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Astazi, aproximativ 70% din toate bolile
sunt cauzate de un mod nesanatos de
viata: abuzul de alcool, fumatul, mancatul
excesiv, Inactivitate, stres, tensiune
nervoasa la locul de munca si acasa, Si
desigur un somn scurt, nesanatoas - toate
acestea zi de zi erodeaza corpul nostru si
ne trezim intr-un pat de spital.



Componentele
modulul sanatos de viata

Regim alimentar echilibrat
Activitatea fizica

Igiena generala a corpului
Intarirea organismului
Abandonarea obiceilurilor nocive
Echilibrul psihologic



Regim alimentar echilibrat

Este esential de a nu face abuz. Mancati doar atit, cat doriti, dar nu fortat.
E de dorit de a te ridica de la masa, cu senzatie usoara de foame. Dar cel
mai important este de a manca echilibrat: deci — proteine 1,5 g/kg corp,
grasimi — 1 g/kg corp, si glucide — 5 g/kg corp. Retineti, daca renuntati la
unul din componentele indicate (in scopul de a pierde in greutate), mai
devreme sau mai tirziu organismul va va aminti de acest lucru prin
diverse afectiuni.

Reducerea considerabila a carbohidratilor te face letargic, iritabil,
nefericit. Lipsa de proteine, sau aportul redus va frina mult regenerarea
tesuturilor si a celulelor."Celulele imbatrinite, nu pot fi inlocuite'cu altele
noi, si in acest caz nu e exclusa aparitia cancerului. Este periculos si
refuzul complet de grasimi, deoarece exista vitamine, care sunt absorbite
de organism doar In prezenta grasimilor. in plus, gra5|m|Ie furnizeaza
energie (de doua ori mai multa decit alte componente). Daca fiecare
celula va fi purificata, protejata si alimentata cu toate substantele
necesare corpului nostru (ca o creatie minunata a naturii), isi va restabili
sanatatea si se va lupta cu toate bolile.

Absolut nerezonabila este omiterea meselor pe parcursul zilei (cu'scop de a
slabi). Ca regula, e mai bine invers — mai sanatoasa este alimentarea de 4 ori
pe zi. Cand lipseste 0 masa, in primul rand caloriile pe care organismul ar
trebui sa |le consume pentru digeatie, sunt stocate in depozit sub forma de
grasime. in al doilea rand, perioada de timp intre mese este foarte lunga si
organismul va trece in stare de stres alimentar, deci se va stradui ca tot ce
se maninca, sa fie transformat in rezerva de energie — in grasimi.
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In fiecare dimineatd trebuie de

efectuat exercitii de inviorare = 10- .

15 minute. Nu este necesar de Activitatea
ocupat ore intregi, sau antrenate fizica
toate grupele musculare, ar fi

suficiente miscarile in ritm de dans

sub o muzica preferata care poate

da un efect neasteptat de
puternic.

E de preferat, ca cel putin doua
ore pe saptamana de facut o
activitate fizica mal esentiala
(plimbare in jurul unui lac, innot
intr-o piscina, plimbari cu bicicleta,
exercifii fizice intr-o sala de sport.




Igiena generala a corpului

Omul ‘respira, nuy doars prim plamani, dar, si prin piele,
deaceea este importanta puritatea el (unul dintre conducatorii unei

tari africane, cu bogatie de nedescris, a ordonat sa | se acopere trupul cu o
solutie de praf de aur. O zi mai tarziu a murit de sufocare).

lgiena personala - este fundamentul sanatafii fiecarei
persoane, care se poate intretine prin ‘igiena pielii, parului,
unghiilor, cavitatii bucale, spalatul pe maini regulat, dusul
zilnic, ceea ce in final ajuta la mentinerea echilibrului
sanatos al corpului.

giena dintilor este de 20 de ori~mai.ieftina~decit tratament
polilor dentare.
In camera se contine.de 10-20 de ori mai mult praf decit n

curte, de aceea este Important ca-regulat~sa se, faca
curatanie umeda a incaperilor.
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Intarirea organismului

Calirea, inseamna marirea  rezistentei
organismului la orice factori de mediu care
cauzeaza stres si tensiune. Acesti factori includ -
temperaturi joase si umiditate ridicata, schimbari
bruste de presiune barometrica, etc. Cu toate Fyekes
acestea, cel mal important ramane protectia de ™ \8 5
racirea excesiva. o
Metodele de protectie impotriva racelii sunt bine
cunoscute. Ele se realizeaza prin intermediul g
soarelui, aerului si apel, combinate cu exerci’;iile
fizice. Calirea ar trebui sa se faca constant Si &
constient, deci in fiecare zi. ;
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Abandonarea obiceiurilor nocive!

FUMATUL Dintre obiceiurile nocive, cele mai
ITI SCURTEAZA VIATA'!

xeowaror | ruvaror | IFECVeNte  sunt  consumul de alcool Si
D | 4 fumatul.

Fumatul pune in pericol mai multe organe
vitale. Fumatorii au risc de boli pulmonare,
' "l boli cardiace coronariene si accident
SPUNESTOP FUMATULUI! iascular  cerebral, se  accelereaza
: ingustarea arterelor, reducand continutul
de oxigen din sange cu 15%.
Nici alcoolul nu este mal pufin daunator
organismului. Cel care abuzeaza de el, fac
tensiune arteriala si insuficienta hepatica.
Alcoolul si tutunul afecteaza in mod
negativ si organele de reproducere si
poate provoca anomalii grave in
dezvoltarea lor, in special daca mama
fumeaza si bea.

OT ANIKOronsa
MOrMBHYT
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Echilibrul psihologic

Fii echilibrat psihic. Nu fi nervos,
deoarece celulele nervoase nu se
regenereaza, desi, spun unii, ca ele
sunt restaurate, dar foarte, foarte lent.
Decl, gasiti momente pozitive peste
tot, si zambiti mai des. Inw o

ZAMBESTE |
Mdine s-ar putea
sd fii

STIRB...

Zambeste!
e gratis




A duce un mod de viata sanatos — nu e
complicat. Cu toate acestea, doar unii din
nol se pot lauda cu un set complet de
aceste abilitati in viata lor de zi cu zI.

Qs g

BIO

lubeste-ti corpul si ai grija de el!

{ SANEFACENT
PENTRUNOI

e —




Actiuni de informare si educare

Programe scolare

Dezvoltarea diverselor programe de informare si educare
eficiente este 0 necesitate stringenta, dar si 0 mare
provocare. Programele educationale implementate in scoli
ofera oportunitatea de a preveni initierea
comportamentelor cu risc pentru sanatate in randul
copiilor, adolescentilor si tinerilor.

Avantaje:

se adreseaza unei audiente mari (multi tineri merg la
scoala);

sunt oportunitati pentru comunicare interpersonala, care
sunt importante pentru buna intelegerea a mesajului;

multi educatori si persoane din conducerea scolilor
recunosc importanfa educatiei si a consilierii pentru
sanatate a tinerilor.
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Campanii mass-media

Campaniile mass-media au fost frecvent utilizate in
multe tari in vederea educarii populatiei cu privire la
diferite aspecte, inclusiv promovarea unui stil de viata
sanatos si sunt vazute ca o modalitate foarte buna de
a adresa mesaje educationale diferitor grupuri
populafionale.

Mesajele transmise prin mass-media au potentialul
de a ajunge la diferite categorii de populatie, inclusiv
la cel mail putini educati si care nu sunt cuprinsi in
alte tipuri de programe educative.

Mesajele trebuie sa aiba in vedere tot timpul - grupul
tinta, 1ar campania mass-media nu trebuie sa fie un
eveniment izolat, ci sa aiba o durata suficient de
mare, sa se repete la anumite intervale de timp si
chiar sa fle combinata cu alte actiuni, cum ar fi
programe de educatie in scoli. 12



Diferite studil arata ca programele scolare
si educafia in mass-media au mal mari
sanse de reusita daca sunt derulate
impreuna, lar efectul este mult mai bun
decat daca aceste acfiuni se deruleaza
separat.

13



Masuri socio-economice

Factorii socio-economici sunt cei care limiteaza uneori posibilitatea
populatiei de a adopta un comportament sanatos. De aceea,
adoptarea unor masuri care urmaresc imbunatatirea mediului
social si economic pot duce la promovarea unui stil de viata
sanatos.

Astfel de masuri sunt, spre exemplu:

= oferirea unul mic-dejun consistent gi/sau a pranzului in cantinele
institutiilor scolare,
organizarea unor puncte de distributie a alimentelor pentru

grupurile  sociale defavorizate in vederea imbunatafirii
comportamentelor alimentare,

ajutorarea famililor cu situatie socio-economica deficitara si
crearea de oportunitaii profesionale si economice pentru
adolescentii si tinerii din aceste famili in vederea prevenirii
violentei juvenile,

mentinerea unor preturi ridicate la produsele de tutun si bauturile
alcoolice.
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Masuri legislative

Masurile legislative urmaresc modificarea comportamentului
prin legi si reguli care insa sunt eficiente numai daca exista un
sistem adecvat de promovare si control al respectarii
acestora.

De asemenea, trebuie sa se explice populatiei importanta si
motivele care au dus la adoptarea acestor legi.

Exemple de legi care pot contribul la promovarea unui stil de
viata sanatos:
Interzicerea vanzarii de tutun si bauturi alcoolice minorilor;

Interzicerea reclamei care se face in mijloacele mass-media
produselor de tutun, alcool,;

etichetarea adecvata a produselor alimentare;

obligativitatea purtarii centurilor de siguranta de catre
persoanele care circula in autoturisme, obligativitatea purtarii
de casca in cazul motociclistilor.
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Masuri tehnice

Masurile tehnice sunt in general masuri pasive de care grupul
finta beneficiaza fara a necesita nici un efort din partea
acestuia.

Exemple de astfel de masuri sunt:

pernele de aer din masini, centurile de siguranta,
construirea unor drumuri sigure in vederea prevenirii
accidentelor;

fortificarea unor produse alimentare, cum ar fi painea;
fluorizarea apei;

producerea si oferirea posibilitati de procurare a unor
produse cu un continut scazut de grasimi saturate, colesterol,
sodiu si zaharuri in vederea promovarii unei alimentatii
sanatoase.
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Realizarea, implementarea si evaluarea .
programelor de promovare a sanatatii

|. Faza de analiza

d.

b.

Identificarea problemei (ex. prevalenfa crescuta a
obezitatii)

Identicarea factorilor comportamentali si de mediu
care determina/favorizeaza aceasta problema

|dentificarea grupurilor populationale angajate in
comportamente care favorizeaza aceasta problema

ldentificarea factorilor care influenteaza aceste
comportamente

Identificarea nevollor acestor grupuri si a modalitatilor
In care pot fi abordate

(Cine, Unde, Cind, Cum, Ce tip de materiale
educationale ar fi potrivite).
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l. Faza de interventie oo

a. Stabilirea scopului programului

Ex. Prevenirea obezitatii in randul elevilor din scoala generala
dintr-o localitate

b. Stabilirea obiectivelor

La nivel motivational (ex: cunostinte, atitudini legate de un
comportament, increderea si motivatia de schimbare)

- La nivel comportamental (ex: nu mai consuma dulciuri, fac sport)
- La nivelul rezolvarii problemei (ex: scade prevalenta obezitatii)

c. Realizarea programului
« Stabilirea mesajelor care trebuie transmise pentru atingerea obiectivelor
« Stabilirea modalitatii de implementare a programului
- Unde: scoala, acasa, mass media
- Cine implementeaza programul
« Stabilirea activitatilor din cadrul programului

» Stabilirea materialelor care vor fi folosite
18



d.Testarea programului
e. Implementarea programului
f. Evaluarea programului

® Evaluarea efectelor asupra atitudinilor si comportamentelor

- Ce stia/facea grupul {inta inainte si dupa implementarea
programului

- Se compara grupul care a beneficiat de program cu un
grup care nu a beneficiat de program

* Evaluarea programului: modul in care a fost apreciat programul,
activitatile, materialele folosite de catre grupul tinta.
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lIl. Faza de continuare

Cooperare intre diferite institutii/persoane pentru a
asigura capacitatea de a continua si disemina
programul.
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Multumesc
pentru
atentie !







