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STIL DE VIATA
SANATOS

Sandtatea este bunul cel mai de pret al omului. Starea de
sanatate depinde de stilul nostru de viatd. Multe aspecte ale
stdrii noastre de sanatate sunt afectate de ceea ce facem, de
ceea ce gandim. Putem sa ne imbunadtatim starea de sandatate
daca avem informatii corecte si putem face, astfel, alegerea in
cunostintd de cauza.

Factorii ce influenteaza starea de sandtate sunt :
1. Stilul de viatg;

Consumul abuziv de alcool:

Fumatul;

Consumul de droguri;

Stresul.
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Stilul de viata este influentat de:

. factorii de mediu;

- experienta individualg;

- presiunea anturajului;
mijloacele financiare disponibile;
politica economic si sociala.




Desi nu toate componentele stilului de viatd se afla sub
controlul individului, toti oamenii abordeaza tipuri de stiluri de
viata care le afecteazd in mod direct sandtatea si bunastarea.
Factorii stilului de viata sunt factorii cei mai influenti asupra
sanatatii per ansamblu. De asemenea, ei sunt factorii care pot fi
cel mai bine tinuti sub control.
Componentele stilului de viata sunt:

- obiceiurile alimentare;

. consumul de alcool;

- consumul de droguri;

- fumatul;

. stresul:

- violenta sociala:

- sedentarismul;

+ odihna;

- comportamentul sexual;

- comportamentul rutier.
Adoptarea unui stil de viatd sdnatos are beneficii atat pe termen
scurt, cat si pe termen lung, dar mai ales in gasirea unui loc de
munca.

Fumatul

Fumatul este responsabil de o serie de boli grave, cum ar fi:
cancerul bronho-pulmonar, afectiunile pulmonare cronice,
afectiunile digestive. Tutunul are efecte nocive asupra fatului
si creste riscul nasterii premature. Copiii proveniti din mame
fumdtoare au greutate mai mica la nastere. La nivel mondial
fumatul este considerat prima problema de sandtate evitabila
din lume. In medie, tabagismul ucide 6 persoane pe minut, iar



un fumator din patru moare printr-o boala datorata fumatului.
In ultimii ani a crescut numarul femeilor tinere fuméatoare, astfel
ca in unele tari 1l depdseste pe cel al barbatilor. Renuntarea la
fumat se face cu greutate datoritd starii de dependentd pe care
o induce nicotina, din acest motiv tutunul este considerat un
drog minor. Tinerii incep sa fumeze la o varsta din ce in ce mai
precoce (marea majoritate inainte de varsta de 19 ani). Foarte
putini tineri dobandesc acest obicei dupd aceasta varsta. Tinerii
care fumeaza sunt mult mai dispusi decat nefumatorii sa
consume alcool, marijuana si cocaina.

Acest obicei va afecta in timp:

- aparatul cardiovascular, prin aparitia hipertesiunii
arteriale siaanginei pectorale;

- aparatul digestiv, cu aparitia stomatitei, gingivitei,
cancerului de buze, cancerului de limbd, alterarea
smaltului dentar;

- aparatul reproducdtor cu aparitia impotentei sexuale,
a avortului, metroragiilor.

Stresul

Stresul a fost denumit ,boala secolului XX Tn 1998, OMS a
realizat un raport prin care aratd ca stresul profesional si cel
din viata personald sunt factorii determinanti ai unei sanatati
subrede. Stresul profesional mareste riscul imbolnavirilor.

Este raspunzator de: astm, psoriazis, ulcer gastro-duodenal,
sindrom al colonului iritabil, probleme sexuale, depresii, consum
dealcool,drogurisauabuzde medicamente.Pe termen lung stresul
produce: dibet zaharat, boli cardiovasculare, cresterea numarului
de cazuri de cancer mamar, slabirea sistemului imunitar.



Toleranta la stres este individuald, fiecare individ avand
rezistenta sa. Cei ce au incredere in capacitatea lor de adaptare
sunt mai calmi, stapani pe sine si fac fata stresului mai bine.
Prevenirea stresului atat la locul de muncd, cat si in viata
cotidiana se poate realiza numai prin implementarea unor
programe antistres.

Consumul de droguri

Drogul este o substantd care produce dependenta fizica
si psihologicd, afectand intregul organism al persoanei
consumatoare. Cdutarea unor senzatii noi reprezinta un
element predispozant major in initierea consumului de droguri.
Consumul de droguri produce probleme de sandtate fizicd,
mintald, de comportament, probleme de ordin familial, juridic,
financiar, fiind o problema de mare complexitate.

Datele epidemiologice arata o crestere a consumului de droguri
mai ales in randul tinerilor.

Consecintele consumului de droguri asupra sanatatii sunt de
ordin medical (transmiterea virusului HIV, virusul hepatitei B si
C, TBC) si social, datorita tulburdrilor neuropsihice pe care le
determina (nervozitate, depresie, agresivitate).

Consumul de droguri este o problema serioasd pentru parinti,
pedagogi si, nu in ultimul rand, pentru societate. Adolescenta
este perioada in care se simte cel mai acut nevoia de identitate
,Cine sunt eu’,,cine sunt cei din jur’, dar si perioada in care apar
derapajele, influenta anturajului fiind foarte mare, dorinta de a
experimenta ceva nou de asemenea.

Din aceste motive, este foarte importanta comunicarea la
nivel familial, educarea in spiritul increderii in sine, trasmiterea:



adevaratelor valori, a dragostei, a respectului de sine, pentru a
putea rezista tentatiei mari din anturaj.

Relatia parinte-copil trebuie sa fie bazata pe incredere, prietenie
si sinceritate.

In familie se recomanda transmiterea informatiilor corecte
despre nocivitatea drogurilor:

« Nnu exista droguri slabe sau tari,

- drogurile dau dependenta,

- integrarea in societate a persoanei consumatoare de
droguri va fi foarte dificild, aceasta va fi respinsa de
societate, fiind Intampinate dificultati in gdsirea unui
loc de munca.

Motivele care duc la consumul de droguri:
« Curiozitatea,
- teribilismul,
+ presiunea grupului,

- probleme familiale (drogurile nu vor rezolva
comunicarea cu parintii, divortul parintilor).
Consumul de droguri incepe cu efecte psihice de stare de
bine, euforica si sfarseste cu efecte fizice, psihice si sociale
dezastruoase. Drogul te scoate dintr-o stare de normalitate si

te conduce in lumea falsei bucurii, a irealului.

Alimentatia sandtoasa

O alimentatie sdndtoasa este necesara pentru mentinerea unei
greutati corporale optime, pentru reducerea riscului bolilor
cardiovasculare, a diabetului, a osteoporozei. Un singur aliment
nu poate furniza toate elementele nutritive necesare pentru o
buna functionare a organismului.



Alimentatia sdndtoasa trebuie sa fie diversificatd, sa contind
alimente din toate grupele piramidei alimentelor, aldturi de un
consum de 1,5 - 2 litri de apa pe zi, de exercitii fizice zilnice.
Alimentele sandtoase sunt: cerealele integrale (fulgii de ovaz,
painea neagrd, orezul brun), uleiurile vegetale, legumele,
fructele, lactatele degresate, carnea de pasare, pestele, oudle.

Reguli alimentare:

« Nu sdri peste micul dejun, el asigura energia pe
parcursul intregii zile!
Consumad multe lichide!
Mananca fructe si legume de 3 ori pe zi!

Renunta la sare, zahar si redu cantitatea de grasimi!
Evita gustarile de seara din fata televizorului!
Obisnuieste-te sa ai 5 mese pe zi, din care 3 mese
principale si doua gustari!

Cerealele sunt bogate in fibre, ele furnizand cantitatea de
glucoza de care are nevoie organismul.

Fructe silegume proaspete sau congelate, crude sau gatite sunt
0 sursd de apa, vitamine, antioxidanti, minerale, fibre. Legumele
pot fi consumate la masa de pranz si searad.

Lactate si carnea sunt bogate in proteine, minerale si vitamine.
Este de preferat carnea alba si slaba in locul celei rosii. De
asemenea, sunt de preferat lactatele degresate.

Sedentarismul

Sedentarismul este un termen medical folosit pentru a
caracteriza stilul de viata fara activitate fizica regulata si este
caracterizat de: citit, activitate in fata calculatorului personal sau



vizionarea programelor TV pe toatd perioada zilei, fara exercitii
fizice. Reducerea exercitiilor fizice este in general acompaniata
de sldbirea sistemului imunitar.
Efectele nocive, pe termen lung, ale sedentarismului:
1. Obezitatea;
2. Bolile sistemului cardiovascular;
3. Diabetul zaharat;
4, Cancerul;
5. Osteoporoza;
6. Scaderea tonusului muscular;
7. Insomniile;
8
0.
1

Durerile de cap;
Accelerarea procesului de imbatranire;
0. Dezechilibrul hormonal.




Comportamentul sexual

Este o laturd particulard a comportamentului global, care
incepe sa se manifeste la un individ intr-un anumit moment al
vietii si se defineste ca o serie complexa de raspunsuri asociate
cu actul sexual. La baza comportamentului sexual sta motivatia
sexuald sau altfel spus instinctul sexual. Activitatea sexuala a
omului are doua componente: impulsul sexual (libidoul, simtul
genital) si contactul sexual (actul sexual propriu-zis).
Instinctul sexual se formeaza si este dependent de factori
inndscuti, neurohormonali, cat si de factori dobanditi, sociali.
Pentru a putea adopta un comportament sexual responsabil, o
persoana are nevoie de:
- informatii de baza despre: anatomie, fiziologie
genitald, reproducere, sarcing;
- sd stie cd exista mijloace de control al fertilitatii si de
evitare a sarcinii nedorite;
- sa stie ca avortul poate duce la complicatii grave si
foarte grave;
- 54 stie sa foloseasca metode contraceptive;
- sd stie cum se transmit ITS (infectii cu transmitere
sexuald) si HIV;
« sa stie cum sd ia o decizie;
- sa stie ce inseamnad responsabilitatea si sa-si asume
responsabilitatea.

Dacd vom tine seama de cele mai sus aratate, vom avea o stare
de sanatate mai bund, ne vom putem bucura mai mult de viatg,
ne vom putea implica mai mult in activitatile de zi cu zi si ne
vom gasi mai usor un loc de munca.
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