pielii, dureri
musculare, etc.

Vitamina B9 (acidul folic) are rol important in prevenirea anomaliilor congenitale si in buna
functionare a sistemului nervos central.

Surse de vitamina B9: galbenus, sparanghel, varza, conopida, mazare, spanac, seminte de floarea
soarelui, portocale, kiwi, papaia, etc.

Deficitul de vitamina B9 poate pune in pericol sdndtatea, pot aparea defecte de tub neuronal la nou
nascut de aceea suplimentele cu acid folic sunt recomandate femeilor gravide, in tulburari de
memorie, etc.
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Vitamina B12 (cobalamina) este impilcata in buna functionare a creierului, in formarea
globulelor rosii si ajuta la crearea si reglarea AND-ului.

Surse de vitamina B12: carne, peste, oua, lactate, drojdie, etc.

Deficitul de vitamina B12 poate da tulburari neurologice, pierderea memoriei, anemie
megaloblastica (scaderea numarului de globule rosii), dureri musculare, etc.

Vitamina C (acid ascorbic) are actiune anioxidanta, ajuta la formarea colagenului, intervine in
absorbtia fierului, regleaza nivelul de zahar din organism, intareste sistemul imunitar, previne bolile
cardiovasculare, reduce riscul de cancer, intervine Tn sanatatea dintilor si gingiilor, incetineste
procesul de imbatranire, etc. Vitamina C este o vitamina esentiala adica nu poate fi produsa in
organism.

Surse de vitamina C: fructele (kiwi, citrice, capsuni, etc) si legumele (patrunjel, ardei rosu, rosii,
broccoli, conopida, etc.).

Deficitul de vitamina C poate da afectari ale pielii, ligamentelor, tendoanelor, oaselor, sangerari ale
mucoaselor, vindecare greoaie a ranilor, afectarea sistemului imunitar, etc.

MINERALELE

Calciul este mineralul cel mai bine reprezentat din corpul nostru, el aflandu-se in proportie
de 99% in oase si dinti. Principalele surse de calciu sunt laptele si produsele lactate. Alte surse de
calciu sunt legumele cu frunze verzi, pestii cu oase mici (sardine), moluste, stridii, migdalele, alunele,
susanul, etc. In organism calciul intervine in formarea oaselor si dintilor, intervine in coagulare, in
transmiterea impulsului nervos la nivelul sinapsei interneuronale si a placii neuromusculare,
intervine Tn contractia si relaxarea musculard, in permeabilitatea membranei celulare pentru fluide,
in activarea unor enzime, etc.

Fosforul se gaseste in proportie de 85% la nivelul oaselor si dintilor. Principalele surse de
fosfor sunt carnea de pui, pestele, carnea rosie, ouale, laptele si produsele lactate, nucile,
leguminoasele, cerealele integrale. Fosforul este implicat in formarea oaselor si dintilor, intervine in
absorbtia intestinala a glucozei, In metabolismul energetic, etc.

Magneziul se gaseste in proportie de 70% la nivel osos in combinatie cu calciul si fosforul,
26% la nivel muscular si restul in fluidele organismului. Sursele de magneziu sunt semintele de
floarea soarelui, cerealele neprelucrate, graul germinat, leguminoasele, legumele verzi, cafeaua,
ceaiul, cacao, etc.

Sodiul intervine in balanta hidrica a organismului, in echilibrul acido-bazic, in excitabilitatea
musculara, etc. Principalele surse de sodiu sunt alimentele si bauturile ce contin clorura de sodiu.

Potasiul are rol important in activitatea muschiului cardiac. Surse bogate in potasiu sunt
alimentele neprelucrate precum fructele, legumele, carnea proaspata, produsele lactate.

Clorul se gaseste intr-o proportie relativ mare in secretiile gastrointestinale si in lichidul
cefalorahidian. Clorul provine aproape in intregime din sarea alimentara si in cantitati mici din peste
si legume.
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Fierul in organism se gaseste sub forma de: fier functional (hemoglobina, etc.) si fier aflat in
depozite (ficat, maduva osoasa). Surse de fier sunt ouale, carnea slaba, legumele, nucile, cerealele,
vegetalele verzi.

lodul are o singura functie in organism aceea de sinteza a hormonilor tiroidieni. lodul
provine din alimente in proportie de 90%, restul provenind din apa. Alimentele marine contin
cantitati ridicate de iod.

Zincul se gaseste in cantitati mici in toate organele, tesuturile si fluidele organismului. Surse
de zinc sunt carnea, pestele, pasarile domestice, laptele, fasolea uscata, cerealele, soia, etc.

Cuprul se gaseste in cantitati mari in ficat, creier, inima, oase, par si unghii. Surse importante
de cupru sunt ficatul, fructele de mare, nucile, semintele, cerealele, etc.

Florul se gaseste in special in tesuturile calcificate (oase, dinti). Confera rezistenta smaltului
dintilor si 1i protejeaza impotriva cariilor dentare. Se gaseste in cantitati foarte mici in majoritatea
alimentelor si in cantitati mai mari in ceai si peste marin.

Cromul se gaseste in cantitati mici in piele, glande suprarenale, creier, muschi si tesut
adipos. Sursele alimentare sunt: drojdia de bere, piperul negru, carnea, ouale, ciupercile, prunele
uscate, stafidele, nucile, sparanghelul, etc.

ZAHARUL

Carbohidratii (glucidele) reprezinta principala sursa de energie a corpului. Carbohidratii se
gasesc in produse de origine vegetala (fructe, legume, cereale) si in produsele obtinute din cereale
(paine, produse de patiserie, paste, etc). Alimentele cu cat sunt mai modificate fata de forma lor
initiala cu atat sunt mai lipsite de nutrienti, vitamine, minerale, enzime iar organismul consuma
multa energie pentru digestia lor. Pentru a metaboliza zaharul organismul foloseste crom, calciu,
vitamine din grupul B, magneziu si enzime din rezervele sale.

Tn momentul consumului de zah&r acesta trece rapid din stomac in intestinul subtire de unde
este absorbit in sange si creste indicele glicemic al sangelui (acum este momentul in care apare o
stare de excitare fizica si psihica). Pentru a corecta indicele glicemic crescut, pancreasul secreta
insulina Tn doze mari (acum apare hipoglicemia care se traduce printr-o stare de oboseala). Echilibrul
se restabileste dupa ce din ficat se transfera glucide din rezervele proprii. Daca aportul de zahar
depaseste necesitatile energetice ale organismului excesul de zahar este stocat sub forma de
grasime.

Excesul de zahar determina o serie de afectiuni:

- aparitia cariilor dentare prin cresterea aciditatii Tn cavitatea bucala si determinarea unui deficit de
minerale la suprafata dintilor,

- afectarea sistemului osos intrucat in metabolizarea zaharului se folosesc cantitati mari de calciu din
rezervele proprii,

- afectarea sistemului nervos central datorita deficitului de vitamine B folosite in procesul de
metabolizare a zaharului,
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- cresterea in greutate,
- aparitia diabetului zaharat de tip 2 (afectare hormonala),
- boli cardiovasculare,
- ficatul gras nonalcoolic ce poate progresa spre ciroza hepatica,
- tulburari de concentrare,
- dependenta de zahar.
OMS recomanda sa nu se depaseasca consumul de 5 lingurite de zahar intr-o zi.

Din pacate zaharul addugat se gaseste in foarte multe produse (se estimeaza ca 2 din 3
produse contin zahar adaugat): bauturi racoritoare, ceai, cafea, energizante, sosuri, iaurturi,
branzeturi, mezeluri, pdine, supe, cereale pentru micul dejun, conserve, fructe uscate, etc.

Zaharul adaugat se gaseste sub denumiri diferite pe lista ingredientelor: zaharoza, dextroza,
sirop de porumb, suc de trestie, maltoza, sirop de malt, nectaruri de fructe.

n unele alimente precum fructele, legumele, laptele zahirul se gaseste in mod natural.
Acest tip de zahar se absoarbe mai lent si fi confera organismului energie pentru mult mai mult timp
plus fibre, vitamine, minerale si micronutrienti.

SAREA

Sarea denumita si clorura de sodiu in cantitati mici ajuta la buna functionare a organismului
si la echilibrarea hidrica a organismului. Corpul are nevoie de o cantitate de aproximativ 1500 mg. de
sodiu pentru a produce impulsuri nervoase, a contracta si relaxa muschii si pentru a mentine nivelul
optim de apa si minerale.

Aproape orice aliment neprocesat (fructe, legume, cereale integrale, nuci, carne, lactate) au
un continut scazut de sodiu. Cea mai mare parte a sarii provine din preparatele produse comercial si
mai putin din preparatele produse in casa.

Excesul de sare determina in timp afectiuni cardiovasculare, afectarea rinichilor si afectare
0s0asa.

APA
Apa reprezinta fluidul care intretine viata fiecarei celule vii din organismul uman.

Apa este cea mai buna bautura. Cantitatea de apa care trebuie consumata intr-o zi depinde
de mai multi factori: de varsta, de sex, de temperatura mediului, de efortul fizic sau daca organismul
este deshidratat ca urmare a unei anumite simptomatologi (febra, varsaturi).

Foarte importanta este calitatea apei pe care o bei. Cea mai buna apa este apa din izvoarele
de munte, apa minerala imbuteliata in sticle de sticld, apa minerala imbuteliata in sticle de plastic,
apa de la robinet.
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Corpul uman nu depoziteaza apa de aceea este foarte important sa te hidratezi corect in
fiecare zi, in mod regulat, la intervale nu foarte mari de timp. Nu este bine sa bei foarte multa apa
odata si la intervale mari de timp.

Cel mai bun test pentru a stii daca esti bine hidratat il reprezinta testul urinei, daca aceasta
este de culoare galben pai atunci inseamna ca te hidratezi corect. Apa retinuta in organism (exceptie
cand exista probleme cardiace) este un semn de hidratare necorespunzatoare sau de alegeri
alimentare nepotrivite (ex.consumul de alimente foarte sarate).

Cateva motive pentru a te hidrata corect:
- pentru a-ti mentine sanatatea;
- pentru a te concentra mai bine si a evita oboseala si migrenele;
- pentru a avea rinichi sanatosi;
- pentru a slabi si pentru a absorbii eficient nutrientii din alimente;
- pentru a avea articulatii sanatoase;
- pentru un somn bun;
- pentru a face fata schimbarilor de temperatura;
-pentru a avea o piele frumoasa;
-pentru a avea un sistem imunitar puernic;
-pentru a prevenii imbatranirea.

Organismul pierde cantitati importante de apa prin transpiratie, respiratie, diureza,
defecatie si are nevoie de completarea rezervelor de lichide inh permanenta, pentru o buna
functionare.

Consuma cel putin 8 pahare de apa intr-o zi!
PIRAMIDA ALIMENTELOR

Reprezinta un ghid al alimentatiei sdanatoase prezentat sub forma unei piramide. La baza
piramidei este reprezentata miscarea, foarte inportanta in viata. Pe urmatorul rand este
reprezentata apa fara de care nu putem trai, apoi alimentele care sunt recomandate a fi consumate
zilnic si in cantitati mai mari. Pe masura ce ne apropiem de varful piramidei sunt prezentate
alimentele ce trebuiesc consumate Tn cantitati din ce in ce mai mici.

Preferintele alimentare si obiceiurile ce definesc stilul de viata ale unui adult sunt setate de
cele mai multe ori in copilarie, de aceea, este bine sa privesti corect nutritia si sa adopti un stil de
viata sanatos inca din copilarie.
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CAT MA! PUTIN POSIBIL -
o+ GARNE ROSIE, MEZELURY, LINT,
CEREALE RAFINATE, CARTOF!

LACTATE (1-2 PORTIE]
SAU SUPLIMENTE DE VITAMINA D S! CALGIL

ULENJR VEGETALE 5I
GRASIMI SANATOASE

o

MISCARE ZILMIC 51 CONTROLUL GREUTATH

FARFURIA ALIMENTATIEI SANATOASE

Farfuria alimentatiei sdnatoase alaturi de Piramida alimentatiei sdnatoase concluzioneaza
cele mai bune informatii nutritionale.

Farfuria alimentatiei sanatoase reprezinta un ghid vizual ce ofera un plan pentru alcatuirea
unei mese echilibrate si sanatoase. Marimea fiecarei sectiuni aproximeaza proportia fiecarei grupe
alimentare care ar trebui sa se regdseasca pe o farfurie cu mancare sanatoasa. Farfuria si sectiunile
ei nu reflectd numarul de calorii sau portii zilnice deoarece acestea difera in functie de varsta, sex,
indicele de masa corporala si nivelul de activitate fizica.
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Folositi uleiuri sé@natoase
(precum cele de masline
si rapita) pentru gatit,

la salate si la masa.
Limitati consumul de

unt si evitati grasimile

(1 pahar mic pe zi

Beti apa, cei sau cafea (slab
sau deloc Indulcita).

Limitati consumul de lactate
la 1-2 portii pe zi si de suc

Evitati bauturile indulcite.

).

trans.

CEREALE
Cu cat mai multe si INTEGRALE
variate lequme, cu atat

mai bine.
Cartofii nu intra aici, mai
ales cei prajiti.

Mancati cereale integrale
variate (precum péaine din grau
integral, paste din cereale
integrale si orez brun). Limitati

v S

© Harvard University

9. % www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu

Alegeti pestele, carnea de pasére,
fasolea si nucile; limitati consumul
de carne rosie si cascaval; evitati
sunca, gustarile reci si alte
preparate din carne procesata.

cerealele rafinate (precum
PROTEINE orezul alb si painea alba)
SANATOASE
Mancati fructe de toate culorile.

= Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School Eziig®y
\pHg/ The Nutrition Source Harvard Health Publications .'—‘:gf

J

Recomandarile sugerate in imaginea de mai sus sunt urmatoarele:
-la 0 masa jumatate din alimente sa fie legume si fructe (cartofii prajiti nu trebuie sa fie inclusi aici),
-un sfert din farfurie sa fie cereale integrale,
-un sfert din farfurie sa fie alimente proteice (peste, pui, fasole, mazare, etc.),

-alege uleiurile vegetale sanatoase (ulei de masline, rapita) pentru a gati slatele. Uleiurile trebuie
consumate Tn cantitati mici. Limiteaza consumul de unt. Bea apa sau ceai neindulcit. Limiteaza
consumul de lactate la 1-2 portii pe zi. Limiteaza consumul de sucuri. Evita bauturile indulcite.

REGULI PENTRU O ALIMENTATIE SANATOASA

1.Pastreaza placerea de a manca - alimentatia sanatoasa presupune un echilibru intre alimente, nu
exista alimente obligatorii si alimente interzise.

2.Consuma alimente variate - cu cat varietatea alimentelor este mai mare cu atat vei consuma mai
multi nutrienti esentiali.

3.Mentine-ti greutatea normala - supraponderabilitatea si obezitatea determina in timp multe
probleme de sanatate.
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4.Consuma o cantitate mare de legume si fructe - aceste alimente sunt surse importante de nutrienti
si antioxidanti ce protejeazad impotriva bolilor cardiovasculare si a neoplaziilor (cancerelor).

5.Consuma alimente sarace in grasimi - excesul de grasimi duce la cresterea nivelului seric de
colesterol si creste riscul de aparitie al obezitatii, diabetului si bolilor cardiovasculare.

6.Consuma doar ocazional dulciuri - acestea au o valoare calorica mare dar un continut nutritiv
relativ scazut.

7.Mentine echilibrul intre aportul alimentar si activitatea fizica - fa miscare in fiecare zi pentru a
reduce aparitia bolilor cornice.

8.Consuma sare cu masura - organismul are nevoie de o cantitate mica de sare pentru desfasurarea
functiilor vitale, consumata n exces poate pune probleme grave de sdnatate.

CE, CAT S| CUM MANANCA UN COPIL ISTET?

Pentru a creste armonios, un copil trebuie sa aiba o alimentatie echilibrata, sa faca cat mai
multd miscare si sd se odihneasca corespunzitor. In ceea ce priveste alimentatia, recomandarile
pentru copii sunt urmatoarele:

- copiii trebuie sa manance zilnic 5 portii de legume si fructe (o portie are marimea pumnului),

- este recomandat sa manance zilnic 2-3 linguri de fibre alimentare naturale (mazare, linte, nuci,
naut, cereale integrale),

- pentru hidratare apa este cea mai buna bautura,
- prajiturile trebuie inlocuite cu fructe, miere, seminte, nuci,

- consumul de sare dintr-o zi nu trebuie sa depaseasca o jumatate de lingurita.
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Corpul tau are nevoie de
alimente ca sa creasca!

5 Ce este bine sd mananci?
GRUPE DE APLIMENTE NECESARE {

b
‘,! LEGUME - crude, rase sau gatite

‘ FRUCTE - mar, banana, & i Qs
pard, zmeur3, cirese, e & i
fructe tocate, fructe uscate ’

V‘\

v ~ CEREALE - o felie de pdine, orez sau
paste fierte, fulgi de cereale.

ALIMENTE CU PROTEINE - pui sau peste, ou, ‘é 5
mazé re, linte, soia, cateva nuci sau seminte. @
e ﬁ% LAPTE S| PRODUSE LACTATE - lapte,

i.- » e

branza de vaci semidegresata, brinza.

4-5 PAHAREDE APA c¢c oo loe oo 0@

A

aw’

CAT DE MULT INTR-0 ZI?
LEGUME: 3 portii

(1 portie este cat pumnul tau) g g g
/ /

FRUCTE: 2 portii
(1 portie este cat pumnul tau)

CEREALE: 4 portii

(1 portie este cét o felie de ﬂmﬁm sau

paine sau o ceasca de orez) V
CARNE: 4 portii

(carnecitpodulpalmei @ & & & sau \_;)\J

sau 1 ou)

LAPTE: 2-3 portii (1 cana lapte,
brdnza cét o cutie de chibrituri) .’
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CUM ARATA FARFURIA TA?

Carnea, pestele sunt

Jumatate din sinatoase pentru creier,
farfurie trebuie Laptele si produsele lactate
intdresc oasele si dintii.
sa conting fructe .
si legume.

Cerealele Integrale
iti umplu burtica.
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PAR

legume verzi,
fasole, somon

somon, ton
sardine, alune

porumb,
oud, morovi

rosii, cartofi,

banane, carne rosie,
peste, oud

INTESTINE
prune, iaurt

PLAMANI
brocoli, varza bruxelles,
varzd chinezeascd

OASE
portocale,
telind, iaurt

. afine, somon,
ceai verde

Principala cauza a obezitatii si a excesului de greutate este un dezechilibru energetic intre
caloriile consumate si caloriile cheltuite (un aport crescut de alimente bogate n grasimi si zaharuri si
o crestere a inactivitatii fizice).
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Alimentatia nesdanatoasa combinata cu inactivitatea fizica (lipsa miscarii) creste semnificativ
riscul de boli cornice netransmisibile la adulti in special boli cardiovasculare, diferite tipuri de cancer,
hipertensiune arteriala, obezitate si diabet zaharat de tip 2.

ALIMENTE NERECOMANDATE

ALIMENTE RECOMANDATE

* Carne de porg, vita in exces

» Zahar

* Bauturi racoritoare sintetice, bauturi
energizante

* Produse zaharoase preparate indus-
trial cu coloranti, conservanti si arome
sintetice (prajituri, napolitane, jeleuri,
bomboane, inghetata, snacks)

* Pdine alba

* Branzeturi rafinate, branza topita

* Margarina, grasimi animale

* Alimente preparate industrial
(sosuri, creme, paste)

* Mezeluri

* laurt pasteurizat cu arome, coloranti
si conservanti sintetici

* Paste fdinoase din faina alba,
produse de patiserie

* Alimente semipreparate congelate

» Alimente conservate (termic sau cu
ajutorul conservantilor)

* Ulei rafinat

» Otet sintetic

i Bl

+ u 1rl e

- u

* Leguminoase (fasole, mazare, soia,
linte, ndut), oud, ciuperci, peste, pui
* Miere, fructe

* Apa, ceaiuri din plante

* Produse fara: coloranti, conservanti,
faina alba, zahar si arome sintetice

* Pdine graham, pdine integrald

* Branza de vaci, telemea proaspatd, cas
* Uleiuri vegetale, unt si unt clarificat

* Legume si zarzavaturi proaspete sub

forma de salate

* Pastd vegetald pregatita in casa

» Lapte acru, chefir, iaurt natural

* Orez, grdu, cereale macinate integral
(mamaliga, terci, turte)

* Alimente proaspete
* Ulei presat la rece

* Otet natural din mere sau din vin,
zeamad de lamaie
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5 OBICEIURI ALE COPIILOR ISTETI $1 CURAIJOSI

1. Petrec o ora pe zi
facand activitate fizica

3. Manéncad putin la fiecare masa ﬁ
te. 2

‘t._.-,"

4. Respectd orele de masa @' ' 3

5. Beau apa, nu suc <= .
DE CE SA MANANCI SANATOS?

e Ca sa fii istet

* Ca sd te simti bine

e Ca s3d ai energie

* Ca sd ai o greutate bund
e Ca s3 nu te imbolndvesti

miniv : 60 MIN/ZI
activitate fizicd moderata
pana la intensa
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SANATATEA REPRODUCERII SI A FAMILIEI

Comportamentul sexual reprezinta felul in care oamenii aleg sa-si exprime sexualitatea.
Obiectivul activitatii sexuale este acela de a primi placere. Activitatile sexuale umane prezinta o
serie de aspecte fizice, biologice si emotionale. Aspectul biologic se refera la mecanismul
reproductiv, cel fizic variaza de la consideratii de ordin medical la consideratii de ordin psihologic sau
sociologic. Tn anumite culturi viata sexuald este acceptata doar in cadrul casatoriei, desi, in general,
n lume relatiile sexuale perimaritale sau in afara cisatoriei sunt foarte raspandite. n unele tari,
anumite activitati sexuale sunt considerate Tmpotriva normelor sociale, spre exemplu relatiile
sexuale cu o persoana minora sau violul sunt pedepsite Tn foarte multe state ale lumii.

Sanatatea reproducerii este o stare fizica, mentala si sociald, nu doar absenta bolii sau a
infirmitatii n ceea ce priveste sistemul reproducerii, fuctiile si procesele sale. Viata sexualad nu vine
numai cu placere ci si cu amenintari pentru sanatatea noastra. Odata inceputa, viata sexuala ne
obliga sa ne protejam.

Cum arata un comportament sexual sigur al unui adolescent?
- sa cunoasca si sa foloseasca metodele contraceptive,
- sa stie de unde poate obtine informatii despre planificarea familiala,
- sa stie unde sa se adreseze atunci cand are probleme,
- sa stie ca exista boli care evolueaza fara semne si se transmit pe cale sexuala,
- sa foloseasca metode de protectie impotriva bolilor cu transmitere sexuala,
- sa mearga periodic la controale medicale,
- sd ia decizii corecte, bazate pe cunostite medicale in ceea ce priveste sexualitatea,
- sa stie sa-si asume responsabilitati.
Cum arata un comportament sexual riscant?
activitate sexuala sub 16 ani,
sex neprotejat,
relatii ocazionale,
parteneri multipli,
pornografie,

violenta sexual3,
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sex comercial,
sexting,

sex in urma utilizarii de substante toxice.

Pubertatea este acea perioada de timp n care apar si se dezvolta semnele sexuale
secundare sub actiunea hormonilor sexuali. Aceasta perioada apare in jurul varstei de 9-12 ani la
fete si 10-14 ani la baieti, fiind un proces genetic reglat de factorii de mediu (geografici,
psihoemotionali, nutritionali).

Pubertatea la fete poate dura intre 1 si 5 ani. Primul semn al maturitatii sexuale este
cresterea in inaltime si apoi cresterea sanilor. Urmeaza cresterea pilozitatii pubiene, aparitia primei
menstruatii (cam la 12-13 ani) si pilozitatea axilara.

Pubertatea la baieti are ca prim indiciu dezvoltarea testiculelor in jurul varstei de 10-13 ani,
dupa care incepe sa se mareasca penisul si sa apara pilozitatea pubiana ca mai apoi sa se produca
cresterea in inaltime. La 13-14 ani are loc prima ejaculare iar la 14 ani apare pilozitatea faciala si
vocea se schimba.

Toate aceste repere, sunt orientative atat pentru fete cat si pentru baieti!

Reproducerea reprezinta un proces complex la care participa atat aparatul genital feminin
cat si aparatul genital masculin.

Spermatozoizii sunt produsi la nivelul testiculilor si ajung, in timpul actului sexual, in vaginul
femeii prin intermediul penisului. Un spermatozoid este format din cap, gat, corp si coada (flagel).
Flagelul 1i ajuta sa se deplaseze din vagin spre uter, apoi sunt captati de mucoasa trompelor uterine
si deplasati spre ovul. Odata fecundat de catre spermatozoid, ovulul deplasat in cavitatea uterului se
implanteaza in mucoasa acestuia (proces numit nidatie).

Sexualitatea este un proces complex, cu douda componente, componenta fiziologica care are
ca scop reproducerea speciei si componenta afectiva ce influenteaza semnificativ psihicul uman.
Sexualitatea exista pe toata perioada vietii, manifestarile ei aducand placere si satisfactie
partenerilor din cuplu.

Sanatatea reproducerii/Recomandari
Alege sa-ti incepi viata sexuala doar atunci cand esti pregatit si corect informat.
Informeaza-te despre sanatatea reproducerii doar din surse de incredere.
Foloseste metode de contraceptie pentru a evita sarcinile nedorite.
Protejaza-te de infectiile care se transmit pe cale sexuala.

Mergi regulat la doctor pentru controale preventive.
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Sanatatea reproducerii are un impact direct asupra partenerei sau partenerului. Inaintea
Tnceperii vietii sexuale este bine sa se apeleze la sfatul unei persoane competente (medic din
cabinetul de planificare familiala, medic ginecolog, medic de familie, medic scolar, asistent medical
scolar, asistent medical comunitar) pentru a preveni consecintele nedorite (sarcina nedorita sau
bolile cu transmitere sexuald).

Orice contact sexual neprotejat se poate finaliza cu o sarcina. Existd o gama larga de metode
contraceptive cu grade diferite de siguranta. O sarcina in adolescenta poate schimba viata acelei
persoane si aduce riscuri pentru sanatatea mamei si copilului. Aceste riscuri sunt: nou-nascut cu
greutate mica, decesul nou-nascutului, moartea fatului, avort spontan si complicatii, nastere
prematura, decesul mamei, abandonul nou-nascutului, izolare sociala, depresie post-partum,
absenteism si abandon scolar al mamei. Este recomandat sa se evite o sarcina inaintea varstei de 20
de ani.

Metode contraceptive

Metodele contraceptive sunt folosite pentru prevenirea unei sarcini nedorite si pentru
prevenirea bolilor cu transmitere sexuala (prezervativul) . Pentru a lua cea mai buna decizie cu
privire la contraceptie, trebuie sa te informezi temeinic deoarece fiecare metoda contraceptiva are
avantaje si dezavantaje.

Pezervativul masculin are eficientd in sarcina de peste 85% si ofera protectie impotriva

bolilor cu transmitere sexuald de 95%. Este realizat dintr-un material elastic dar rezistent si are ca
scop Tmpiedicarea transportului spermatozoizilor la ovul. Foarte important este ca acest prezervativ
sa fie utilizat corect pentru a-si atinge scopul. Pentru acesta trebuie respectate urmatoarele: pune
prezervativul corect, verifica data de expirare, nu-l reutiliza niciodata, asigura-te ca pachetul are o
bula de aer ce fti arata ca nu a fost perforat.

Prezervativul feminin este montat in vagin blocand patrunderea spermei. Are o eficienta de

79%.

Diafragma este o metoda contraceptiva de bariera cu eficienta de 88%. Are forma de cupa
flexibild care se introduce Tn vagin alaturi de un gel spermicid. Dimensiunea diafragmei trebuie sa fie
stabilitd de catre medic. Se introduce in vagin fie Thaintea actului sexual fie cu 24 de ore inainte dar
neaparat trebuie folosit gelul spermicid si scoasa la 6 ore dupa actul sexual. in cazul folosirii
incorecte pot aparea cistite (inflamatia mucoasei vezicii urinare).

Steriletul este introdus in uter si previne ca ovulul fecundat sa ajunga in uter. Acesta se
monteaza de catre medic, dupa menstruatie si are o eficienta de 99%. Steriletul nu protejaza
impotriva bolilor cu transmitere sexuala.

Spermicidele sunt sub forma de tablete sau ovule si au drept scop distrugerea
spermatozoizilor patrunsi in vagin. Se introduc Tn vagin cu o jumatate de ora inaintea actului sexual si
trebuie lasate sa actioneze 10-12 ore dupa raportul sexual.

Pilula contraceptiva contine o doza de hormoni care previn sarcina si are o eficienta de peste

90%. Se administreaza zilnic la aceeasi ora si pe langa prevenirea unei sarcini, regleaza hormonal
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femeile cu ovare polichistice. Prezinta riscuri pentru femeile fumatoare care depasesc varsta de 35
de ani. Aceastd metoda nu protejeaza impotriva bolilor cu transmitere sexuala.

Pilula de a doua zi se ia in primele ore dupa un contact sexual neprotejat sau daca metodele
contraceptive nu au functionat (daca ai uitat sa iei pilulele contraceptive sau daca s-a rupt
prezervativul). Aceasta piluld previne o sarcind nedorita prin inhibarea eliberarii unui ovul ce ar
putea fi fecundat de catre un spermatozoid (deci nu provoaca un avort). Cu cat se ia mai repede
dupa contactul sexual neprotejat cu atat eficienta ei este mai mare (aproximativ 95%). Prezinta
avantaje precum eficienta ridicata in prevenirea sarcinii dar si dezavantaje precum greturi, varsaturi,
ameteli, migrene, hipertensiune, intarzierea menstruatiei. Nu trebuie luata mai des de doua ori pe
an (este o metoda contraceptiva de urgenta). Nu protejaza impotriva BTS!

Injectia hormonald contraceptiva se face din trei in trei luni si prezinta o eficienta de 94%.

Contine progesteron ce impiedica ovulatia si Tngroasa mucusul de la nivelul colului uterin. Nu
protejeaza impotriva bolilor cu transmitere sexuala.

Inelul contraceptiv contine o cantitate mica de hormoni care se elibereaza in vagin. Este

introdus n vagin timp de trei saptamani dupa care se face o pauza de sapte zile. Nu protejeaza
impotriva bolilor cu transmitere sexuala.

Plasturele contraceptiv impiedica fertilizarea ovulului prin eliberarea de estrogen si

progesteron si are o eficienta de peste 90%. Se aplica pe piele, oriunde exceptand zona sanilor, de
unde hormonii sunt absorbiti. Se pot utiliza maxim trei plasturi pe luna cu o pauza de o saptamana.
Nu protejeaza impotriva bolilor cu transmitere sexuala.

Implantul contraceptiv contine progesteron si oferd o protectie de trei ani. Nu protejeaza

impotriva bolilor cu transmitere sexuala.

Contraceptia permanenta-ligatura trompelor (la femeie) sau vasectomia (la barbat) confera

o protectie permanenta impotriva unei sarcini nedorite. Se recurge la aceasta metoda doar daca
persoana respectiva nu-si mai doreste niciodata copii. Nu protejeaza impotriva bolilor cu transmitere
sexuala.

Metoda calendarului presupune abstinenta sexuala in periada fertila a ciclului menstrual al

femeii. Pentru un ciclu de 28 de zile se face urmatorul calcul: ovulatia are loc intre a 12-a si a 16-a zi
a ciclului menstrual dar pentru ca spermatozoizii pot trdi in cdile genitale feminine trei zile, este
interzis orice contact sexual cu trei zile premergatoare, in timpul si la o zi dupa ovulatie. Aceasta
metoda are eficienta destul de mica si nu protejeaza impotriva bolilor cu transmitere sexuala.

Abstinenta sexuala
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METODE CONTRACEPTIVE

Contraceptia
Abstinenta Calendarul deﬁ"“iya
Diafragma Prezervativul
@ =3 feminin
i
(=
Plasturele
contraceptiv Prezervativul
i =
p L - i
Contraceptive
Pilula injectabile
contraceptiva g -
o kg
Steriletul
Implantul Inel o~
vaginal

BOLI CU TRANSMITERE SEXUALA (BTS)

Prezervativul reprezinta singura metoda contraceptiva care protejeaza impotriva bolilor cu
transmitere sexuald. Aceste boli pot fi transmise prin contact sexual (genital, anal, oral), prin
folosirea in comun a obiectelor de uz personal si de la mama la fat. Sililisul, gonoreea, clamidia, HIV-
ul pot fi transmise de la mama la fat in timpul nasterii. Aceste boli se mai numesc si boli venerice.

Ele afecteaza in egala masura femeile si barbatii insa de multe ori manifestarile sunt mai
agresive la femei. BTS pot fi cauzate de bacterii, paraziti sau virusuri. In functie de agentul patogen

care le-a produs se stabileste tratamentul.
BTS se pot manifesta prin urmatoarele simptome:
secretii vaginale atipice, urat mirositoare,
rani la nivelul zonei genitale sau rectale,
dureri/usturimi la urinare,
secretii neobisnuite la nivelul penisului,
sangerdri vaginale neobisnuite,
durere in timpul actului sexual,
durere abdominala joasa,
febra,

inflamarea ganglionilor linfatici din zona inghinala,
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iritatii la nivelul mainilor, picioarelor, trunchiului.
Cele mai frecvente BTS la femei sunt: HPV, herpesul genital, gonoreea, infectia cu chlamydia.

Cele mai frecvente BTS la barbati sunt: herpesul genital, gonoreea, infectia cu chlamydia,
tricomoniaza.

Cele mai grave BTS

SIDA (sindromul imunodeficientei umane) este cauzata de virusul HIV si reprezinta cea mai
grava BTS. Virusul este transmis prin sange, sperma, fluid vaginal si prin laptele matern. Deci HIV se
poate transmite prin contact sexual neprotejat, folosirea in comun a unei serigi, alaptare (daca
mama este seropozitiva). Simptomele infectiei nu sunt specifice la inceput manifestandu-se prin
oboseala, dureri musculare, febra. Dupa cativa ani organismul nu mai poate lupta cu infectiile de
orice fel. Nu exista tratament care vindeca SIDA!

Sifilis este o infectie bacteriand, cauzata de Treponema Pallidum care netratata
corespunzator, poate cauza complicatii grave ajungandu-se chiar la deces .Boala se manifesta in
patru faze:

n prima faz& apar leziuni cutanate care aratd banal ca o simpl3 tdietura.

n faza a doua apare o eczema generalizatd pe tot corpul, apoi leziuni in cavitatea bucal, in cavitatea
vaginala, la nivelul penisului sau anusului, febra, cresterea in volum a ganglionilor limfatici, dureri de
cap, scadere n greutate, ciderea parului, etc.

n faza a treia simptomele dispar si de aceea se mai numeste si faza latents. Boala poate rdmane in
acesta faza toata viata sau foarte multi ani, dupa care reapare. Atentie nu toti pacientii dezvolta
aceasta fazal

Faza a patra apare cam la 15% din persoanele infectate si se manifesta prin modificari importante la
nivelul organelor (inima, ficat, articulatii, oase) si la nivelul sistemului nervos (boli mintale, boli
neurologice, orbire).

O persoana infectata chiar daca nu prezinta simptome transmite boala!

Sifilisul congenital este transmis, de la mama infectata la fat, prin placenta sau in timpul nasterii.
Testarea se realizeaza usor printr-un test de sage si se recomanda intotdeauna cand:

o femeie este insarcinata,

dupa un raport sexual neprotejat,

la schimbarea partenerului sexual,

cand exista mai multi parteneri sexuali.

Sifilisul este o boala care se poate trata cu antibiotice!
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Cele mai frecvente BTS

HPV-ul este cea mai frecventa BTS atat la femei cat si la barbati. Exista peste 120 de tipuri de
HPV (human papilloma virus) insa doar cateva dintre acestea cauzeaza afectiuni grave precum
verucile genitale (negi genitali) sau altele pot cauza cancere (15 pot cauza cancerul de col uterin si 7
sunt asociate cu cancerul penian). Acest virus are un grad ridicat de contagiozitate si se transmite
prin contact sexual neprotejat dar si prin contactul pielii in zona genitald. Se considera ca intre 70-
80% din oameni se vor infecta cu HPV in decursul vietii. La nivel global s-au inregistrat 604.000 cazuri
noi de infectii cu HPV si 342.000 decese in anul 2020.

Singura metoda de protectie impotriva HPV este vaccinarea!

Cancerul de col uterin este o consecinta a infectiei cu HPV. Apare prin multiplicarea
necontrolatd a celulelor care captusesc colul uterin. Spre deosebire de alte cancere, cancerul de col
uterin se dezvolta lent trecand prin stadiul de leziune precanceroasa. Depistat in stadii incipiente se
poate vindeca complet.

Infectia cu HIV utilizarea / { i
FACTORI DE RISC (virusul care '"d‘“';'” ”ga? b iy,

" provoac SIDA) e ot j N
Pe langa infectia —
persistenta cuvirusul O diets sirach - \
HF't\f, urT:'tF"" 'fla:ton Infectia cu Chlamydia - o infructe si ]
gnar[;?i!fa cral:';:ru Ifa i infectie cu transmitere legume Sarcini multiple  Varsta tanard la
czl i sexuald adesea asimptomaticd @ Ces—mm)En  Prima nastere

] 1 i
Fumatul y Istoricul familial
I ] de cancer de

Obezitatea col uterin.

Simptomele cancerului de col uterin: in stadiile incipiente nu prezinta simptome, in stadii avansate
pot aparea sangerari dupa actul sexual, sangerari intre ciclurile menstruale sau scurgeri anormale.

Leziunile precanceroase si cancerul de col uterin se pot descoperii prin efectuarea testului Babes-
Papanicolaou. Aceasta testare se recomandd sa se faca o data la trei / cinci ani la femeile cu varste
cuprinse intre 25-64 de ani.

Herpesul genital este cauzat de virusul Herpes simplex si este una din cele mai frecvente
BTS. Dupa infectare afectiunea se manifest la nivel local. in urma tratamentului virusul rdmane
inactiv dar localizat la nivelul sistemului nervos. Afectiunea devine una cronica, cu episoade in care
virusul se reactiveaza sub actiunea anumitor factori declansatori.

Medicatia doar previne sau scurteaza episoadele de imbolnavire!

Chlamydia este cauzatd de o bacterie Chlamidia trachomatis si reprezinta cea mai comuna
BTS la nivel mondial. in 2020 OMS estima 129 de milioane de cazuri de infectie la nivel mondial. In
cazul femeilor simptomele sunt reprezentate de secretii vaginale albe sau gri care pot mirosi, durere
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sau senzatie de arsura la urinat, contacte sexuale dureroase, durere in partea inferioara a
abdomenului. La barbati apar secretii apoase la nivelul penisului si durere sau arsura la urinare.

Boala se trateaza cu antibiotice, timp de cateva saptamani, chiar daca simptomele dispar in cateva
zile!

Gonoreea este cauzatd de bacteria Neisseria gonorrhoeae. Th 2020 OMS a estimat 82 de
milioane de cazuri la nivel mondial. Frecvent gonoreea se asociaza cu chlamidia iar simptomele sunt
similare : secretii anormale, usturimi la urinare. Boala se trateaza cu antibiotice si pe toata durata
tratamentului, bolnavul trebuie sa nu aiba raporturi sexuale iar partenerii trebuiesc tratati chiar daca
nu prezinta simptome.

Alte BTS

Hepatita B apare prin infectarea cu virus hepatic B in general prin transmitere sexuald, prin
consum intravenos de droguri sau de la mama la fat in timpul nasterii. Hepatita B se poate croniciza.
Desi exista tratament de multe ori acesta trebuie luat pe tot parcursul vietii. Cea mai sigura metoda
de prevenire ramane vaccinarea la nastere. O alta metoda de preventie consta in evitarea
comportamentelor riscante care implica sexul neprotejat si consumul intravenos de droguri.

Trichomoniaza este cauzata de un parazit Trichomonas vaginalis care odata instalat se
transmite foarte usor de la o persoana la alta. La nivel mondial, Tn 2020 erau 156 de milioane de
cazuri. Se manifesta prin secretii vaginale de culoare galbuie sau verzuie si mancarimi iar in cazul
barbatilor apare o secretie albicioasa si durere la urinare. Boala se vindeca cu antibiotice.

Pediculoza pubiana este o infectie cauzata de paduchi lati. Infectia se poate transmite pe
cale sexuala dar si prin intermediul lenjeriei de pat, hainelor sau prosoapelor contaminate.
Mancarimea este cel mai comun simptom. Prezervativul nu protejaza impotriva transmiterii acestei
bolil Tratamentul consta in folosirea de lotiuni ce contin substante active care actioneaza impotriva
paduchilor.

Pentru a avea o viata sexuala sanatoasa protejeaza-te, mergi la medic periodic si testeaza-te!

Tn cazul in care consideri ca ai fost expus la o infectie cu transmitere sexuald este necesar si mergi la
medic pentru a primi un diagnostic corect.

Este important sa primesti tratament daca ai fost diagnosticat cu o BTS si sa-ti informezi
partenera/partenerul pentru ca si ei sa primeasca tratament.
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CONSUMUL SI ABUZUL DE SUBSTANTE TOXICE

Adictia (dependenta) este definita ca o boala cronica a sistemului nervos central
caracterizata prin utilizarea si cautarea compulsiva a unei substante (drog) in ciuda consecintelor
negative.

TUTUNUL

Epidemia tabagica reprezinta una din cele mai mari amenintari pentru sanatatea oamenilor,
tutunul omorand pana la jumatate din oamenii care il consuma activ sau pasiv. Se estimeaza ca
anual, la nivel mondial, mor din cauza consumului de tutun sase milioane de oameni din care
600.000 sunt nefumatori expusi la fumul de tutun (fumatori pasivi). OMS estimeaza ca in 2030 se va
atinge pragul de opt milioane de decese anuale datorate tutunului.

Consumul de tutun este intotdeauna periculos pentru sanatate si afecteaza atat persoana
care il consuma cat si pe cei din jurul acestuia.

Tn Romania, conform Global Youth Survey 2013, 9.4% dintre copiii cu varste intre 13-15 ani
fumeaza curent. Motivele principale pentru care au inceput sa fumeze, invocate de catre acestia,
fiind anturajul, publicitatea si teama de a nu se ingrasa.

Studiile recente au demonstrat c3, la adolescenti, dependenta de nicotina apare mai repede
si dupa cantitati mult mai mici de nicotina decat la adulti, datorita particularitatilor structurilor
cerebrale implicate in procesele adictive.

Trei motive pentru a nu incepe sa fumezi

Y~ Y ‘.
%-S.-'. L4

Sandatatea Consecintele
fizica sociale

Riscuri pentru
sandatate

Costuri

Aiseierse releiler Dificult&ti financiare

Fumatul conventional produce expunerea la un amestec de peste 7000 de substante chimice
toxice, inclusiv peste 70 de agenti carcinogeni care pot deteriora aproape fiecare sistem de organe
din corpul uman. Efectele negative ale acestor substante chimice asupra organismului uman sunt
multiple de la deteriorarea functiei respiratorii, afectarea auzului, afectarea oculara, cancere si alte
foarte multe afectiuni. Problemele cauzate de tutun incep inca de la nastere, deoarece femeile
insarcinate fumatoare pot da nastere unor copii ce au risc mai mare de boli congenitale, cancer, boli
pulmonare, greutate mica la nastere si moarte subita.

43



FUMATUL S| SANATATEA FIZICA

Fumatul afecteaza pielea, datoritd unei proaste oxigenari pielea are un aspect de piele obosita.

Fumatul este un factor de risc pentru acnee.

Fumatul poate determina aparitia paradontozei si cariilor.

Fumatul diminueaza simtul mirosului si implicit al gustului.

Fumatul produce un miros neplacut al respiratiei (halena).

Fumatul scade capacitatea de a face sport.

In tabelul urmator sunt enumerate bolile provocate de catre fumatul activ si fumatul pasiv:

Boli provocate de fumatul activ

Boli provocate de fumatul pasiv

Cancer Tract respirator La copil Moartea subita a nou
superior(orofaringe, nascutului
laringe Otite medii
Tract respirator Afectarea tractului
inferior(trahee, respirator inferior
bronhii, plaman) (simptome respiratorii,
Tract digestiv(esofag, functie ventilatorie
stomac, pancreas) scazuta, boli
Tract urinar(rinichi, pulmonare)
ureter, vezica urinara)
Col uterin
Leucemie mieloida
acuta

Boli cronice Cardiovasculare : La adult Boala ischiemica

Boli ischiemice
coronariene
Anevrism aortic

Boli vasculare
preiferice

AVC

Pulmonare:

BPOC

Astm

Pneumonie
Simptome respiratorii
Cataracta, Orbire
Periodontita
Fractura de sold
Afectarea functiei de
reproducere la femei
inclusiv scaderea
fertilitatii

coronariana
Cancer pulmonar
La femeia gravida:
greutate mica la
nastere a fatului
Iritatie nazala
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Riscul de deces si invaliditate datorat consumului de tutun creste odata cu numarul de tigari
fumate.

Riscul de mortalitate (deces) si morbiditate (imbolnavire) in randul fumatorilor din cauza
bolilor legate de tutun (ex.boala cardiaca ischiemica), creste odata cu numarul de tigari fumate intr-o
zi.

PRODUSELE DE FUMAT BAZATE PE TUTUN INCALZIT

Aceste produse (HTP-heated tobacco products, IQOS, Glo, iFuse) sunt produse care
elibereaza vapori cu miros de tutun si nicotina fara semnele traditionale ale combustiei (foc, fum,
scrum). Aceste produse contin tutun si expun utilizatorul la emisii toxice, dintre care multe sunt
asociate cu cancerul si sunt daunatoare sanatatii. Desi, aceste produse pe baza de tutun incalzit, se
vand ca o alternativda mai putin ddunatoare sanatatii, in realitate ele produc emisii de substante
chimice, inclusiv nicotina, benzen, acroleina si nitrosamine.

Printre efectele negative semnalate se numara:

-alterarea functiei mitocondriale care, pe termen lung poate exacerba inflamatia cailor aeriene, cu
remodelare si posibil carcinogeneza,

-cresterea stresului oxidativ si cresterea susceptibilitatii la infectii a tractului respirator

-expunerea cronica la acroleina (compus identificat in concentratii mari atat in fumul de tigari
conventionale, cat si in cel de tutun incalzit) duce la astm, afectare pulmonara, BPOC si chiar cancere
la nivelul sistemului respirator

-potential daunator al amestecului de substante chimice asupra sanatatii cardiovasculare — similar cu
ale tigarilor conventionale asupra frecventei cardiace, tensiunii arteriale si rigiditatii arteriale.

Emisiile de nicotind ale produselor de tutun incalzit/per unitate de produs par sa fie mai mici
decat ale tigarilor conventionale: intre 57 si 83% din emisiile unei tigdri conventionale, iar
masuratorile privind nivelul de nicotina atins Tnh plasma variaza intre diferite produse putand fi mai
mic sau la fel cu cel al unei tigari conventionale. Concentratia maxima de nicotina in plasma se atinge
n acelasi interval de timp ca in cazul tigarilor conventionale. (World Health Organization, 2020)

Fumatul produselor de tutun incalzit genereaza emisii care sunt inhalate de fumator, dar si
emisii Tn aerul inconjurator. inhalarea emisiilor produse de tutunul incélzit expune fumétorul la
toxicele continute de emisiile respective. Emisiile produselor de tutun incalzit in aerul inconjurator
expun la fumat pasiv persoanele din mediul respectiv. (World Health Organization, 2021 iulie)
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Produse diferite. Pericole similare

ADICTIE [ ] ADICTIE

NICOTINA [ : ]

uﬁii’

Vapingul creste de

e Acrosolii produsclor de creicrul, 2 ori riscul

Umeele p-:nd--srdrz_w-p?l vapat contin substante Mermoris. de initiere a

pot contine nicotind cat camcerigenes abilitatea de Ffurmatuliui
20 de tigari invatare tigaretelor

Nicotina introdusa n organism prin fumat/vapat ajunge la creier in citeva secunde legdndu-
se de receptorii nicotinici astfel satisfacand pe moment nevoia de a fuma. Pe masura ce fumezi mai
mult timp, creierul dezvolta un numar mai mare de receptori nicotinici, proces care duce la o nevoie
crescutd de nicotind si apare nevoia de a fuma in continuare. in acest mod se dezvolt4 adictia la
nicotina.

Oprirea fumatului nu duce la scaderea numarului de receptori nicotinici deja formati in
organism, Insa acestia devin inactivi, astfel incat cand te reapuci de fumat, dependenta revine. De
aceea este mai bine sa nu Tncepi sa fumezi, pentru a nu dezvolta aceasta adictie.

Nicotina afecteaza creierul

Nicotina intra in sistemul nervos central si stimuleaza productia de dopamina, crescand
riscul de dependenta.

Nicotina afecteaza negativ dezvoltarea creierului, inclusiv capacitatea de a lua decizii,
capacitatea de a invata si de a memora.

Nicotina poate schimba fizic structura creierului, modul in care se conecteaza neuronii, ceea
ce produce probleme de sanatate mentala.
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TREI MITURI DESPRE TIGARI

Nicotina este

Fumatul din condlan o 4 substantd
INn c&nd nu este =

daundtor periculoasd

conventional

Nu uita este mult mai usor sa nu te apuci de fumat decat sa te lasi de fumat!
ALCOOLUL

Bauturile alcoolice contin alcool in concentratii diferite (berea, vinul, aperitivele,
spirtoasele). In doze mici, provoaca o senzatie de veselie dar diminueazd autocontrolul si reduce
capacitatea de evaluare a riscurilor si de autoapérare. in doze mari determina aparitia somnolentei,
scade tensiunea nervoasa si anxietatea.

Alcoolul este interzis pentru:
- copii si adolescenti deoarece organismul lor inca nu poate metaboliza alcoolul,
- femeile gravide sau care alapteaza, alcoolul afecteaza fatul sau copilul,
- soferi sau persoane care desfasoara activitati ce necesita atentie,

- persoane care sunt in tratament cu diverse medicamente intrucat consumul de alcool interfera cu
acestea,

- persoane dependente de alcool la care consumul unei cantitati mici le readuce dorinta de a bea.

Conform OMS, consumul de alcool este a treia cauza de boala si moarte prematura pentru
populatia generala. Consumul de alcool in regiunea europeana a OMS este cel mai mare din lume.
Utilizarea daunatoare a alcoolului este un factor de risc major evitabil pentru tulburari neuro-
psihiatrice, boli cardiovasculare, ciroza hepatica si cancer. Este asociat cu mai mai multe boli
infectioase si contribuie Tn mare masura la accidente si violenta.
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Consumul cronic de alcool interfera cu starea de nutritie ducand la aparitia malnutritiei.
Consumul cronic de alcool se coreleaza cu obezitatea abdominala, principalul factor de risc pentru
bolile cardiovasculare.

Consumul de alcool reprezinta un aport de calorii goale, adica nu asigura un aport de
vitamine, minerale sau proteine. Deficientele nutritionale sunt o consecinta inevitabila a consumului
excesiv de alcool datorita faptului ca alcoolul inlocuieste alimentele dar si pentru ca alcoolul
interfera direct cu utilizarea nutrientilor de catre organism.

Intoxicatia etanolica este tranzitorie si apare dupa administrarea de alcool, determinand
tulburari ale nivelului de constiinta, perceptie, cunoastere, dispozitie sau comportement. Ea poate
aparea la orice concentratie de alcool in organism.

W-=-¥--w
109 1 bere 1 pahar vin 1 shot
alcool pur 330 mi 125 mi 40 ml

Pentru anumite persoane (copii,adolescenti, femei gravide sau care alapteaza, bolnavi,
soferi, etc) alcoolul este periculos in orice cantitate.

Consumul de alcool provoaca dependenta si creste riscul de:
- boli cardiovasculare,
-afectiuni ale aparatului digestiv,
-tulburdri de memorie, demeta,
-anxietate, depresie, halucinatii, ganduri suicidare,
-probleme de ordin sexual,
-cancer (oral, esofagian, faringian, laringian, hepatic, colon, rect si de san).

Alcoolul in asociere cu mesele copioase afecteaza intreg tractul digestiv (ex.poate sa
determine o criza de colecist sau de pancreatitd), poate provoca tulburari de ritm cardiac si nu
previne durerile de cap de a doua zi.

Consumat fnainte de somn va produce tulburari ale acestuia.

Daca ai sub 25 de ani chiar si o cantitate mica de alcool iti poate afecta viata!
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Nu existd o cantitate sigura de alcool care poate fi consumatd de catre adolescenti!

Daca nu consumi alcool nu incepe sa consumi pentru niciun motiv!
Evita grupurile de prieteni in care se consuma alcool!

Un sfert dintre decesele adolescentilor si tinerilor intre 15-25 de ani sunt legate de consumul
de alcool.

Consumul de alcool iti poate compromite relatia cu familia si prietenii, sanatatea, studiile si
cariera.

49



Poti avea momente
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provoci scandaluri sau scade riscul de a provoca
distrugerea relatiilor accidente, ranirea altora

cu prietenii. sau probleme cu politia

Informatii generale despre efectele consumului de bauturi alcoolice la copii si adolescenti:

Dezvoltarea sistemului nervos si cel endocrin — consumul de alcool la copii si adolescenti
afecteaza regiunile creierului care controleaza gandirea, emotiile si comportamentul. Determina
afectarea memoriei, atentiei, judecatii, capacitatii de a lua decizii si coordonarea redusa a miscarilor.
Consumul de alcool in perioada de crestere si dezvoltare rapida (inainte sau in timpul pubertatii)
poate perturba echilibrul hormonal critic necesar pentru dezvoltarea normala a organelor, muschilor
si oaselor. Consumul de alcool in perioada pubertatii accelereaza negativ maturizarea sistemului
reproducator.

Sanatatea mintala — consumul de alcool frecvent si in cantitate crescuta este asociat cu
scaderea stimei de sine, depresie, anxietate, tulburari de comportament, risc de sinucidere.
Adolescentii care consuma alcool au un risc de patru ori mai mare de a devenii dependenti de alcool
la varsta adulta.
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Atunci cand adolescentii consuma alcool pot fi tentati sa consume si alte substante care pot
produce dependente (utilizare droguri, fumat) ceea ce creste riscul consecintelor negative asupra
sanatatii mintale si dezvoltarii somatice.

Comportamentul social si relatiile cu cei din jur — consumul de alcool produce tulburari de
comportament si impulsivitate, afectand abilitatea de a dezvolta relatii sociale armonioase si de a
face fata situatiilor dificile.

Consumul de alcool este un factor de risc pentru implicare in accidente, violenta, viol,
scandaluri, probleme cu politia.

Tinerii aflati sub influenta alcoolului au un risc mai mare de comportament sexual cu risc (sex
neprotejat, relatii ocazionale cu mai multi parteneri, etc.) crescand riscul de aparitie a unor infectii
cu transmitere sexuala, sarcina nedorita.

Performantele scolare — consumul de alcool este asociat cu scaderea performantelor scolare
si cresterea ratei de absenteism, avand drept consecinta un nivel redus de cunostinte, vocabular
sarac, concentrare dificila, tulburari de somn.
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DROGURILE

Drogurile sunt sbstante care introduse in organism actioneaza asupra sistemului nervos
central (SNC) determinand modificari mentale si de comportament.

Din nefericire existd multe tipuri de droguri. In urma consumului, in functie de tipul de drog,
acestea influenteaza diferit SNC:

- inhiba activitatea SNC (adormirea creierului) — alcoolul, somniferele, morfina, heroina, metadona,

- stimuleaza activitatea SNC (stare de excitatie/hiperreactivitate) — cofeina, nicotina, cocaina,
amfetaminele,

- perturba activitatea SNC (halucinatii) — marijuana, LSD, ecstasy, hasis
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Dependenta de droguri reprezinta un fenomen foarte raspandit, avand un caracter dinamic
si schimbator. Folosirea drogurilor a devenit un fenomen de grup, atingand toate categoriile socio-
culturale.

Drogurile sunt substante create artificial fie prin extractie fie prin sinteza chimica, efectele
lor fiind mult mai puternice decat cele ale plantelor din care provin. in fuctie de structura lor chimica
afecteaza organismul in mod diferit.

Dependenta de droguri reprezinta nevoia de a le consuma in permanenta (procurarea
drogurilor devine principala preocupare a consumatorului).

Toleranta la droguri apare dupa consumul repetat al acestuia. Pentru a obtine acelasi efect
consumatorul isi creste progresiv doza.

Supradoza reprezinta utilizarea unei cantitati mari de droguri care determina aparitia
reactiilor adverse ce pun in pericol viata consumatorului.

Sevrajul apare in perioada de dupa renuntarea la consumul de droguri. Simptomele fizice si
psihice care apar in aceata perioada sunt foarte greu de suportat.

Consumul de droguri poate fi:
Consum experimental — are loc datorita curiozitatii individului,
Consumul recreational — are loc de regula in cadrul unui grup,

Consumul circumstantial — se foloseste pentru rezolvarea unor probleme sau situatii stresante,

Consumul intensiv — presupune utilizarea zilnica a drogurilor

Consumul compulsiv — drogurile sunt utilizate frecvent, persoana respectiva fiind dependenta fizic si
psihic de ele.

Problemele de sdnatate aparute in urma consumului de droguri:

- slabirea sistemului imunitar ce determina cresterea riscului pentru diferite infectii,
- probleme cardiovasculare de tipul tulburari de ritm cardiac, atac de cord,

- distrugerea venelor,

- stare generald de rau, voma si dureri abdominale,

- afectare grava a ficatului,

- afectare cerebrala grava
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Efectele Fizice din cauza Droguriloi

Pierderea celulelor din creier

Pszihoza (boli psihice)
Sistemul imunitar slab

Organe slabe

Cancer al organelor

Impotenta & infertilitate

SIDA si BTS = din comportamente
riscante asociate cu consumul
drogurilor.

Problemele comportamentale aparute ih urma consumului de droguri:

- paranoia,

- agresivitate,

- dependenta,

- halucinatii,

- impulsivitate,

- pierderea controlului,
- judecata defectoasa.

Cum poti evita consumul de droguri?

Tnvatd sd spui NU!

Ai grija cand iti faci prieteni!

Gandeste-te de doua ori inainte sa accepti o propunere in acest sens!
Poti avea si alte pareri decat restul grupului!

Barbatia nu sta in cantitatea de alcool sau de droguri consumata!

Anunta-ti parintii imediat ce ti s-a propus sa consumi droguri.
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Consumul de doguri iti poate influenta viata in multe feluri:

- relatiile cu prietenii si familia se vor deteriora,

- siguranta vietii tale va fi influentata in momentele cand vrei sa-ti procuri droguri sau in momentele

cand esti sub influenta lor,

- situatia ta financiara se va deteriora din ce in ce mai mult,

- vei fi expus la foarte multe accidente cand te vei afla sub influenta drogurilor,

- probabilitatea de a contacta boli cu transmitere sexuala, HIV, hepatite B sau C este foarte mare,
- probabilitatea de a aparea o sarcina nedorita este mare,

- ai risc mare de a dezvolta depresii,

- dupa un timp se va instala dependenta.

Cand ai prieteni consumatori de droguri incearca-i sa-i ajuti!
Asculta-i!
Incurajaza-i sa ceara ajutor!

Arata-le ca iti pasa de ei!

Adolescentii care nu fumeaza, nu beau alcool si nu utilizeaza droguri au putine sanse de a manifesta

aceste obiceiuri in viata de adult!

SANATATEA SI MEDIUL

Poluarea mediului ambiant reprezintd o mare problema a timpului nostru. in activitatea sa
omul produce substante greu degradabile, poluand mediul aerian, solul, mediul acvatic. Aceasta
poluare provoaca pierderea a numeroase plante si animale, afectand in acelasi timp sanatatea
oamenilor. Uneori poluarea este rezultatul unor cauze naturale, insa de cele mai multe ori
activitatile umane genereaza cele mai mari cantitati de substante poluante. De cele mai multe ori,

’
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bolile cauzate de substantele toxice nu sunt contientizate iar masurile de combatere a poluarii sunt
tratate superficial.

Poluarea aerului reprezinta un factor de mediu cu impact major asupra sanatatii oamenilor.
La nivel mondial, anual, poluarea aerului inconjurator si a aerului din locuinte produce 6,7 milioane
de decese premature.

6,7 milioane
decese premature
anual cauzate de
poluarea aerului
inconjurator si a

aerului din
locuinte
(la nivel mondial)

Poluarea aerului cu particule in suspensie

Particulele in suspensie sunt compuse dintr-un amestec de particule solide si picaturi de
lichid. Ele au marimi diferite, iar cele mai mici de 10 microni pot sa patrunda in plamani si sa
provoace probleme grave de sanatate.

De unde provin particulele in suspensie?

Din arderea combustibililor fosili in industrie, pentru incalzirea gospodariilor sau pentru
producerea de energie electrica.

Din arderea combustibililor poluanti pentru transport.

Din procesele industriale si utilizarea solventilor (in industria chimica, miniera).
Din agricultura.

Prin tratarea deseurilor.

Din surse naturale, eruptii vulcanice, praf purtat de vant, pulverizarea de sare de mare si
emisii de compusi organici volatili proveniti din unele plante.

Particulele in suspensie ajung in atmosfera, interactioneaza intre ele si, sub influenta
conditiilor atmosferice favorabile, au impact asupra oamenilor si mediului.
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reactii la lumina soarelui
B
-

pactul vremii

formarea dispersia

emisii concentratii

SURSE ARTIFICIALE $1 NATURALE IMPACTUL ASUPRA OAMENILOR $I MEDIULUI

Impactul poludrii cu particule in suspensie asupra sanatatii

PM 2,5 sunt cele mai periculoase pentru sanatate, putand patrunde direct in fluxul sanguin,
fiind responsabile pentru:

- astm, bronsita acuta si cronica,
- cancer de plamani, gat si laringe,
- aritmii cardiace, vasculite, ateroscleroza,
- intensificarea simptomelor bolilor legate de sistemul circulator si cel respirator,
- greutate mica la nastere,
- mortalitate prematura.
PM 10 sunt responsabile pentru:

- favorizarea aparitiei bolilor respiratorii manifestate prin respiratie suieratoare, crize de tuse si
acutizarea bolilor respiratorii cronice (astm bronsic, BPOC),

- cesterea riscului de infarct miocardic si accident vascular cerebral.
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Categoriile la risc

L

persoanele cu afectiuni  varstnici copiii femeile persoanele
cronice (pulmonare, insércinate care fac miscare
cardiace, diabet) in aer liber

Pentru a respira un aer cat mai curat, persoanelor care fac miscare in aer liber, li se
recomanda, sa mearga in locuri cat mai departate de strazile intens circulate sau de zonele in care
calitatea aerului este foarte proasta.

Tintele OMS pentru reducerea poludrii aerului sunt: reducerea substantiala a deceselor si
imbolnavirilor cauzate de poluarea aerului si reducerea impactului poludrii asupra mediului prin
imbunatatirea calitatii aerului si acces la energie curata in gospodarii.

Poluarea solului are ca surse principale:
- eroziunea sub actiunea apei, aerului si temperaturii,

- gropile de gunoi neautorizate, utilizarea necontrolata a pesticidelor, apele reziduale, pasunatul
neregulamentar.

Energia solara si atmosfera i permit solului sa se refaca in permanentd, insa procesul este foarte le
(4-10 secole pentru 3 cm. grosime) in timp ce distrugerile au loc in ani.

nt

Poluarea apei are ca surse principale: gunoiul menajer, deseurile zootehnice, apele reziduale

menajere, gropile de gunoi neamenajate, WC-urile neamenajate, apa calda industriala.

n zonele in care apa potabild este insuficientd, populatia este afectatd de boli contagioase, deoarece

n lipsa apei oamenii nu pot respecta regulile elementare de igiena (spalatul pe maini, spalatul
alimentelor, spalatul vaselor,etc.). Uneori aceste boli se transforma in epidemii datorita conditiilor
de igiena precara.

Masuri de combatere a poluarii

Lichidarea gropilor de gunoi neamenajate.

nldturarea surselor de poluare din apropierea fantanilor.

Masuri ce reduc eroziunea solului.

Stabilizarea terenurilor pentru a impiedica alunecarea acestora.
Reglementarea pasunatului pentru a impiedica degradarea solului.
Colectarea separata a deseurilor, etc.

Poluantii atmosferici sunt clasificati, conform OMS, dupa actiunea lor astfel:
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Poluanti iritanti — pulberile, substantele oxidante, oxizii sulfului, oxizii azotului, etc. — au
efecte iritante asupra cdilor respiratorii. in functie de concentratia lor, leziunile pot ajunge pana la
nivelul alveolelor pulmonare, cu consecinte mult mai grave. Iritatiile asupra tractului respirator se
insotesc de salivatie intensa, expectoratie, tuse, dificultati in respiratie, uneori pierderea mirosului si
gustului, apritia leucopeniei (scaderea leucocitelor), inctivarea unor enzime ce au rol in
metabolismul glucidic, etc.

Poluantii alergizanti — organici (polen, puf, par) si anorganici (pulberi minerale) au actiune
alergizanta. Pulberile organice (ceai, cacao, mustar, cafea, unele ciuperci ca Aspergilius, Penicilinium,
etc.) sunt principalii factori alergizanti din atmosfera poluanta. Acestia produc alergii respiratorii sau
cutanate afectand mai ales copii. Pulberile minerale (cuartul, silicatii) provoaca pneumoconioze.

Poluantii fibrozanti — sunt reprezentati de pulberile industriale determinand fibroze,
scleroze pulmonare (pneumoconioze) considerate ca fiind boli profesionale.

Expunerea la zgomote — se estimeaza cd 20% din populatia UE sufera din cauza expunerii la
niveluri prea mari ale zgomotului care pot determina iritabilitate, perturbarea somnului, tulburari de
auz, etc. Transportul urban este considerat ca fiind cel mai important factor de poluare a aerului dar
si poluare fonica.

Pericolele naturale — furtunile, inundatiile, incendiile, alunecarile de teren, seceta,
cutremurele au amenintat din totdeauna sanatatea umana. Consecintele acestora sunt amplificate
de actiunile umane reprezentate de defrisari, pierderea biodiversitatii si de schimbarile climatice.

Pentru reducerea poluarii si tu poti contribui la aceasta schimbandu-ti obiceiurile !

Mergi mai mult pe jos sau cu bicicleta, iti face bine si tie si mediului!

Economiseste energia termica si electrical

Recicleaza plasticul, hartia, sticla, aluminiul provenit de la dozele de bauturi, metalul!
Repara obiectele stricate, nu le arunca daca acestea ar mai putea fi folositoare!

Economiseste apa, nu o lasa sa curga daca nu o folosesti, repara robinetii care sunt stricati, etc.!
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CONCLUzZII

Educatia pentru sandtate reprezinta un domeniu important care vizeaza dezvoltarea
cunostintelor, abilitatilor si comportamentelor tale care vor contribui la mentinerea si imbunatatirea
starii de sanatate a ta si comunitatii din care faci parte.

Educatia pentru sanatate are un rol important in a te ajuta sa-ti formezi aceste
comportamente sanatoase si sa-ti dezvolti abilitati pentru a face alegeri responsabile.

Prin intelegerea cunostintelor legate de nutritie, activitate fizica, igiena personala, educatie
sexuala, abordarea corecta a consumului de tutun, alcool, droguri si alte aspecte ale sanatatii se
reduc riscurile de dezvoltare a problemelor de sanatate ce pot aparea n viata adulta.

Cunoscand toate aceste notiuni iti poti asuma controlul asupra propriilor decizii si poti
dezvolta comportamente sanatoase pe termen lung, lucru care te va ajuta sa ai o viata sanatoasa si
implinita.
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