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STIL DE VIAȚĂ 

SĂNĂTOS

Sănătatea este bunul cel mai de preţ al omului. Starea de 

sănatate depinde de stilul nostru de viaţă. Multe aspecte ale 

stării noastre de sănătate sunt afectate de ceea ce facem, de 

ceea ce gândim. Putem să ne îmbunătăţim starea de sănătate 

dacă avem informaţii corecte şi putem face, astfel,  alegerea în 

cunoştinţă de cauză.

Factorii ce infl uențează starea de sănătate sunt :

1. Stilul de viață;

2. Consumul abuziv de alcool;

3. Fumatul;

4. Consumul de droguri;

5. Stresul.

   

Stilul de viață este infl uențat de:
•  factorii de mediu;

•  experiența individuală;

•  presiunea anturajului;

•  mijloacele fi nanciare disponibile;

•  politica economic și socială.
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Deși nu toate componentele stilului de viață se afl ă sub 

controlul individului, toți oamenii abordează tipuri de stiluri de 

viață care le afectează în mod direct sănătatea și bunăstarea.

Factorii stilului de viață sunt factorii cei mai infl uenți asupra 

sănatății per ansamblu. De asemenea, ei sunt factorii care pot fi  

cel mai bine ținuți sub control.

Componentele stilului de viață sunt :

• obiceiurile alimentare; 

• consumul de alcool; 

• consumul de droguri;

• fumatul;

• stresul;

• violența socială:

• sedentarismul;

• odihna;

• comportamentul sexual;

• comportamentul rutier.

Adoptarea unui stil de viață sănătos are benefi cii atât pe termen 

scurt, cât și pe termen lung, dar mai ales în găsirea unui loc de 

muncă.

Fumatul

Fumatul este responsabil de o serie de boli grave, cum ar fi : 

cancerul bronho-pulmonar, afecțiunile pulmonare cronice, 

afecțiunile digestive. Tutunul are efecte nocive asupra fătului 

şi crește riscul naşterii premature. Copiii proveniți din mame 

fumătoare au greutate mai mică la naștere. La nivel mondial 

fumatul este considerat prima problemă de sănătate evitabilă 

din lume. În medie, tabagismul ucide 6 persoane pe minut, iar 
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un fumător din patru moare printr-o boală datorată fumatului. 

În ultimii ani a crescut numărul femeilor tinere fumătoare, astfel 

că în unele țări îl depășeşte pe cel al bărbaților. Renunțarea la 

fumat se face cu greutate datorită stării de dependență pe care 

o induce nicotina, din acest motiv tutunul este considerat un 

drog minor. Tinerii încep să fumeze la o vârstă din ce în ce mai 

precoce (marea majoritate înainte de vârsta de 19 ani). Foarte 

puţini tineri dobândesc acest obicei după această vârstă. Tinerii 

care fumează sunt mult mai dispuşi decât nefumatorii să 

consume alcool, marijuana şi cocaină.

Acest obicei va afecta în timp:

• aparatul cardiovascular, prin apariția hipertesiunii 

arteriale  şi a anginei pectorale;

• aparatul digestiv, cu apariția stomatitei, gingivitei, 

cancerului de buze, cancerului de limbă, alterarea 

smalțului dentar;

• aparatul reproducător cu apariția impotenței sexuale, 

a avortului, metroragiilor.

Stresul

Stresul a fost denumit „boala secolului XX”. În 1998, OMS a 

realizat un raport prin care arată că stresul profesional şi cel 

din viaţa personală sunt factorii determinanţi ai unei sănătăţi 

şubrede. Stresul profesional măreşte riscul îmbolnăvirilor.

Este răspunzător de: astm, psoriazis, ulcer gastro-duodenal, 

sindrom al colonului iritabil, probleme sexuale, depresii, consum 

de alcool, droguri sau abuz de medicamente. Pe termen lung stresul 

produce: dibet zaharat, boli cardiovasculare, creșterea numărului 

de cazuri de cancer mamar, slăbirea sistemului imunitar.
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Toleranța la stres este individuală, fi ecare individ având 

rezistența sa. Cei ce au încredere în capacitatea lor de adaptare 

sunt mai calmi, stăpâni pe sine și fac față stresului mai bine.

Prevenirea stresului atât la locul de muncă, cât și în viața 

cotidiană se poate realiza numai prin implementarea unor 

programe antistres.

Consumul de droguri

Drogul este o substanță care produce dependență fi zică 

și psihologică, afectând întregul organism al persoanei 

consumatoare. Căutarea unor senzații noi reprezintă un 

element predispozant major în inițierea consumului de droguri.

Consumul de droguri produce probleme de sănătate fi zică, 

mintală, de comportament, probleme de ordin familial, juridic, 

fi nanciar, fi ind o problemă de mare complexitate.

Datele epidemiologice arată o creștere a consumului de droguri 

mai ales în rândul tinerilor. 

Consecințele consumului de droguri  asupra sănătății sunt de 

ordin medical (transmiterea virusului HIV, virusul hepatitei B și 

C, TBC) și social, datorită tulburărilor neuropsihice pe care le 

determină (nervozitate, depresie, agresivitate). 

Consumul de droguri este o problemă serioasă pentru părinți, 

pedagogi și, nu în ultimul rând, pentru societate. Adolescența 

este perioada în care se simte cel mai acut nevoia de identitate 

„cine sunt eu”, „cine sunt cei din jur”, dar și perioada în care apar 

derapajele, infl uența anturajului fi ind foarte mare, dorința de a 

experimenta ceva nou de asemenea. 

Din aceste motive, este foarte importantă comunicarea la 

nivel familial, educarea în spiritul încrederii în sine, trasmiterea: 
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adevăratelor valori, a dragostei,  a respectului de sine, pentru a 

putea rezista tentației mari din anturaj.

Relația părinte-copil trebuie să fi e bazată pe încredere, prietenie 

și sinceritate.

În familie se recomandă transmiterea informațiilor corecte 

despre nocivitatea drogurilor:

• nu există droguri slabe sau tari,

• drogurile dau dependență,

• integrarea în societate a persoanei consumatoare de 

droguri va fi  foarte difi cilă, aceasta va fi  respinsă de 

societate, fi ind întâmpinate difi cultăți în găsirea unui 

loc de muncă.

Motivele  care duc la consumul de droguri:

• curiozitatea, 

• teribilismul,

• presiunea grupului, 

• probleme familiale (drogurile nu vor rezolva 

comunicarea cu părinții, divorțul părinților).

Consumul de droguri începe cu efecte psihice de stare de 

bine, euforică și sfârșește cu efecte fi zice, psihice și sociale 

dezastruoase. Drogul te scoate dintr-o stare de normalitate și 

te conduce în lumea falsei bucurii, a irealului.

Alimentația sănătoasă

O alimentaţie sănătoasă este necesară pentru menţinerea unei 

greutăți corporale optime, pentru reducerea riscului  bolilor 

cardiovasculare, a diabetului, a osteoporozei. Un singur aliment 

nu poate furniza toate elementele nutritive necesare pentru o 

bună funcţionare a organismului.
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Alimentaţia sănătoasă trebuie să fi e diversifi cată, să conţină 

alimente din toate grupele piramidei alimentelor, alături de un 

consum de 1,5 - 2 litri de apă pe zi, de exerciţii fi zice zilnice.

Alimentele  sănătoase  sunt: cerealele integrale (fulgii de ovăz, 

pâinea neagră, orezul brun), uleiurile vegetale, legumele, 

fructele, lactatele degresate, carnea de pasăre, peștele, ouăle. 

Reguli alimentare:

• Nu sări peste micul dejun, el asigură energia pe 

parcursul întregii zile!

• Consumă multe lichide!

• Mănâncă fructe și legume  de 3 ori pe zi!

• Renunță la sare, zahăr și redu cantitatea de grăsimi!

• Evită gustările de seară din fața televizorului!

• Obișnuiește-te să ai 5 mese pe zi, din care 3 mese 

principale și două gustări!

Cerealele sunt bogate în fi bre, ele furnizând  cantitatea de 

glucoză de care are nevoie organismul.

Fructe și legume proaspete sau congelate, crude sau gătite sunt 

o sursă de apă, vitamine, antioxidanți, minerale, fi bre. Legumele 

pot fi  consumate la masa de prânz și seară.

Lactate și carnea sunt bogate în proteine, minerale și vitamine. 

Este de preferat carnea albă și slabă în locul celei roșii. De 

asemenea, sunt de preferat lactatele degresate.

Sedentarismul

Sedentarismul  este un termen medical folosit pentru a 

caracteriza  stilul de viaţă fără activitate fi zică regulată și  este 

caracterizat de: citit, activitate în faţa calculatorului personal sau 
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vizionarea programelor TV pe toată perioada zilei, fără exerciţii 

fi zice. Reducerea exerciţiilor fi zice este în general acompaniată 

de slăbirea sistemului imunitar.

Efectele nocive, pe termen lung, ale sedentarismului:

1. Obezitatea;

2. Bolile sistemului cardiovascular;

3. Diabetul zaharat;

4. Cancerul;

5. Osteoporoza;

6. Scăderea tonusului muscular;  

7. Insomniile; 

8. Durerile de cap; 

9. Accelerarea procesului de îmbătrânire;

10. Dezechilibrul hormonal. 
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Comportamentul sexual

Este o latură particulară a comportamentului global, care 

începe să se manifeste la un individ într-un anumit moment al 

vieții și se defi nește ca o serie complexă de răspunsuri asociate 

cu actul sexual. La baza comportamentului sexual stă motivația 

sexuală sau altfel spus instinctul sexual. Activitatea sexuală a 

omului are două componente: impulsul sexual (libidoul, simțul 

genital) și contactul sexual (actul sexual propriu-zis).

Instinctul sexual se formează și este dependent de factori 

înnăscuți, neurohormonali, cât și de factori dobândiți, sociali.

Pentru a putea adopta un comportament sexual responsabil, o 

persoană are nevoie  de:

• informații de bază despre: anatomie, fi ziologie 

genitală, reproducere, sarcină;

• să știe că există mijloace de control al fertilității și  de 

evitare a sarcinii nedorite;

• să știe că avortul poate duce la complicații grave și 

foarte grave;

• să știe să folosească metode contraceptive;

• să știe cum se transmit ITS (infecții cu transmitere 

sexuală) și HIV;

• să știe cum să ia o decizie;

• să știe ce înseamnă responsabilitatea și să-și asume 

responsabilitatea.

Dacă vom ţine seama de cele mai sus arătate, vom avea o  stare 

de sănatate mai bună, ne vom putem bucura mai mult de viaţă, 

ne vom putea implica mai mult în activităţile de zi cu zi și ne 

vom găsi mai ușor un loc de muncă.





Fundaţia Agapedia România
 în parteneriat cu

Asociaţia Community Aid Network

Titlul proiectului: RurAbility – proiect integrat de creștere a ratei de 

ocupare a persoanelor ocupate în agricultura de subzistență,

 persoanelor afl ate în căutarea unui loc de muncă și șomerilor din mediul 

rural din Județul Brașov

Proiect cofi nanţat din Fondul Social European 

prin POSDRU 2007 – 2013 „Investește în Oameni!”

Axa prioritară nr. 5 „Promovarea măsurilor active de ocupare”

DMI 5.2 „Promovarea sustenabilităţii pe termen lung a zonelor rurale 

în ceea ce privește dezvoltarea resurselor umane 

și ocuparea forţei de muncă”

Editor: Fundaţia Agapedia România

Brașov, Str. Bisericii Române nr 48, info@agapedia.ro

Data publicării: Decembrie 2014

„Conţinutul acestui material nu reprezintă în mod obligatoriu poziţia 

ofi cială a Uniunii Europene sau a Guvernului României”



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 10%)
  /CalRGBProfile (Adobe RGB \0501998\051)
  /CalCMYKProfile (Coated FOGRA27 \050ISO 12647-2:2004\051)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo false
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 150
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages false
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages false
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 15
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 15
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages false
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages false
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 15
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 15
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages false
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages false
  /MonoImageFilter /FlateEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects true
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<


    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e55464e1a65876863768467e5770b548c62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200036002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc666e901a554652d965874ef6768467e5770b548c52175370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200036002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>



    /HUN <>
    /ITA (Utilizzare queste impostazioni per creare documenti Adobe PDF adatti per visualizzare e stampare documenti aziendali in modo affidabile. I documenti PDF creati possono essere aperti con Acrobat e Adobe Reader 6.0 e versioni successive.)
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020be44c988b2c8c2a40020bb38c11cb97c0020c548c815c801c73cb85c0020bcf4ace00020c778c1c4d558b2940020b3700020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200036002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken waarmee zakelijke documenten betrouwbaar kunnen worden weergegeven en afgedrukt. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 6.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>


    /SKY <>

    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>

    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents suitable for reliable viewing and printing of business documents.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 6.0 and later.)
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [600 600]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


