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ediul militar este parti-
cular tocmai prin carac-
teristicile sale definito-
rii: structura, organizare, functiona-
litate, scop, mijloace, resurse umane
si materiale, moduri de actionare etc.
Intrucit joaci un rol extrem de im-
portant la nivelul fiecarei tari, sinata-
tea reprezinta un punct central si vital
in existenta unui astfel de mecanism
din domeniul apararii nationale
In ceea ce priveste sinitatea fizi-
cd, dintre elementele esentiale care o
conditioneaza putem vorbi despre un
regim alimentar echilibrat, despre un
somn adecvat, exercitii fizice regula-
te, cunoasterea si aplicarea unor ma-
suri de protectie (in cazul alergiilor
medicamentoase, celor alimentare,
contraindicatiilor medicale, particu-
laritatilor functionarii organice etc.),
factorii de mediu (ambientali, clima-
tici, sociali s.a.m.d.).

Sandtatea fizicd aduce beneficii
majore pentru psihicul si sinatatea
emotionala, iar activitatea fizica eli-
bereaza endorfine, substante chimi-
ce care ne dau o stare de bine si ne
ajuta sa combatem stresul, imbuna-
tatesc memoria, ne ajuta sa fim mai
energici, activi si ne ajutd sa dormim
mai bine.

Sursa foto: internet

Séanatatea psihica are numeroase
subdimensiuni sau fatete care su-
portd actiunea exterioara a mediu-
lui (ceilalti oameni, aspecte legate
de spatiul fizic, de conditiile socio-e-
conomice, de cele politice etc.), pre-
cum si pe cea a interactiunii compo-
nentelor sale. Este strans legata de
buna functionare organica a indivi-
dului, dar actioneaza adesea asupra
organismului in ceea ce se numeste

SANATATEA FIZICA SI PSIHICA

WELL — BEING SAU STAREA DE BINE

somatizare. Multe dintre problemele
de sdnitate fizica ale unei persoane
au ca si cauzd o problema de natura
psihica, aceasta din urma fiind mai
greu de depistat si tratat corespun-
zdtor in absenta unei echipe multi-
disciplinare care sa includa pe langa
medici specialisti pe diferite ramuri
si psihologi si psihoterapeuti.

Conceptul de ,sanatate psihica”
in domeniul militar poate fi mai bine
inteles in relatie cu cele de:

@ ,,comportament etic si compor-

tament contraproductiv’;

@ ,calitatea vietii”;

@, cultura organizationald”;

#,climat organizational”

@ ,stiluri de management si lea-
dership”

@ ,trasaturi de personalitate, ca-
racterul si temperamentul mili-
tarilor”;

@ ,,stres ocupational”; etc.

O persoana cu o sanatate psihica
optima prezinta:

> flexibilitate si adaptare la situatii
noi, invataind mecanisme de re-
zistenta la stres;

» are pofta de viata;

» mentine un echilibru intre mun-
ca si relaxare;

» construieste relatii sindtoase cu
semenii;

» vede scopul si sensul actiunilor sale;

» are un sentiment de incredere si
multumire de sine.

Cele doua aspecte - sanatate
fizica si mintala (psihica) - pot fi
inglobate facil sub denumirea de
»well-being” (starea de bine), care
aduce in plus si o componenta de
nivel macro, si anume siandtatea so-
ciala. Toate functioneaza precum un
sistem, cu elemente interconectate.
Starea de bine abordeaza individul
in mod holistic, cuprinzand experi-
ente de viata (bucurie, satisfactia in
viata etc.), sdnatatea, iar la nivelul
contextului organizational, inclu-
de experiente generale legate de job
(atasamentul, satisfactia fatd de job
etc.) si dimensiuni specifice (satisfac-
tia generata de salariu/fata de colegi).
Dimensiunile sale sunt: fizica, emo-
tionald (psihica), financiara, sociala,
ocupationald (organizationald), spi-
rituald, intelectuala si de mediu.

Dimensions
of

Financial

Well-being

Occupational

Sursa foto: https://www.wisconsin.edu/
ohrwd/well-being/



Potrivit literaturii de specialitate,
exista trei categorii de factori determi-
nanti ai starii de bine:
=» ceicareauconsecintelanivel indi-
vidual - caracteristicile individu-
ale (tipul de personalitate, locul
controlului, inteligenta emotio-
nala, acceptarea de sine, stima de
sine, nivelul satisfactiei, autono-
mia perceputd si participarea la
sarcini etc.);

=> cei care au consecinte la nivel in-
terpersonal - cu referire la viata
individului privita ca o imbinare
a aspectelor profesionale, per-
sonale si familiale. Satisfacerea
nevoilor din fiecare dimeniune
prespupune un consum foarte
mare de ordin energetic, psihic,
financiar, de resurse. Dintre fac-
torii negativi care interfereaza
enumeram fenomene precum:
mobbing-ul (adicd hartuirea
morald a angajatului la locul de
munca), stiluri de management
disfunctionale, workaholism-ul
(dependenta de munca), stresul
organizational si cel cotidian,
orice comportament contrapro-
ductiv care presupune intentie,
fiind un act voluntar (consumul
de alcool, droguri sau substante,
sabotajul, tulburari de persona-
litate, devianta angajatilor, min-
ciuna, razbunarea, agresivitatea
la locul de munca etc.);

=>» ceicareauconsecintelanivel orga-
nizational - enumeram conflictul
dintre familie si munca, formele
de manifestare ale stresului de
rol (ex. conflictul de rol, suprain-
carcarea rolului), sistemul de re-
compense si beneficii, dinamica
relationala dintre indivizi, mana-
gementul conflictelor s.a.m.d.

Exista si situatii in care este po-
sibil ca un comportament conside-
rat contraproductiv din punctul de
vedere organizational (de exemplu,
a face o plangere legata de un trata-
ment incoerent administrat) sa fie
benefic pentru un individ, dupa cum,
un comportament pe care individul
il considera drept contraproductiv
pentru propria persoand (exemplu:
este sanctionat pentru slabe perfor-
mante profesionale) poate sa fie be-
nefic pentru angajator.

Deoarece o persoani nu este doar o
fiinta sociald, ci si una organizationa-
14, satisfactia de viata resimtita de catre
un individ este pe jumadtate reprezen-
tata de satisfactia legata de activitatea
sa profesionala.

Sanatatea fizica cat si cea
psihica sunt conditii esen-
tiale la admiterea in siste-
mul militar si pe intreaga
durata a activitatii.
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SANATATEA'FIZI

Importanta stdrii de sanatate,

fizicd si mintald, in profesia militara

Jntelegerea
relatiei dintre
sanatatea mintala
si sanatatea fizica
iti asigura percep-
tia corecta a ceea ce
poate reprezenta
mediul militar
pentru tine!”

Mintea si corpul lucreazd in tan-
dem, de obicei mintea fiind cea care
conduce corpul. Ceea ce tu crezi ca poti
sau nu poti face, va determina modul
(cat de bine sau cat de rau) in care cor-
pul tau va raspunde la comenzile date
de minte, precum si calitatea executiei
comenzii primite.

Aminteste-ti acea perioada in care
aproape te-ai antrenat pana la epuizare
si te-ai gandit: ,Nu pot continua. Nu
pot termina?” Sau poate chiar la mult
timp dupa recuperarea unei acciden-
tari, te-ai lasat sa nu faci ceva de teama
cd te vei rdni din nou?

Organizatia Mondiala a Sanatatii
recomandd minim 2 ore si 30 minute
de activitate fizicd aerobd moderatd
pe saptamana pentru adultii sdna-
tosi. Cu toate acestea, o activitate de
15 minute pe zi scade deja semnifi-
cativ riscul bolilor cardiovasculare,
indiferent de vérsta si sex, compara-
tiv cu lipsa totald de activitate.

Practicarea activitatii fizice este
acum importanta, chiar esentiala,
pentru a avea o bund sandtate fizica si
mintala, atat pentru femei, ct si pentru
barbati.

La copii si adolescenti, consensul
este de 60 minute pe zi intensitate mo-
derata pana la mare in timpul sporturi-
lor, jocurilor sau activitatilor din viata
de zi cu zi.

Beneficiile aduse de activitatea fizica a
corpului uman sunt nenumarate, astfel:

@ sportul ajuta la eliminarea kilo-
gramelor in exces si autoregleaza
greutatea corporald;

@ puteti interactiona cu oameni cu
scopuri si interese asemdnadtoare,
asadar sportul ajutd la consolida-
rea relatiilor interumane;

@ sportul reduce considerabil de-
presia si anxietatea, intareste
oasele, inima, muschii si intreg
sistemul cardio-respirator;

@ sanditatea fizicd bund si bunasta-
rea mintala merg ménd in mana.
Activitatea fizicd regulatd prote-
jeazd impotriva depresiei si an-
xietdtii; ajuta la reducerea seve-
ritatii pentru cei diagnosticati cu
depresie sau anxietate; duce la o
crestere a hormonilor de ,,sim-
tire de bine’, a serotoninei si a
endorfinelor; de asemenea, duce
la conservarea si imbunatétirea
cognitiei (capacitatea de a invata
informatii noi si de a le retine /
pastra pe cele vechi);

@ invitam lucruri noi, dezvoltam
obiceiuri sanitoase legate de
nutritie, conservarea energiei,
dozarea efortului si autocunoas-
terea personala;

@ sportul elimina prin piele, cu aju-
torul transpiratiei, o gama larga
de toxine, impuritati, grasimi si
hormoni;

@ calitatea si durata somnului sunt
considerabil imbunitatite de ori-
ce efort fizic;

@ dezvoltarea simtului estetic este
un efect secundar al practicarii
sportului.

Atunci cand esti afectat mintal de
slabele performante fizice sau te gan-
desti la eventuale viitoare esecuri, con-
centrarea pe sarcinile curente este afec-
tata, iar motivatia de a fi activ poate sa



scada, mai ales in cazul aparitiei simp-
tomelor depresiei.

Astfel apare si se mentine un cerc
vicios in care inactivitatea poate con-
tribui la o sandtate mintald precard, iar
o0 sanatate mintala precard la randul ei
va determina o reducere a motivatiei
de a fi activ.

Mentinerea sanétatii ar trebui sé fie
permanent o prioritate pentru fiecare
dintre noi, iar aceasta se poate realiza
avand cunostintele si instrumentele
potrivite.

Pentru a mentine un nivel optim
de sanatate, exista citeva reguli care
pot ajuta:

@ fii activ ori de céte ori ai ocazia.
De reguld, miscarea cel putin o
data pe sdptamana ajutd la men-
tinerea unui nivel ridicat al pre-
gitirii fizice. In plus, efectuarea
exercitiilor fizice cu regularitate,
pentru cel putin 30 minute, in
fiecare zi lucritoare, asigura be-
neficii in zona sanatatii mintale;

@ ai grija in privinta calitatii si
cantitétii alimentelor;

@ exerseaza mindfulness (adica fii
constient, in fiecare moment, de
gandurile, emotiile, senzatiile
corporale, factorii din mediu)
pentru a ramane concentrat si
conectat la probleme;

@ incearcd sa vorbesti cu tine in-
suti/insdti, intr-o nota pozitivd/
optimistd, pentru a rdamane mo-
tivat/a in perioadele cu provo-
céri multiple;

@ dezvolta o rutind in a-ti evalua
si a intdri pregdrirea mintala si
spirituala.

Dezvolta instrumente care pot fi
utilizate zilnic sau saptaménal pentru
introspectie si pentru intdrirea sandtd-
tii mintale:

@ un calendar cu momente in care

sd iti exprimi multumirea;

@ fi-ti o lista cu activitati/sarcini
permanente, pentru optimiza-
rea performantelor si a activita-
tilor militare;

# fi-ti analiza post actiune privind
pregatirea spirituala;

@ verifica-ti nivelul de optimism;

® verifica-ti nivelul de stress pe
care il ai pe timpul executdrii
unor activitati curente.

Viitorii militari isi
pot desfasura activi-
tatea intr-un mediu
puternic individuali-
zat In societate, care
solicitd, in mare par-
te, resursele lor adap-
tative.
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SANATATEA iINCEPE CU IGIENA ZILNICA

IGIENA: totalitatea procedurilor si comportamen-
telor ce au drept scop prevenirea imbolndvirii si prezerva-
rea sandtdtii. Igiena inseamnd profilaxie si nu tratament
medical. Una dintre cele mai bune modalitdti de a men-
tine sandtatea generald si starea de bine este mentinerea
unei igiene personale adecvate.

IGIENA PERSONALA
Igiena personald va ajuta sa ramaneti curat, oferindu-va
un plus de incredere si avand un impact pozitiv asupra re-
latiilor personale, precum si reducerea riscului de imbol-
névire si afectiuni medicale care decurg din igiena precara.

COMPONENTELE IGIENEI PERSONALE
= IGIENA CORPORALA

Corpul are aproape doua milioane de glande sudoripa-
re. Transpiratia si celulele moarte ale pielii formeaza mur-
déria. Transpiratia in sine nu are miros neplicut, insd favo-
rizeaza dezvoltarea bacteriilor care o descompun in acizi

grasi, acestia fiind cei raspunzatori pentru mirosul urat.

Acest lucru se observa in special in zona inghinald, axila-
rd si pe talpi. Infectiile cutanate, cum ar fi scabia, cosurile si
pecinginele sunt rezultatul unei igiene corporale deficitare.

A face o baie sau un dus folosind sapun de corp cel pu-
tin o datd pe saptamana este foarte important pentru a ne
asigura cd corpul nostru ramane curat. Dusul poate fi in
fiecare zi sau dupa perioade de transpiratie sau murdarie.
Organele genitale si regiunea anala trebuie sa fie bine cura-
tate din cauza secretiilor naturale ale acestor zone. Schim-
barea zilnicd a lenjeriei intime este un lucru esential pentru
mentinerea sanatatii noastre

Curatarea urechilor dupa fiecare baie este, de asemenea,
necesara. Evitati sd imprumutati sapunuri si prosoape din
cauza pericolului de infectie incrucisata.

Stiati ca celulele moarte ale pielii con-
stituie aproape 60% din praful pe care
il stergem de pe mobile?

IGIENA ORALA

Cavitatea bucala este plina de bacterii si este un mediu
bun pentru cresterea bacteriilor.

Cariile dentare, respiratia cu miros neplacut, infectiile
dintilor si gingiilor ar putea fi rezultatul unei igiene orale
deficitare.

Se recomanda spalarea dintilor cu o pasta de dinti care
contine fluor cel putin de doua ori pe zi — inainte de micul
dejun si inainte de a merge la culcare.

Pe langd periajul regulat, este indicat sa folositi atd den-
tara cel putin o data pe zi, de obicei inainte de a merge la
culcare.

=>  SPALAREA MAINILOR

Mainile au riscul cel mai mare de a se contamina si a
transmite mai apoi germenii infectiosi (transmit 80% din-
tre bolile infectioase). Spélarea igienicd a mainilor implica
indepértarea mecanica a microorganismelor folosind sa-
pun sau dezinfectant.

>

Spalatul mainilor si dezinfectarea lor sunt cele mai im-
portante proceduri de igiend personala!

Mainile curate inseamna sanatate!
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TEHNICA DE SPALARE A MAINILOR

1. inmuiati bine mainile in apa, de preferinta calda
@ Pentru o spilare eficientd este esential ca mainile
sa fie bine inmuiate in apa caldd pentru a permite
curatarea eficienta si patrunderea sapunului pentru
o dezinfectare cat mai profunda.
@ Insistati atat la nivelul palmelor, al degetelor, cat si
la nivelul unghiilor.

2. Aplicati un sapun adecvat nevoilor dumneavostra
@ Utilizati un sapun lichid de calitate superioara, cu
ph neutru.
@ Sapunul solid poate fi 0 adevarata sursa de microbi.

3.Sapunirea propriu-zisa si efectuarea gesturilor corecte
pentru spalarea mainilor:

@ Pentru o spalare corecta trebuie sa ne sapunim mi-
nim 20 de secunde. Frecati bine mainile si insistati
asupra tuturor suprafetelor, de la varful degetelor,
pana la incheieturile mainilor (inclusiv).

4. Clatirea mainilor
@ Mainile trebuie clatite foarte bine, minim 10 secun-
de cu apa multd, pentru a nu ldsa nicio urma de sa-
pun pe maini.

5. Uscarea mainilor

# Pentru uscarea mainilor folositi un prosop de hér-
tie, pe care ulterior si-l aruncati.

@ Evitati sd va uscati mainile la uscitorul electric,
pentru ca acesta a strans de-a lungul timpului nu-
meroase bacterii si nu fac decét sd le impréstie pe
mainile dumneavoastra curate.

6. inchiderea robinetului

@ Pentru prevenirea contamindrii mainilor dupa spa-
lare, lavoarele trebuie sd fie prevazute, cu baterii de
chiuvetd manevrabile cu cotul sau celula foto-elec-
trica. De asemenea, poate fi utilizatd pentru inchi-
derea robinetului hartia cu care s-au sters mainile.

_ CAND TREBUIE_
SA NE SPALAM PE MAINI?

ORI DE CATE ORI ESTE NEVOIE!

Pentru a sti cand sa te speli pe maini acasa si la scoald,
trebuie mai intai sa identifici situatiile critice; adica situa-
tii, activitati sau incidente care indica posibilitatea ca mi-
croorganismele patogene sa fie prezente pe maini.

SITUATIILE CRITICE DIN ACTIVITATEA DE ZI CU ZI:
@ inainte si dupa folosirea toaletei;
® imediat dupa atingerea alimentelor crude, cand
pregatiti mesele (de exemplu, pui sau altd carne);
@ inainte de a pregati si manipula alimente gatite/gata
pentru consumy
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@ inainte de a minca alimente;

® dupi contactul cu suprafete contaminate (de exem-
plu, cosuri de gunoi);

® dupa stergerea sau suflarea nasului sau stranutul in
maini (igiena respiratorie);

@® dupa contactul cu sange sau fluide corporale (de
exemplu, varsaturi);

@ inainte si dupd pansarea ranilor etc.

@ozité;i e

Pand in secolul al XIX-lea, chirurgii nu se
gandeau nici mdcar sd se spele pe mdini inain-
te de o operatie sau de o nastere. Dezinfectare?
Acest concept le era strdin. Era ceva normal sd se
utilizeze acelasi instrument chirurgical nesterili-
zat pe mai multi pacienti! Ca rezultat, cele mai
multe operatii se incheiau cu cangrend si septi-
cemie.

Medicul maghiar Ignaz Semmelweis a fost
primul care si-a fortat subalternii sd-si spele
madinile cu o solutie dezinfectantd de indlbitor.
Solutia pe care a gdsit-o Semmelweis a redus
mortalitatea de sapte ori in randul femeilor care
ndsteau, iar pentru aceasta a fost supranumit
salvatorul mamelor.

Cu toate acestea, descoperirea nu a fost apre-
ciatd in timpul vietii medicului: comunitatea
stiintificd a considerat toate acestea ca fiind in-
seldciuni. Semmelweis a murit intr-un spital de
psihiatrie, unde a fost internat de colegii sdi prin
inselaciune.

Putin mai tarziu, englezul Joseph Lister a
demonstrat necesitatea sterilizarii instrumen-
telor si dezinfectarii ranilor. Descoperirile lui

k Semmelweis si Lister au salvat milioane de vieti.

"
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=> IGIENA FETEI

O persoana ar trebui s se spele pe fata in fiecare dimi-
neata pentru a indeparta toatda murdaria cu care a intrat
in contact in timpul zilei. Acest lucru va va mentine fata
curatd toatd ziua. Nu impadrtiti niciodata prosopul de fata
cu altii.

= IGIENA PARULUI (INGRIJIREA PARULUI)

Pérul este un bun suport pentru paduchi (Pediculus-
humanuscapitis) si oua de paduchi. Curétarea parului este
importantd pentru a vd asigura cd ramane curat, sinatos si
puternic.

Folositi apd curata pentru a va spéla parul in mod re-
gulat (cel putin de doua ori pe saptamana, de preferintd o
data la doua zile) cu sdapun de corp sau sampon, oricare
dintre acestea este disponibil.

=>  IGIENA PICIOARELOR (INGRIJIREA PICIOARELOR)

Putini oameni cred ca igiena picioarelor este parte a
rutinei lor zilnice, dar ar trebui sa fie. Pentru cd picioare-
le noastre sunt fundamentul mobilitatii noastre, trebuie
sa avem grija de ele si sa fim atenti la orice probleme care
apar; in caz contrar, capacitatea noastra de a merge, de a
lucra, de a face treburi si de a ne angaja in activitati recre-
ative poate fi compromisd. Practicarea unei bune igiene a

picioarelor este o piatra de temelie a sdnatatii preventive a
picioarelor.

Evitati sa mergeti descult; daca o faceti, spalati-va pi-
cioarele cu grija dupd aceea.

Taiati unghiile de la picioare in mod regulat (cel putin
o data la doud sdptdmani).

Daca va dor picioarele, incercati sa identificati sursa si
sa o gestionati corespunzator.

Daca nu puteti spune ce cauzeaza durerea sau daca du-
rerea nu dispare de la sine, consultati un medic.

Amintiti-va ca problemele minore
pot deveni probleme majore daca
sunt |asate singure si nerezolvate.

=>  IGIENA COLECTIVITATII

Igiena colectivitatii presupune un ansamblu de masuri
ce priveste colectivitatea militara:

10

@ consumul de apa din surse controlate sau imbuteliata;

@ consumul de alimente preparate termic sau stocate
corespunzator (conserve); in acest sens, se impune
inspectarea conservei inainte de a fi consumata si eli-
minarea de la consum in cazul bombarii capacului
acesteia (risc de botulism);

@ mentinerea unei igiene corespunzatoare in spatiile
comune (dormitoare, sala de instructie, sala de mese,
bucitarie, depozit de alimente, toalete, dusuri, etc.)
pentru a evita contaminarea acestora;

Aplicarea corecta a normelor de cu-
ratenie a diferitelor spatii asigurd
diminuarea incarcarii microbiene si
implicit un grad ridicat de protectie a
personalului militar.

@ triajul epidemiologic zilnic sau ori de céte ori este
necesar al personalului militar si aplicarea normelor
de evaluare, izolare si tratament in cazul afectiuni-
lor infecto—contagioase. In acest sens, atit instruirea
personalului militar, sd sesizeze cadrelor medicale
orice problema de sdnatate, cat si a cadrelor medica-
le sd aplice prompt si corect normele medicale, pot
conduce la preintampinarea aparitiei unor focare in-
fectioase in colectivitate.

IGIENA BIROULUI

Biroul este spatiul cel mai des folosit pentru activitatile
cotidiene de la locul de munca.
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Echipamentul atins frecvent, precum tastatura, mou-
se-ul, imprimantele si telefoanele, trebuie curétate si dez-
infectate des.

Puteti amplasa in diferite zone ale biroului lavete de
unicd folosintd pentru ca personalul sa le poatd folosi ori
de cate ori este nevoie pentru a diminua riscul infectérii
intre colegi.

=> AERISIREA BIROULUI

Spatiul comun de la birou trebuie aerisit si ventilat frec-
vent si in mod corespunzitor. Se recomandéd deschiderea
gemurilor de minim 15-20 de ori pe zi la anumite interva-
le, indiferent de anotimp. Acest exercitiu va ajuta la creste-
rea productivitatii si la detensionarea angajatilor.

=> IGIENA TOALETEI

Baia de la locul de munca este un spatiu ce necesita cu-
ratenie zilnica. Altfel, pot aparea focare de infectie si de
microbi. Igiena baii porneste de la curatarea si dezinfecta-
rea suprafetelor, precum si de la incurajarea angajatilor de
a practica o igiend corecta.

Suprafetele de circulatie din baie sunt primele care ar
trebui curétate, urmate apoi de spélarea toaletei si a lavoa-
rului. Folositi mai multe lavete de hartie sau lavete reutili-
zabile, insa foarte bine curatate, pentru a preveni rdspan-
direa germenilor, iar mopurile trebuie inlocuite frecvent in
cazul in care acestea sunt folosite.



ALIMENTATIA
CORECTA
A ADOLESCENTULUI

Alimentatia descrie procesul prin
care o persoana consuma alimente din
care organismul absoarbe nutrientii de
care are nevoie pentru buna functiona-
re. Alimentatia corectd in randul ado-
lescentilor (si nu numai) contribuie la
prevenirea anumitor afectiuni, imbu-
ndtateste starea generala de sdndtate si
ajuta la cresterea si dezvoltarea norma-
14 a organismului.

Lichidele

Cei mai multi dintre adolescenti
ignora rolul lichidelor in nutritie. Este
foarte important sa se limiteze consu-
mul bauturilor racoritoare cu un con-
tinut ridicat de zahar si a sucului de
fructe, mai ales intre mese. Cafeina din
bauturile carbogazoase si cafeaua pro-
voacd aparitia tulburarilor de somn,
mai ales dacd acestea sunt consumate
seara, ceea ce conduce la aparitia diferi-
tor probleme de sanatate si la sciderea
performantelor la invatatura. Potrivit
ghidurilor alimentare, adolescentii tre-
buie sa evite consumul bauturilor alco-
olice, pentru a evita deshidratarea, or-
ganismul acestora necesitand cantitati
semnificative de apa.

Piramida alimentatiei:

Legume - se recomandd consu-

mul legumelor de culoare verde
si portocaliu (fasolea, mazarea, morco-
vii etc).

Fructe - sunt indicate o gama

largd de fructe proaspete sau
conservate. Atentie! Consumul sucu-
lui din fructe trebuie limitat, potrivit
specialistilor, deoarece sunt fructe care
contin o cantitate mare de zahdr, ceea
ce conduce la cresterea glicemiei.

Produsele lactate (lapte, iaurt

si branza) - se recomanda con-
sumul produselor lactate degresate sau
nu, deoarece contin o cantitate ridicatd
de calciu. Astfel, adolescentii trebuie sa
consume 3 pahare de lapte degresat sau
produse lactate echivalente, iar copiii

cu varsta mai mica de 14 ani trebuie sa
consume produse cu o cantitate mica
de lactoza. Alte produse cu un continut
ridicat de calciu sunt branza si iaurtul.
Carnea si fasolea - ideal ar fi ca
proteinele sa fie asimilate din
carne fard grasimi, preparata la cuptor,
fiartd sau pe grill. Deoarece alimentatia
sandtoasd se caracterizeazd prin diver-
sitate, este indicat ca proteinele sa fie
asimilate si din peste, fasole, mazire,
nuci sau seminte.
Uleiul si grasimile - grasimile
trebuie sa provind de la peste,
alune sau uleiuri vegetale (in cazul ado-
lescentilor, 25-30% din calorii trebuie
sa provina din aceste grasimi). Trebuie
limitat consumul grasimilor solide care
provin din unt, margarina sau untura.

Concluzii

Ca si in cazul adultilor, adolescen-
tii trebuie sa inteleaga cd alimentatia
sdnatoasd este vitala deoarece asigurd
necesarul de substante nutritive si, ast-
fel, nu trebuie s urmeze tratamente cu
vitamine si suplimente nutritive, care
nu sunt recomandate. Administrarea
suplimentelor nutritive ar trebui reali-
zatd numai sub supravegherea perso-
nalului medical. De asemenea, adoles-
centii ar trebui sd inteleagd ca cea mai
bund metoda pentru mentinerea gre-
utdtii corporale este adoptarea unui
stil de viatd sanatos, care presupune o
alimentatie diversificata si echilibrata,
la care se adauga un program regulat
de exercitii fizice.
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Factorii care conduc la cresterea in
greutate sunt: alimentatia tip fast-fo-
od, administrarea drogurilor si a su-
plimentelor sau adoptarea unor diete
neadecvate.

In cazul adolescentilor, un pro-
gram alimentar deficitar conduce la
aparitia problemelor de crestere si
dezvoltare, iar pe termen lung pot
aparea complicatii precum obezitatea
sau osteoporoza. Totodatd, tulburrile
de alimentatie pot conduce la aparitia
unor complicatii grave in randul tine-
rilor, cum ar fi: malnutritia, boli car-
diovasculare, diabet, hemoragie gas-
tro-intestinald, depresie si chiar suicid.

ALIMENTATIA
VEGANA

Ce este dieta vegana?

Veganismul este definit ca un mod
de trai care incearcd sd excluda toate
formele de exploatare a animalelor si
toate formele de cruzime asupra ani-
malelor, fie cd este vorba de alimente,
de haine sau de alte scopuri. Din aces-
te motive, dietd vegana elimina toate
produsele de origine animald, inclusiv
carnea, ouale si lactatele.

Ce beneficii au dietele vegane?

1. Te pot ajuta sa slabesti.
2. Te ajuta s iti tii sub control glicemia.
3. Ajutd sdndtatea inimii.
4. Reduc riscul de cancer: veganii
prezinta un risc cu 15% mai mic de
a dezvolta cancer sau de a muri din

cauza acestei maladii.

NNETHEKRANIV

5. Sunt deosebit de eficiente in redu-
cerea simptomelor artritei, cum ar fi
durerea, umflarea articulatiilor si ri-
giditatea resimtita dimineata.

6. Diabeticii care inlocuiesc carnea
cu proteine vegetale isi pot reduce
riscul de insuficientd renala.

7. Studiile observationale arata ci
aspecte ale dietei vegane pot ajuta la
reducerea riscului de a dezvolta boa-
la Alzheimer.

(e sa mananci daca esti vegan?

Veganii inlocuiesc produsele ani-
male cu alimente pe baza de plante,
cum ar fi:

@ Tofu, tempeh si seitan: acestea
oferd o alternativa versatild bogata in
proteine la carne, peste, carne de pasa-
re si oud in multe retete.

® Leguminoase: alimentele pre-
cum fasole, linte si mazare sunt surse
excelente de nutrienti si compusi be-
nefici ai plantelor.

® Nuci si unturi de nuci: in spe-
cial neprdjite, care sunt surse bune de
fier, fibre, magneziu, zinc, seleniu si
vitamina E.

@ Seminte: in special canepd, chia
si seminte de in, care contin o cantita-
te buna de proteine si acizi grasi ome-
ga-3.

@® Lapte si iaurturi vegetale im-
bogitite cu calciu: acestea ajuta vega-
nii sa-si atinga aportul de calciu reco-
mandat in dieta.

@ Alge: Spirulina si chlorella sunt
surse bune de proteine complete. Alte
soiuri sunt surse excelente de iod.

® Drojdie nutritiva: Aceasta este
o modalitate usoara de a creste conti-
nutul de proteine din preparatele ve-
gane si de a adduga o aroma de branza
interesanta.

@ Cereale integrale, cereale si pse-
udocereale: acestea sunt o sursd exce-
lenta de carbohidrati complecsi, fibre,
fier, vitamine B si mai multe minerale.

@ Fructe si legume: Ambele sunt
alimente excelente pentru a creste
aportul de nutrienti. Verdeturile cu
frunze, cum ar fi bok choy, spanacul,
varza, nasturelul si mustarul sunt deo-
sebit de bogate in fier si calciu.

ALIMENTATIA
FAST-FOOD

Potrivit nutritionistilor, consumul
regulat de alimente de tip fast-food
reprezintd o cale sigurd cdtre obezita-
te. Acestea au un aport caloric mare,
contin grdsimi saturate, dar si o can-
titate mare de sodiu, fiind extrem de
periculoase atdt pentru siluetd, cat si
pentru sdndtate.

Obezitatea apare odatd cu deze-
chilibrul creat intre un consum prea
mare de calorii in raport cu nevoile
organismului, in functie de activita-
tile zilnice desfasurate. Alimentele de
tip fast-food sunt hipercalorice, de
aceea consumul frecvent al acestora
creste riscul de instalare a suprapon-
deralitétii sau obezitatii.

De ce reprezinta fast-food-ul un factor
de risc pentru obezitate?

Alimentele de tip fast-food contin
cantitati mari de zahr, sodiu, grasimi
si carbohidrati, insd cantitati foarte
mici de vitamine si minerale. Astfel,
acestea predispun la acumularea de
kilograme in plus.

Alimentele de tip fast-food contin:

=» multe calorii

=>» multe grasimi saturate i trans

=» mult zahar

=» multi carbohidrati simpli

=» mult sodiu

Portiile sunt foarte mari - nu nu-
mai cd alimentele sunt nesanatoase si
hipercalorice, insé portiile sunt si foar-
te mari. Faptul ca preturile alimentelor
de tip fast-food sunt mici contribuie la



madrirea ratei de obezitate, la fel si faptul
ca sunt la indeménd, deschise non-stop
si preparate rapid.

Studiile facute in domeniu au scos
la iveald faptul ca in ultimii 40 de ani
méancatul in oras a devenit din ce in ce
mai popular. De asemenea, specialistii
sustin ca mancatul in oras creste riscul
de obezitate, intrucat mareste aportul
caloric consumat din cauza portiilor
foarte mari, dar si a alimentelor cu o
densitate calorica mare.

Alimentele au un indice glicemic
mare — preparatele care se regasesc in
meniul restaurantelor de tip fast-food
au, in general, un indice glicemic foar-
te mare. Corpul digera aceste alimente
cu indice glicemic mare foarte rapid,
transformandu-le in glucoza, care este
eliberatd in sange. in mod normal, in-
sulina transforma aceastd glucozd in
energie. Insa, dac apare rezistenta la
insulind, glucoza rdmane prea mult
timp in sange si afecteaza organele.

Fast-food-ul este asociat cu un in-
dice de masé corporald marit i cu in-
cercdri esuate de reducere a greutatii.
Un alt fapt ingrijorator consta in mari-
rea ratei obezitétii in randul copiilor si
adolescentilor, dependenti de industria
fast-food.

Alimentele de tip fast-food sunt
chiar mai periculoase pentru copii de-
cat pentru adulti, deoarece obezitatea
se instaleazd mult mai rapid la varste
mici. Un exces de 30 de calorii pe zi
poate sd ducd la aparitia obezitatii in
cazul copiilor. Asta inseamnd mai putin
de 2 cartofi prajiti ori o treime dintr-o
portie de suc de la fast-food.

ALIMENTATIA
IN PERIOADA DE
EFORT FIZIC

Stilul de viatd sdnitos inseamni
printre altele sd te alimentezi corect,
echilibrat si sa fii activ.

Desi nu existd o optiune universal
valabila sau cel mai bun raspuns la in-
trebarea ,,cum ne alimentam inainte, in
timpul si dupa sport?”, vei afla cum sa
faci alegeri corecte in ceea ce priveste
nutritia sportivd, care sa tina cont de
preferintele alimentare personale si ne-
voile nutritionale individuale.

\' < I

CUMTE ALIMENTEZI
INAINTE DE EFORTUL
FIZIC?

De ce e important sa mananci inainte de
aface sport?

Gustarea sau masa inaintea efortu-
lui sportiv este esentiala pentru ca:

® asigurd in avans ,,combustibilul”
necesar organismului pentru sustine-
rea efortului sportiv si desigur, hidrata-
rea optima;

@® limiteaza disconfortul gastroin-
testinal pe durata antrenamentului;

@ ajuta la reglarea compozitiei cor-
porale;

@ previne disconfortul ca urmare a
instaldrii senzatiei de foame in timpul
antrenamentului.

In caz contrar, dacd se sare peste
masa/gustarea pre-activitate fizica pot
sa apara:

@ instalarea precoce a oboselii;

@ disconfortul gastrointestinal;

@ tulburiri de concentrare si aten-
tie, ceea ce poate creste riscul de acci-
dentare;

® compromiterea eficientei antre-
namentului;

® modificarea suboptimald a com-
pozitiei corporale.

(and este ideal sa mananci inainte de
sport?

Recomandarea generala pentru a
preveni disconfortul gastrointestinal
in timpul efortului fizic presupune un
repaus gastric de 2-4 ore dupd masa,
dar intervalul variaza de la persoana la
persoand.

O alternativa reprezinta si inserarea
unei gustari cu 1-2 ore inaintea efortu-
lui fizic pentru a asigura organismului
nutrientii necesari pentru sustinerea
efortului fizic.

Daca nu vrei sd renunti la efortul fi-
zic, dar nu ai reusit s mananci cu 1-3
ore inainte, poti opta pentru o gustare
usor de digerat, compusa in principal
din alimente dense in carbohidrati si
moderate in proteine, pe care sd o iei
cu 45-60 de minute inainte de a incepe
sesiunea sportiva.

Potrivit Colegiului American de
Medicina Sportiva este indicat consu-
mul a 500-600 ml de apa cu cel putin 4
ore inainte de efortul fizic si 230-350 ml
cu 10-15 minute inainte de efort.

NEFRANIY

De ce este important sa mananci in tim-
pul efortului fizic?

Daca totusi sesiunea de efort fizic
dureaza mai mult de 60-90 de minute,
se recomanda suplimentarea cu car-
bohidrati pentru a mentine constante
valorile glucozei plasmatice care ali-
menteaza creierul si muschii, cu pre-
cadere pe parcursul exercitiilor fizice.

Acest lucru asigura o duratd mai
lungd a antrenamentului la intensita-
tea optimd, pentru a atinge obiectivele
sportive propuse.

Nevoile de hidratare in timpul
efortului fizic sunt extrem de indivi-
dualizate si depind de obiectivele care
trebuie atinse. Astfel:

@® pentru re-hidratare pe durata
efortului fizic, apa sau o bautura bogata
in electroliti reprezinta o optiune ide-
ala;

@ pentru a asigura o sursa de com-
bustibil necesar sustinerii efortului
fizic si pentru hidratare, bauturile spe-
ciale pentru sportivi sau gelurile de
re-hidratare in functie de toleranta, re-
prezinta solutia cea mai buna.

Cum alegi alimentele pentru a fi consu-
mate in timpul efortului fizic?

Pentru a asigura eficienta maxima si
a prelungi durata sesiunii de efort, fara
a declansa tulburari gastrointestinale,
optiunile alimentare ideale pentru a fi
consumate in timpul efortului fizic tre-
buie:

@® sa fie bogate in carbohidrati
pentru refacerea rezervelor de glico-
gen hepatic si muscular deopotriva;

@ si aibd un continut redus de fi-
bre pentru a preveni disconfortul gas-
trointestinal;

@ si fie echilibrate in grasimi pen-
tru a asigura o digestie mai rapida;

@ si fie alimente familiare, tolera-
te de organism, care au fost testate in
timpul antrenamentelor si nu in ziua
competitiei, in functie de caz.
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Somnul...atat de necesar si de comun, incat avem tendinta
sa nu ii acordam importanta cuvenita. Desi toti il practicam,
destul de putini dintre noi putem sa spunem ca dormim nu-
marul de ore dorit sau cel care ne-ar asigura un tonus bun.
Pentru un somn de calitate este recomandat sa avem o igie-
na a somnului care presupune:

=> un ritual al somnului care va reduce perioada de adormire,
va conduce la o stare de relaxare si la diminuarea aparitiei insom-
niilor. Identificati experientele senzoriale care vé induc o stare de
bine, exemplu: o baie caldd, ascultarea muzicii de relaxare, aro-
materapie, desfasurarea unor activitati care implica simtul tactil
s.am.d;

=>identificarea si mentinerea unui orar optim de somn -
adormirea si trezirea la aceeasi ord, chiar si in weekend. Incepeti
prin a v observa intervalul orar in care vd odihniti cel mai bine,
iar apoi, progresiv, culcati-vé la aceeasi ora si treziti-va la aceeasi
ord pand cand devine o ruting;

=>serviti cina cu cel putin trei ore inainte de ora de adormire

si evitati consumul de alimente bogate in grasimi si utilizarea de
condimente;

=> consumul de alimente care au in compozitie carbohidrati
favorizeazd somnul;

=>evitati consumul de alcool;

=>evitati consumul de bauturi care energizeazd (ceai verde
sau negru, cafea, nes etc.);

=>evitati expunerea la ecrane (telefon, tabletd, televizor, alte
dispozitive cu lumina albastra) si, mai ales, utilizarea acestora in
pat sau in dormitor. Pentru a asocia camera in care dormiti cu o

stare de bine si de relaxare, este indicata ,,curatarea” spatiului de
factori perturbatori de orice gen;

=>reduceti numarul tigarilor sau evitati fumatul seara, deoa-
rece va pot provoca tulburari de somn;

=>ajutati-va s aveti un ritm circadian reglat cat mai natural
cu putintd - cel mai ugor este sa fie cdt mai mult intuneric in ca-
merd, pentru a se secreta cat mai multd melatonina (hormonul
implicat in generarea ciclului somn - veghe);




=> controlarea factorilor perturbatori din mediul fizic (surse
de zgomot, de poluare olfactiva etc.);

=>daca cititul va ajutd sa va relaxati, practicati acest hobby
la lumina caldé a unei lampi, evitand cititul de pe dispozitive cu
ecran luminos;

=>consumati bauturi calde (lapte, infuzie de musetel sau
tei);

=>aerisiti foarte bine incdperea in care veti dormi, reglati
temperatura in jur de 18-20 de grade, procurati o saltea con-
fortabila;

=>practicati sport dimineata sau la pranz deoarece va acti-
veaza §i conduce la cresterea temperaturii corporale. Practicati
o plimbare lejerd timp de 15-20 de minute in aer liber si in pro-
ximitatea locuintei pentru a evita instalarea oboselii sau distra-
gerea cu alte activitati care va pot epuiza sau activa;

=> gestionarea anxietatii si a nivelului de stres resimtit - un
prim pas este constientizarea afldrii intr-o astfel de situatie, so-
licitarea ajutorului specializat (psiholog, psihoterapeut) atunci
cand actiunile intreprinse in mod individual in vederea redu-
cerii anxietatii sau a stresului nu conduc la rezultate pozitive;

=>in cazul trezirilor nocturne, pentru a evita instalarea in-
somniilor, este recomandat sa raméneti in pat, sd vd conectati
la linistea din jur, sa va ganditi la o experienta placuta sau sa va
proiectati ceva placut ce va doriti sd faceti. Daca durata trezirii
depaseste 10 minute, evitati consumul de alcool, cafea, cititul de
pe gadgeturi sau exercitii fizice;

=> utilizarea unor tehnici de relaxare;

=>in cazul manifestarii unor simptome precum irascibilita-
te, somn agitat, dificultati de adormire, treziri nocturne multi-

ple cu perioade mari de readormire, somnolentd diurna, dureri
de cap s.a.m.d. adresati-vd unui medic neurolog.

RELAXAREA

Relaxarea este o stare de detensionare musculara, de pleni-
tudine, de buna dispozitie. Cu multiple efecte pozitive in plan
somatic si cognitiv, relaxarea este dezirabila si necesara in ca-
zul fiecaruia dintre noi. Exista multiple activitati de relaxare,
acestea pot avea si o nota culturala (practicata cu preponde-
renta in anumite culturi, cum este, de exemplu, meditatia, in
cazul calugarilor tibetani). Este important ca fiecare persoana
sa isi identifice activiatile si experientele care o pot ajuta sa
se relaxeze.

Dintre acestea, mentiondm:
» meloterapia - utilizarea muzicii in relaxare;

» aromaterapia — utilizarea uleiurilor esentiale (ex: lavanda,
musetel, flori de portocal etc.) sau a lumanarilor parfumate cu rol
in relaxare;

» masajul de relaxare;

» biile de relaxare;

» consumul unor alimente care conduc la o stare de bine;
» practicarea rugdciunii;

» practicarea meditatiei;

» practicarea unor hobby-uri care conduc la o stare de bine
(modelaj, crosetare, origami etc.);

» mentinerea contactului cu persoane cu atitudini sinatoase
si conduite adecvate;

» terapia prin desen, picturd;
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» terapia prin miscare, dans;
» terapia prin scris (tinerea unui jurnal);
» gandirea pozitivé (psihologia pozitivé);

» practicarea de mindfulness - constientizarea si concentrarea
congstientd a constientizdrii, centrarea pe ceea ce este aici si acum
(cu origini budiste), focusarea graduala pe cate un analizator sau
parte corporald;

» tehnici de respiratie (bazandu-se pe respiratia abdominala,
inspiratia s fie mai scurta cu doi timpi ca expiratia);

» yoga;

» acupunctura;

» relaxare musculard progresivi (RMP, insotitd sau nu de
muzicd) - metoda Jacobson - reprezintd contractarea si relaxarea

alternativd a principalelor grupe musculare, eliberand tensiunea
resimtitd la nivel fizic, cauzata de emotiile si sentimentele negative;

» tehnica de relaxare Reiki - este o tehnicd alternativa de vin-
decare originard din Japonia, ce presupune atingerea unor anumite
puncte din corp cu mainile terapeutului, pentru a debloca energia
acumulata local, ce cauzeaza anumite afectiuni;

» tehnica de relaxare Schultz sau antrenamentul autogen - in-
spirata din tehnicile de autohipnoza propuse de Oskar Vogt, este o
practicé psihoterapeuticé bazaté pe o serie de exercitii care vizea-
za sistemele muscular, abdominal si respirator si care conduce la o
»deconcentrare concentrativd’;

» tehnici de relaxare prin vizualizare - utilizarea numarérii
progresive incepand cu 1 si continuarea pana la atingerea unei
stari de calm, concomitent cu imaginarea unui loc de relaxare, aju-
tandu-va prin oferirea raspunsurilor cat mai detaliate la intrebari
precum ,Ce vad?”, ,Ce aud?”, ,Ce miros este/are?”, ,Ce simt?” (din
punct de vedere tactil), ,Cum ma simt?”;

» dezvoltarea abilitatii de autocontrol, a calmarii de sine in si-
tuatii conflictuale, incércate afectiv, stresante etc.;

» dobandirea unor strategii in gestionarea situatiilor de viatd
curente (,,coping”) — acest lucru este posibil dupa parcurgerea unei
program de psihoterapie;

» identificarea analizatorului principal si indeplinirea de acti-
uni care il activeaza si care are consecinte placute (ex. dacd anali-
zatorul principal este cel auditiv, va ajuta fredonarea unei melodii
placute sau ascultarea muzicii relaxante);

» practicarea contemplarii;

» introducerea de pauze in activitétile solicitante din punct de
vedere fizic sau psihic.

Indiferent de persoana care practicd relaxarea sau de tipul de
metoda/tehnica utilizat, beneficiile sunt incontestabile (la nivel or-
ganic, functional, psihic, social, relational s.a.md.), iar fiinta uma-
nd, intr-un proces mai mult sau mai putin constient va descoperi si
practica si alte forme de relaxare.

BIBLIOGRAFIE:
o https://www.cdt-babes.ro/articole/igiena-somnului.php

o https://academic.oup.com/jmt/article-abs-
tract/37/1/2/990267

o https://www.wolverhampton.gov.uk/sites/default/fi-
les/2020-12/Romanian%20Coping%20Strategies%20for %20anxi-
ous%20times.pdf

o« https://www.homelux.ro/blog/tehnici-de-relaxare/

o https://zagreancameliaelena.wixsite.com/https/sin-
gle-post/2016/02/04/despre-tehnica-de-relaxare-schultz
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CUM FACEM FATA STRESULUI

CE ESTE STRESUL?

Stresul este un raspuns fatd de ame-
nintérile percepute, sau atunci cand sun-
tem ,,in pericol”. Cu toate ci nu toate si-
tuatiile in care resimtim stres sunt peri-
culoase din punct de vedere fizic, in viata
de zi cu zi suntem stresati atunci cind
suntem presati de timp, suntem coplesiti
de sarcini si responsabilitati si simtim ca
nu mai putem face fatd situatiilor din ju-
rul nostru. Stresul este un rispuns fizic,
psihic si emotional dat de provocarile
mici, dar §i mari, ale vietii. Stresul in do-
ze mici e normal i poate fi benefic pen-
tru ca ne motiveaza sa ne depasim limite-
le si sd ne atingem scopurile propuse.
Atunci cand stresul devine prea mare,
acesta are un impact negativ asupra sand-
tatii fizice si mentale si asupra relatiilor
sociale.

FACTORI DE STRES

In primul rand, adolescenta este
acea perioadd in care se schimba atat de
multe lucruri, incat se creeazd foarte
multe situatii stresante pentru tine. O
situatie ciudata in sala de clasd, solicita-
rile scolare, un examen important, o
competitie sportivd sau problemele fa-
miliale pot fi surse de stres. In acelasi
timp, ultimii ani au fost in mod special
mai dificili pentru ca tot mai multi ti-
neri au resimtit o crestere a nivelului de
stres datorata izoldrii sociale, in contex-
tul pandemiei COVID-19. Mai mult,
efectul negativ al retelelor de socializare
asupra nivelurilor de stres ale tinerilor
s-a resimtit in special prin cresterea
timpului petrecut pe dispozitivele inte-
ligente, lipsa interactiunii sociale fata in
fata, lipsa activitatii fizice, expunerea la

cyberbullying si o calitate precard a
somnului.

Factorii de stres nu vor dispérea prea
curand, iar daca stresul creste si dureaza
prea mult, nu afecteaza doar calitatea vie-
tii ci poate duce la afectiuni fizice si psi-
hice.

De aceea, este esential sa inveti cum
sa-ti gestionezi in mod eficient stresul!

DE UNDE STII
CA ESTI STRESAT?

Stresul provoaca o varietate de simp-
tome fizice si psihice. Ce ar trebui s te
ingrijoreze:

» Stare de nervozitate sau anxietate;

» Oboseala excesiva;

» Dureri de stomac sau in piept;

» Amanarea sau neglijarea responsa-
bilitatilor;

» Ganduri negative;

» Schimbiri de dispozitie;

» Insomnii;

» Pierderi de memorie sau probleme
de concentrare;

» Izolare de familie sau prieteni;

» Lipsa increderii in sine.

Atunci cand stresul resimtit se intinde
pe o perioada mai mare de timp, putem
vorbi despre stresul cronic. Stresul cronic
poate duce la anxietate, depresie sau alte
probleme de sanitate mentala. De aceea
este foarte important si-ti dezvolti meca-
nisme de coping sanatoase in lupta cu
stresul!

CUM FACI FATA
STRESULUI?

=>Fii realist! Nu incerca si rezolvi tu
totul si nu pune presiune inutild pe tine.
Atunci cand se apropie un examen im-
portant pentru tine sau cand trebuie s te
integrezi intr-un colectiv nou si simti ca ai
nevoie de ajutor, cere ajutor!

=> Ai grija la somn! Pentru sinitatea fi-

zica si psihica somnul este esential. Atunci
cand somnul nu este suficient sau calitativ
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avem tendinta de a exagera situatiile prin
care trecem, iar stresul este mai mare. Pentru
un somn de calitate se recomanda evitarea
display-ului (telefon, televizor, laptop, etc)
cu cel putin 30 de minute inainte de culca-
re, iar rutina inainte de culcare ar trebui sa
includa cititul sau ascultatul muzicii de re-
laxare.

=>Ai grija de corpul tau! O alimentatie
echilibratd si o activitate fizica regulata te
va ajuta sd functionezi cat mai bine. Atunci
cand suntem stresati avem tendinta de a
ménca pe fugd sau de a ménca junk-food,
dar in perioadele stresante avem nevoie de
sustinere!

=>la o pauza! Fi-ti timp si pentru distrac-
tie. Nimic nu ajutd mai bine in lupta im-
potriva stresului ca deconectarea. Citeste o
carte, ascultd muzicd, vezi un film, petrece
timp cu prietenii! Acele activitéti care iti fac
placere reduc nivelul stresului.

=>Priveste partea pozitiva a lucrurilor!
Perspectiva, atitudinea si gandurile tale in-
fluenteaza modul in care vezi lucrurile. Ce
parte a paharului vezi, cea plina sau cea goa-
la? O doza de optimism poate fi beneficd in
perioadele stresante si chiar te poate ajuta sa
recunosti ca si din cele mai dificile situatii ai
ceva de invitat.

=>Vorbeste! Atunci cind treci printr-o pe-
rioadd stresanta vorbeste cu o persoana in
care ai incredere despre ce ti se intampla.
Aceste discutii reduc nivelul stresului, dar in
acelasi timp te pot ajuta sd schimbi perspec-
tiva din care privesti problema si sa gasesti
solutii noi.

Poti face fata stresului provocat de orice
situatie. Abilitdtile de gestionare a stresului
functioneazd cel mai bine atunci cdnd sunt
exersate in timp.
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rganizatia Mondiala a Sdnatatii denumeste

O sanatatea mintald acea ,stare de bine in care

individul isi poate defini propriile abilitati,

poate face fata factorilor de stres in conditii normale de

viatd, poate fi productiv si este capabil sd contribuie la

dezvoltarea comunitatii din care face parte” O persoa-

nd sandtoasd, din punct de vedere mintal, prezintd un

sentiment general de bundstare, poate crea usor relatii

cu alte persoane si este capabilad sd faca fatd mai usor
provocdrilor sau tensiunilor zilnice.

Sandtatea mintald este influentata de numerosi fac-
tori, printre care predispozitia geneticd, experientele ad-
verse din copilarie, contextul socioeconomic, afectiunile
medicale cronice sau abuzul de alcool sau droguri.

O persoand sandtoasd mintal poate sd se implineasca
pe plan personal, sé stabileascd usor relatii cu alte per-
soane, sd contribuie la viata comunitatii si sa fie produc-
tiva in mediul profesional. De asemenea, este in masura
sd depaseasca tensiunile normale si sd treaca peste supd-
rari §i esecuri.

Starea de sandtate mintala a populatiei din Europa
reprezinta un motiv de ingrijorare. Raportul Comisiei
Europene Sédnatatea pe scurt Europa 2018https://heal-
th.ec.europa.eu/non-communicable-diseases/men-
tal-health_ro - modal a evidentiat faptul ca problemele
de sanatate mintala afecteaza aproximativ 84 de mili-
oane de persoane din intreaga UE. Costurile totale ale
bolilor psihice erau estimate in anul respectiv la peste 4
% din PIB (mai mult de 600 de miliarde EUR) in cele 28
de téri ale UE.

|IATA CE POTI FACE PENTRU
SANATATEA MINTALA:

'I Urmeaza o rutina zilnica Organizeaza-ti timpul
si fa-ti un plan structurat pentru fiecare zi, cu limite
clare intre activitatea ta scolara sau timpul alocat studiu-
lui si timpul tdu liber, pentru ca te vei simti in control in
situatiile in care ai multe de facut sau in care ai ezitari
si te simti nesigur. Incearca sa-ti imparti ziua in activi-
tati mici si asigura-te cd ai timp pentru a face lucruri
care iti plac, de exemplu: practicarea hobby-urilor tale,

SFATURI PENTRU
SANATATEA TA
MINTALA

a exercitiilor fizice, petrecerea timpului cu prietenii sau
cu animalele de companie. Mai mult, respecta o rutind
zilnica la scoald: ia pauza dupa fiecare curs si paraseste
sala de clas4, in timpul pauzelor. In plus, dormi suficient
si manca in mod regulat mese sandtoase.

Fa sport Activitatea fizicd poate face minuni pentru

sandtatea ta mintala — mai ales daca te simti trist, fu-
rios sau stresat. Organizatia Mondiala a Sanatatii (OMS)
recomandd 150 de minute de activitate fizica de inten-
sitate moderatd sau 75 de minute de activitate fizica de
intensitate mare pe saptamand - sau, dacd esti foarte
motivat, o combinatie a ambelor. Asta inseamna doar
15 minute pe zi! OMS sugereaza aceste sfaturi de fitness
pentru a face exercitii, in cazul in care esti nevoit sa iti
petreci mult timp in casa:

» urmeaza sedinte de exercitii fizice, in format online:
datorita internetului, exista o selectie imensa de cursuri
de exercitii online, multe dintre ele sunt gratuite si pot fi
gasite pe YouTube;

»plimba-te: acest sfat poate fi simplu, dar este totusi
eficient. Chiar si acasd, poti face acest lucru. De exem-
plu, cind te suna cineva, stai in picioare sau plimba-te
in loc sa stai jos;
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»ridicd-te de pe scaun: OMS recomandd sd ne ridi-
cam in picioare la fiecare 30 de minute pentru a reduce
sedentarismul. Daca ai cursuri on-line, ia in considerare
configurarea unui birou in picioare. In timpul liber, fa ac-
tivitati de stimulare cognitivd: lecturd, board games sau
puzzle-uri;

> relaxeza-te: meditatia si exercitiile de respiratie te
pot ajuta sa faci fata mai bine stresului.

Petrece timp in naturd Incerci si petreci cit mai

mult timp in natura, pentru ca are un efect pozitiv asu-
pra sandtatii tale mintale. Petrecerea a doar 20 de minute
in natura poate ajuta la scdderea nivelului hormonilor de
stres. Ia in considerare sé faci o plimbare in parc, dupa
cursuri. Timpul petrecut in naturd contribuie, de aseme-
nea, la bunistarea ta fizica, reducand tensiunea arteriala,
ritmul cardiac, tensiunea musculara si hormonii stresu-
lui. Scandinavii, drept exemplu, au in traditia lor culturala
conceptul de ,viata in aer liber”: in ciuda temperaturilor
inghetate, se imbraca potrivit vremii si ies afara, intrucat
sunt constienti de impactul pozitiv asupra sanatatii min-
tale. Desi perspectiva ar putea fi descurajantd, odata ce
esti afard, te simti mai bine decat te-ai fi asteptat. Odata cu
apropierea lunilor de iarnd, o alternativa ar putea fi ada-
ugarea de elemente verzi (adicd plante si flori) in camera
ta. Pur si simplu a avea o planta pe biroul tidu sau locul
in care iti faci temele poate reduce stresul si anxietatea si
poate imbunatati sanatatea mintald pe termen lung.

Invata sa respiri controlat Cand te simti stresat sau

coplesit, corpul tau intrd in raspunsul de lupta sau de
fugd (,,luptd sau fugi”). Aceasta stare isi propune sd ne ajute
sd raspundem la o situatie periculoasd. Dar dacd permiti
corpului sd raimana stresat pentru perioade lungi de timp,
raspunsul de lupta sau fugd, care suprimad sistemul nostru
digestiv si cel imunitar, iti poate afecta sdndtatea. Prin ur-
mare, respiratia controlata este vitala pentru a inversa acest
proces. Prin incetinirea respiratiei si reglarea aportului de
oxigen, iti poti calma nivelul de stres . Expertii recomanda
3-5 minute de respiratie controlati in fiecare zi. Incearci
sd incluzi in rutina ta zilnica, dimineata sau dupa cursuri.

Limiteaza-ti consumul de retele sociale Retele-

le sociale sunt, pe de o parte, o modalitate excelenta
de a te conecta cu ceilalti, pe de alta parte, pot amplifica
anxietatea si stresul cu un flux constant de informatii in-
grijoratoare. Prin urmare, fii atent la utilizarea retelelor
sociale: ia in considerare dezactivarea notificarilor de tip
push, anularea urmadririi (unfollow), dezactivarea sunetu-
lui (mute) la grupurile din WhatsApp si ascunderea pos-
tarilor din Facebook, care te-ar putea coplesi. In plus, o
multime de dispozitive din zilele noastre oferd o functie
de notificare odata ce ai atins limita de timp zilnica de
utilizare a retelelor sociale.

Comunica cu cei din jur Interactiunea sociald este

importantd pentru sanitatea noastra mintala. Atunci
cand ne conectam cu ceilalti, scad stresul si anxietatea
si facem loc emotiilor pozitive (ex. bucurie, multumire).
Vorbind cu cineva, ne impartasim emotiile si experien-
tele, oferim sau primim sprijin, care ne face sa ne sim-
tim conectati. Cand socializdm si ne simtim apropiati de
ceilalti, reducem nivelul de cortizol. Simpla impartésire a
preocuparilor noastre cu cineva drag ne poate ajuta sa ne
simtim mai bine.

Discutia cu un prieten sau cu un membru al familiei
poate fi o modalitate utild pentru a ne tine sub control
nivelul de stres. Planificé cel putin o conexiune pe zi — un
apel telefonic sau un chat cu un coleg sau un prieten, cu
care poti impartasi din experientele tale. Ia in considerare
intélnirile regulate, care pot fi inclusiv virtuale, cu familia
si prietenii, pentru a va informa unii pe ceilalti. Aceasta
poate fi o sursd excelenta de sprijin.

Cauta sprijinul unui profesionist Atunci cind te

simti coplesit si ai nevoie de sprijinul unei persoane
calificate, exista multe optiuni disponibile. Poti cere spri-
jinul unui psiholog, cdruia ii poti impartasi experientele
tale personale si care te poate ajuta sa te recuperezi emoti-
onal. Dacd vrei si eviti intalnirile in persoand, ia in consi-
derare consilierea psihologica desfasurata online.

RESURSE BIBLIOGRAFICE:
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/men-
tal-health-strengthening-our-response
https://health.ec.europa.eu/system/files/2020-02/2018_
healthatglance_rep_en_0.pdf
https://www.health.harvard.edu/mind-and-mood/a-20-
minute-nature-break-relieves-stress
https://www.nytimes.com/2020/10/15/well/mind/Scandi-
navia-Norway-Winter-Mindset.html
https://journals.ashs.org/horttech/view/journals/hortte-
ch/30/1/article-p55.xml
https://www.nhs.uk/mental-health/self-help/guides-to-
ols-and-activities/breathing-exercises-for-stress/
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/
S0165032701004141
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m invatat cu totii cat de importantd este sanata-
tea si cum de ea depind multe lucruri, mai ales
starea noastra de bine. Iar cdnd vorbim despre

sanatatea care este generata de forma fizica buna in care
ne aflam, putem lua in considerare atat factorii genetici cat
si grija pe care trebuie sa o avem fata de noi insine, astfel
incét sd ne mentinem intr-o stare cit mai buna.

lata cateva sfaturi prin care sa ne tinem sanatatea sub control:

ALIMENTATIA:

Caracteristicile esentiale ale alimentatiei sanatoase
sunt:

# MODERATIA;

@ VARIETATEA;

¢ CALITATEA;

@ CANTITATEA;

@ ECHILIBRAREA - asigurarea in proportii opti-
me a tuturor grupelor alimentare (a. cerealele si produsele
cerealiere; b. legumele si fructele; c. carnea si produsele din
carne, oud, nuci, seminte; d. laptele si produsele lactate; e.
produsele zaharoase; f. grasimile alimentare.)

HIDRATAREA:

- Aspecte importante:
: @ in mod obisnuit, un om pierde circa 2.51 de
apa in 24 de ore;

# in situatia depunerii unui efort fizic, cantitatile
pierdute prin transpiratie pot ajunge la 3-4 1in
24 de ore.

Recomandari:

» beti suficienta apa cu o zi inainte de testare;

» incercati si produsele pentru sportivi pe baza
de carbohidrati si electroliti (consulta un spe-
cialist pentru informatii, dozaj si alte particu-
laritéti).

APORTUL DE VITAMINE SI MINERA-
LE PENTRU SPORT:

Intrebarea care se pune este: ajutd, intr-un fel, supli-
mentarea cu vitamine si minerale atunci cand facem sport
in mod regulat? Raspunsul este clar da, insa cateva expli-
catii pentru a vedea in ce masura si in ce fel sunt necesare.
Astfel:

Vitaminele: in cadrul efortului fizic sunt cele care
sustin efortul, care exercitd sau potenteaza reactii elibe-
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ratoare de energie necesare efortului sportiv. Complexele
vitaminice trebuie sa contina: Vitamina A, D, E, K, toate
B-urile si vitamina C.

Mineralele: scopul administrarii lor dupa exercitiul fi-
zic este consumul lor exagerat si sdracirea depozitelor de
minerale care se elimina prin lichidul sudoral in timpul
efortului. Elementele minerale al céror status este mai frec-
vent dereglat in organismul uman sunt calciul (care se poa-
te pierde in cantitati foarte mari in sezonul cald si duce la
hiperexcitabilitate musculara), fierul, zincul si magneziul.

Administrarea vitaminelor si mineralelor apartine in mare
masura indicatiilor strict medicale!

ODIHNA:

Odihna este esentiald pentru desfisurarea proceselor
normale ale organismului si este la fel de necesara ca apa si
mancarea. Odihna cuprinde doud forme: activa si pasiva.

Odihna activa inseamna ca se realizeaza prin schimba-
rea unui tip de activitate cu un altul sau prin practicarea
diferitelor exercitii fizice sau a diferitelor forme de sport.
Iatd cateva forme de odihna activd: mersul pe jos, gradina-
ritul, ciclismul, inotul.

Odihna pasiva inseamna somn. Odihna activd nu poate
substitui si anula odihna prin somn. Durata de somn re-
comandata variaza de la un individ la altul, in functie de
varsta. Recomandarile sunt ca durata somnului sa nu fie

mai scurtd de 8 ore si cina sa se serveasca cu cel putin 2
ore inainte de culcare, pentru ca mancarea s fie digerata si
somnul odihnitor.

NEIVEINLE
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Totusi, exercitiile fizice sporadice sau cele realizate cu
putin timp inainte de a merge la culcare va pot impiedica
sa adormiti. De aceea este necesar sa se incheie exercitiile
fizice cu cel putin 3 ore inainte de culcare. Exercitiile de
dupé-amiaza ajuta la o odihna mai buna in timpul noptii.

Neglijarea odihnei, in general, inclusiv a celei active,
poate duce la situatii neplacute.

MISCAREA - EXERCITII FIZICE
PENTRU MENTINERE/TONIFIERE

Asiguré-te ca strecori ,,doza de miscare” zilnica prin
mici trucuri care sunt atat de simple, incat nu ai nicio scu-
z4 sa nu le incerci:

=>» Urca scirile in loc sa iei liftul;

=» Coboari cu o statie de autobuz mai devreme decat
de obicei sau, dacd ai ocazia, mergi pe jos in loc sa folosesti
transportul in comun;

=» Misci-te in casd in timp ce vorbesti la telefon sau
timp de 10-15 minute fd citeva exercitii de gimnastica aca-
sd, cat sd iti pui sangele in miscare;

=>» Fa stretching in timp ce te uiti la televizor - sau mai
degraba uitd de televizor si iesi la o plimbare;

=> Participd la toate orele de educatie fizica din orarul
scolar!

=» Practicad un sport! Sportul are un rol foarte impor-
tant in crearea unui stil de viatd sdnatos.
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iscarea contribuie la mentinerea unei stari

de bine, a longevitatii si a sdnatatii generale,

acestea fiind benefice atat pentru fizic, cat si
pentru psihic - ajuta la controlul greutatii corporale, cres-
te increderea in sine si vointa, mentine sinitatea oaselor,
muschilor si a articulatiilor, stimuleaza imunitatea, reduce
oboseala psihica si lista poate continua.

Pe scurt, nu poti avea un stil de viata sandtos daca nu
faci si miscare in mod regulat.

Obisnuieste-te sd te trezesti mai devreme cu 30
min. si sa faci cateva exercitii de inviorare care pot fi foarte
benefice pentru sdndtate, cu rol de a te pregiti pentru o
noud zi de munca fizica si intelectuala. Aceasta se poate
realiza in aer liber, in balcon, in casa, cu sau fira muzica,
cu o durata de 5-20 min. Unii fac mobilitate sau streching,
altii plimbari sau alergari, altii inot.

Practica orice forma de miscare la indeman4, de la cele
care nu implica alte materiale precum mers, alergare, inot,
box, judo, karate, etc..., pana la fitness, culturism, schi, pa-
tinaj, alpinism, tenis si jocuri sportive.

Mersul pe jos si alergarea sunt cele mai naturale exerci-
tii si din punct de vedere fiziologic sunt activitati cardiores-
piratorii, dezvoltdnd cu precadere rezistenta - calitate soli-
citata din ce in ce mai putin in conditiile de viatd actuale,
dar de care avem multa nevoie.

Stiati ca:

Prin anii 1960, antrenorul neozeelandez ARTHUR
LYDYARD pune bazele miscdrii ,,Alergati pentru sdnd-
tate” evidentiind valoarea deosebitd pe care o are acest
exercitiu fizic.

Astdzi, zeci de milioane de practicanti din intreaga
lume iau cu asalt parcurile, cardrile padurilor, nisipul
plajelor, trotuarele si chiar carosabilul marilor orage.

Prin practicarea jocurilor sportive, intrati in contact cu
ceilalti practicanti si implicit desfasurati pe langa miscare
si o forma de socializare benefica, totodatd, stirii morale.

Capacitatea de efort fizic reprezinta posibilitatea unui
organism de a produce un lucru mecanic cit mai mare si de
a-1 mentine un timp cat mai indelungat. Altfel spus, cu cat
0 persoana poate sustine un efort mai mare ca intensitate si
duratd, cu atét capacitatea sa de efort este mai buna. Aceas-
ta va fi imbundtitd prin oricare dintre practicile enumerate
mai sus.

De asemenea, prin vizitarea sélilor de fitness puteti par-
ticipa la sedinte de fitness, culturism, dans, zumba, yoga,
spinning, pilates, HIIT (High Intensity Interval Training),

etc., fiecare cu specificul sdu, iar prin practicarea lor iti poti
dezvolta toate calitatile motrice, dar si educa o serie de de-
prinderi, abilitati.

ESTI CANDIDAT S| URMEAZA
SA SUSTII PROBELE DE SELECTIE?

Este firesc ca cei care candideaza pentru sistemul mi-
litar sa nu detind informatii complete despre ce inseamna
exact un program de antrenament, insd cunoasterea reali-
tatii poate ajuta la depasirea aspectelor vazute, la inceput,
drept obstacole.

Probele si baremele au fost stabilite tindndu-se cont de
domeniile si instrumentele specificate in ,,Sistemul de eva-
luare pentru invatamantul gimnazial” din cadrul ,,Progra-
mei scolare pentru disciplina educatie fizica si sport (clase-
leaV-a-aVIll-a)”.

Primul pas este obtinerea avizului medical favorabil
privind starea de sanatate.

Recomandabil este sd incepeti pregitirea fizica cat mai
devreme, prin parcurgerea initiald a ceea ce se numeste
»etapa de pregatire fizicd generald”, care va avea ca obiecti-
ve cresterea capacitatii functionale generale a organismu-
lui si dezvoltarea calititilor motrice de bazi (viteza, fortd,
rezistentd, indemanare, mobilitate si suplete). Apoi, indi-
vidualizarea trebuie si fie o cerintd principala in ,,etapa
pregdtirii fizice specifice”, antrenamentele desfasurandu-se
in functie de calitdtile si de potentialul fiecarui candidat.
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Nu incepeti antrenamentul fira o incélzire prealabi-
14, care sd asigure angrenarea progresiva a organismului
in efort. Intelegem prin incalzire toate masurile care per-
mit obtinerea unei stari optime de pregatire fizicd si psi-
hici inaintea unui antrenament sau a unei competitii. In-
calzirea joaca un rol important in cresterea performantei
sportive si in prevenirea accidentarilor, iar inainte de tes-
tare, pe langd adaptarea organismului la efort, are si rolul
de a diminua emotivitatea. Aceasta poate cuprinde: 2-3
min. de mers, 5-6 min. alergare usoara, 4-5 min. exercitii
de gimnasticd, 3-4 min. elemente din scoala alergarii pe
distanta de 50-60 m (joc de glezna, alergare cu genunchii
sus, alergare cu pendularea gambelor inapoi, pas sarit,
pas saltat), etc.

In ceea ce priveste parcurgerea traseului utili-
tar-aplicativ (TUA), pe langd invdtarea si perfectio-
narea tehnicii de abordare a fiecarui element in parte,
trebuie educate/dezvoltate si calititile motrice (fort,
rezistentd, vitezd, indemanare) necesare.

O abordare corecta pentru obtinerea baremelor
necesare implica selectionarea exercitiilor cu eficientd
crescutd, in corelatie cu particularititile solicitarilor
traseului utilitar-aplicativ, dar si cu cele individuale ale
candidatilor.

Alergarea pe distanta de 1000/2000 m are la baza
misciri ciclice, usor de stipanit si perfectionat. In vede-
rea antrenarii, se poate alerga oricand si oriunde, indi-
vidual, cu familia sau cu grupul de prieteni.

Pentru a dezvolta rezistenta necesara parcurgerii
distantei este recomandata o perioadd de pregatire de
minim 12-16 sdptamani cu cate 2-3 sedinte de antre-
nament sdptdmanal, in functie de nivelul de pregatire
fizica al fiecarui candidat in momentul inceperii pro-
gramului.

=
2%

&=

Recomandari:

» incepe antrenamentul cit mai repede posibil, in
functie de nivelul tau de pregitire;

» incepe cu sedinte de mers;

» alterneaza apoi diferite variante de mers vioi cu
alergare usoara;

» dupa o perioada, poti trece numai la sedinte de
alergare;

» gradeaza efortul progresiv: la inceput maireste
distanta si mai tarziu intensitatea;

» executa 3-4 sedinte de alergare sdptamanal, a cate
4-5 km, in tempo moderat;

» este important sa se acorde atentie senzatiilor su-
biective de oboseald, programul de antrenament fizic
fiind eficient daca se va baza pe echilibrul dintre antre-
nare si recuperare.

Mijloacele de refacere dupa efort au o foarte mare
importanta in revenirea organismului la parametrii ini-
tiali dupd oboseala acumulatd, in prevenirea acciden-
tarilor si a supra-antrenamentului. Acestea pot fi sub
forma de hidroterapia calda, sauna, diferite tehnici de
masaj, etc.
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RICISEDE MASA'CORPORALA

INDICII ANTROPOMETRICI
SI INDICELE DE MASA

CORPORALA |

asa tesutului adipos este dificil de apreci-
Mat. In practica clinici s-a recurs la estima-
rea indirectd a masei grase prin cdntdri-
rea bolnavului si calculul indicelui de masa corporala
(IMC), utilizind formula: IMC= Greutatea (kg)/Inal-
timea® (m2)
In functie de valorile IMC, Organizatia Mondiala a
Sénatatii clasifica statusul ponderal astfel:
» Subponderal - IMC < 18,5
» Normoponderal - IMC= 18,5-24,9
» Supraponderal - IMC= 25-29,9
» Obez - IMC 230

Deoarece IMC nu ofera indicatii privind distribu-
tia tesutului adipos in organism, aceasta din urma este
apreciatd prin mdsurarea unor parametri antropome-
trici:

Body Mass Index

35<
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EXTREMLY OBESE

@ circumferinta abdominala (CFA) ce se coreleaza
cu masa de tesut adipos intra-abdominal. Cu cat circ-
umferinta este mai mare, cu atét si riscul de morbiditate
si mortalitate cardiovasculara este mai mare, iar valori
ale circumferintei >94 cm, la bérbati, si >80 cm, la fe-
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mei, reprezintd un criteriu obligatoriu al sindromului
metabolic;

@ indicele abdominofesier (IAF) reprezinta rapor-
tul dintre circumferinta abdominala si circumferinta
bazinului;

@® indicele abdominal (IA) reprezinta raportul din-
tre circumferinta abdominala si indltime (normal = 0,5).

Greutatea unui subiect se raporteazd la greutatea
ideala, care poate fi gasitd in tabele sau poate fi calculata
dupa formule. Cea mai simpla este formula lui Broca:

GI=1- 100, la barbat (B)
GI=1-100 - 5, la femeie (F)
Unde GI = greutatea ideala (kg), I = indltimea (cm)

Obezitatea este o boald caracterizata prin cres-
terea greutatii corporale pe seama tesutului adipos.
Ea este definitd, in prezent, printr-un indice de masa
corporald (IMC) >30 kg/m2.

Etimologic, cuvantul ,,obezitate” provine din ver-
bul latin ,,obedo-obedere” ce inseamna ,,a méanca in
exces’, ,a manca mult si lacom”

FACTORI DE RISCPENTRU
APARITIA OBEZITATI

=> Stilul de viata familial - obezitatea tinde sa apa-
rd in aceeasi familie. Dacd unul sau ambii parinti sunt
obezi, riscul pentru aparitia obezitatii este crescut din
cauza genelor si a tendintei de a impartasi obiceiuri ali-
mentare si de stiluri de viata similare;

=>» Inactivitatea fizica - un stil de viatd sedentar nu
faciliteaza arderea multor calorii;

=> Dieta nesdnatoasa: alimente tip fast-food si bau-
turi hipercalorice, cu portii supradimensionate;

=> Genetica - genele controleaza cantitatea si modul
de distribuire a grasimii de rezerva, influentdnd me-
tabolismul energetic;

=>» Unele conditii medicale: sindromul Prader-Willi,
sindromul Cushing etc.;

=>» Medicatia - unele medicamente pot duce la cres-
terea in greutate, daca acest lucru nu este compensat
printr-o dieta echilibrata si prin activitate fizica;

=>» Virsta (inaintarea in varstd);

=» Lipsa de somn sau excesul lui - pot determina
schimbari hormonale urmate de cresterea apetitului;

=>» Sarcina - cresterea in greutate din timpul sarcinii
poate contribui la dezvoltarea obezitatii la femei;

=> Factori socio-economici.
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EFECTELE OBEZITATII ASUPRA
STARII DE SANATATE

Persoanele care au obezitate, comparativ cu cele cu o
greutate normald, prezinta un risc crescut pentru multe
boli grave si conditii de sanatate precum:

@ Hipertensiune arteriala;

@ Hipercolesterolemie cu LDL crescut, HDL scazut
sau niveluri ridicate de trigliceride (dislipidemie);

@ Diabet zaharat de tip 2;

@ Boli cardiovasculare;

# Steatoza hepatica;

@ Afectiuni ale vezicii biliare;

@ Afectiuni osoase si articulare (osteoartrita, artroze);

@ Apneea de somn si probleme respiratorii;

@ Diverse tipuri de cancer (endometrial, mamar,
colon, rinichi, vezica biliara si ficat);

@ Afectiuni psihice ( depresia clinicd, anxietatea si
alte tulburari mintale);

@ Probleme in timpul sarcinii;

@ Afectiuni ginecologice precum infertilitate si
menstruatii neregulate;

@ Disfunctii erectile;

@ Osteoartrita;

@ Calitate scdzuta a vietii.
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PREVENIREA OBEZITATII

Unele mici modificari ale stilului de viatd pot preveni
boli cronice, ca de exemplu: obezitatea, bolile cardiace,
hipertensiunea, accidentul vascular cerebral, osteoartri-
ta, diabetul zaharat de tip 2, diferite tipuri de cancer.

Ce putem face?

Plan de nutritie echilibrata: consum de alimen-
te cu continut caloric scizut, dar cu densitate
nutritionala mare ( fructe, legume, cereale); cresterea
aportului de fructe si legume si evitarea aportului de
grasimi saturate; limitarea consumului de dulciuri si
alcool; consumul a trei mese regulate pe zi, cu putine
gustari intre mese.
Activitate fizicd regulatd si moderatd, in functie
de varsta si starea de sandtate (pentru copii se re-
comanda 150 min./sdptdmana).
Verificarea regulata a greutatii corporale - reco-
mandatd cel putin o data pe saptamana.
Cunoasterea si evitarea capcanelor alimentare,
prin:
» identificarea situatiilor care determina
mancatul fara control cu dezvoltarea unor
strategii individuale de control al compor-
tamentelor alimentare;
» jurnalul alimentar, in care sa se noteze
cand, cat, ce se mananca.

PARTICULARITATILE FIZIOLOGICE
ALE ADOLESCENTULUI

Adolescenta (cuprinsa, in mare, intre 10 si 20 de
ani) reprezintd o etapa importantd din viata fiintei
umane, fiind marcatd de schimbari rapide de natura
fizica si psihosociald, precum si de maturizarea sexua-
14 si cognitiva. Drept urmare, necesarul energetic si de
nutrienti de calitate este mai mare in perioada adoles-
centei decat in orice altd etapa a vietii.

Adolescenta se remarca, in primul rand, prin creste-
rea treptatd a sintezei hormonilor sexuali atét la fete, cat
sila béieti. Sub actiunea lor are loc o maturizare a orga-
nelor sexuale interne si externe. In aceasta etap are loc
»saltul in inaltime”, adica episodul de crestere accele-
ratd indusa de actiunea hormonilor sexuali. Talia ado-
lescentului poate creste si cu 10-12 cm intr-un singur
an. Cresterea in greutate urmeaza paralel cu cresterea
in inaltime, castigul ponderal pubertar putand atinge si
40% din greutatea finala a adultului.

De asemenea, are loc o schimbare importantd a
compozitiei corporale prin cresterea masei musculare
la baieti si a tesutului adipos subcutanat la fete.
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Sub actiunea hormonilor sexuali cartilajele de cres-
tere incep apoi sa se osifice si, spre sfarsitul perioadei de
adolescentd, cresterea in indltime incetineste.

RECOMANDARI NUTRITIONALE

Cresterea normald in inaltime si greutate reprezinta,
de cele mai multe ori, garantia unei alimentatii corecte
si suficiente.

In caz de malnutritie, prima care este afectati este
greutatea. Daca deficitul energetic continud, in a doua
etapa va fi afectata si indltimea.

Necesarul energetic la adolescenti variaza in functie
de varsta, sex, nivelul activitétii fizice si stadiul maturiza-
rii sexuale. Metabolismul bazal este crescut datorita cres-
terii accelerate, ceea ce determina un aport mai crescut
de calorii fata de adult. Aportul caloric zilnic trebuie sa
asigure metabolismul bazal si activitatea fizica.

Recomandarile OMS (2004) pentru baietii cu nivel
de activitate fizica medie:

Varsta, ani Kcal/zi Kcal/kg/zi
14-15 3000 56
15-16 3175 53
16-17 3325 52
17-18 3400 50

Recomandarile OMS (2004) pentru fetele cu nivel
de activitate fizica medie:

Varsta, ani Kcal/zi Kcal/kg/zi
14-15 2450 47
15-16 2500 45
16-17 2500 44
17-18 2500 44
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MEDICAMENTELE

Medicamentele sunt substante folosite pentru
tratamentul si ameliorarea bolilor. Orice
medicament care intra in organism are un efect de-
pendent de doza. La doze mari, medicamentele pot
deveni toxice.

Tinand cont de acest aspect, administrarea medi-
camentelor necesita o atentie deosebita si se efectu-
eazd numai la recomandarea medicului care stabiles-
te doza, calea de administrare, intervalul dintre doze
si timpul cat trebuie administrat.

La prescrierea unui medicament trebuie luate in
calcul varsta, greutatea corporala a pacientului, exis-
tenta altor boli si interactiunile medicamentoase.

Efectele secundare ale unui medicament sunt
efecte, obisnuite sau nu, care se adauga efectului te-
rapeutic urmarit.

Toate medicamentele au diverse efecte secundare
care pot aparea sau nu la unii pacienti in functie de
toleranta individuala.

Efectele secundare minore nu necesitd spitalizare,
nici tratament, efectele moderate necesita tratament
sau spitalizare, iar efectele grave, care pun in pericol
viata bolnavului (ca cele provocate de intoxicatii vo-
luntare sau accidentale) necesitd tratament intensiv
si pot lasa sechele importante.

VITAMINELE

Termenul de vitamina este folosit pentru a descrie
un anumit compus organic de care organismul are
nevoie, dar pe care nu il poate produce singur. Vita-
minele sunt esentiale pentru sandtate fiind implicate
in procesele chimice intracelulare.

Cuvantul vitamind provine din latinescul vita (via-
ta) care subliniazd in felul acesta indispensabilitatea
lor. Vitaminele se gasesc in cantitdti mici in alimente.

Ingerarea lor in cantitati insuficiente provoaca
hipo - sau avitaminoze.

Hipervitaminoza este produsa de un consum
mare de vitamine din produse medicamentoase.

Avitaminozele, hipovitaminozele si hipervitami-
nozele stau la baza diverselor patologii.
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Exista 13 vitamine esentiale pentru buna functi-
onare a organismului: A, C, D, E, K, tiamina (B1),
riboflavina (B2), niacina (B3), acidul pantotenic, bi-
otina, vitamina B6, vitamina B12 si acidul folic.

Majoritatea vitaminelor provin din surse natura-
le, desi acestea pot fi obtinute si pe cale artificiala.

Necesarul zilnic de vitamine difera in functie de
varstd, starea metabolica, activitatea zilnica si poate
fi asigurat printr-o dietd cat mai variatd. Intr-o ali-
mentatie rationala primim zilnic vitaminele si mine-
ralele necesare in cantitati suficiente. Consumul de
vitamine sub formd de medicamente nu inlocuieste
o alimentatie sanatoasd si completa.

SUPLIMENTELE
ALIMENTARE

Un supliment alimentar este destinat sa furnizeze
substante nutritive. Autoritatile americane definesc
suplimentele alimentare ca alimente, in timp ce in
alte pérti pot fi clasificate drept medicamente sau alte
produse.

Suplimentele alimentare nu se utilizeaza pentru
tratarea bolilor. O exceptie de la aceastd recomanda-
re este utilizarea adecvata a vitaminelor.

Exista diferite tipuri de suplimente alimentare pe
piatd: vitamine, minerale, extracte din plante, ami-
noacizi si proteine, acizi grasi esentiali, suplimente
pentru culturism.

Suplimentele alimentare nu sunt recomandate tu-
turor. Sunt anumite categorii de persoane care au ne-
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voie de suplimente alimentare: persoanele in varsta,
femeile insarcinate, copiii in perioada de crestere,
sportivii care depun constant un efort fizic deosetit,
persoanele sanatoase care necesita un aport exoéeﬁ
mai ridicat datoritda unor cerinte nutritionale speciﬁJf
ce la un moment dat. " |

Important!

Atdt medicamentele cat si vitaminele si su-
plimentele alimentare sunt produse uneori ne-
cesare pentru organismul nostru dar nu trebuie
sd uitdm cd in cazul unei administrdri neadec-
vate pot avea efecte nedorite, chiar grave.

Intotdeauna este bine ca inainte de a fi ad-
ministrate sd cereti sfatul medicului care, daca
este nevoie, va efectua analize de laborator in
functie de care se va stabili atat produsul ne-
cesar, cdt si doza si perioada de administrare. |

Nu uitati cd automedicatia (chiar si cu vi-
tamine sau suplimente) poate fi un factor de |
risc pentru diverse probleme de sandtate. ‘

~

Obiectivul Medicamente

Suplimente alimentare

Trateaza sau previn o boala.

Completeaza regimul alimentar.

administreaza mai mult de 5 zile fara
aviz medical.

Scopul T N : - ;
P De ex.: antibioticul elimina o infectie De ex.: administrare de vit. C pentru a
din organism. compensa lipsa din alimente.
Prestabilite si prezintd doza maxima o o L <
o L . Nu prezintd doza maxima, ci doza
admisa, altfel exista risc de toxicitate / D 2.
< < recomandata. Risc de toxicitate redus.
- doza letala.
oza . . o
De ex.: paracetamol - max 4 g/zi la De ex.: fier, doza zilnicd recomandatd
adult; risc de toxicitate hepatica, doza este de 10 mg pentru barbati si 15 mg
letala: 24g/zi. pentru femei.
Stabilita exact de catre medic sau Nu este fixa, se foloseste perioada
farmacist. recomandata.
Durata De ex.: paracetamolul nu se
tratamentului o P De ex.: complex de multivitamine -

administrare 2-3 luni, chiar si mai mult.

unor studii.

Bine cunoscute si documentate in baza

Putin cunoscute si studiate.

Precautii si

. . .. | Deex.: precautie la administrarea
contraindicatii

antialergicelor (de tip Claritine) la cei

De ex.: alergii la componentele din
suplimentul alimentar.

k care conduc masini.
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MODALITATEA

DE PRESCRIERE/
ELIBERAREA
MEDICAMENTELOR

In functie de modalitatea de prescriere/eliberare,

medicamentele se impart in 2 categorii:

» RX - se prescriu doar de citre un medic si se
elibereaza din farmacie doar in baza retetei.
=> Seidentificd prin sintaxele ,,PRF”, ,PS”,
»PR’(se retine reteta in farmacie) sau P6L
(reteta valabila 6 luni) care se regasesc inscri-
se pe cutie.
=» Ex: Doxiciclina - PRF; Extraveral - P6L

ASE OI PROSPECTUL INAINTE DE UTILZARE.

CONTINE §/LACTOZA MONOHIDRAT, VEZI PROSPECTUL PENTRU INFORYATI
ASE PASTRA LA TENPERATUR! SUB 25 C,IN AVBALAIUL ORIGINAL

ANU SE LASA LA VEDEREA $1 INDEVANA COPILOR

SPORTIVI TREBUIE ATENTIONAT] CA FUROSEMIDA POATE INDUCE O REACTE

MEDICAMENT ELIBERAT PE BAZA DE PRESCRIPTIE NEDI

A se citi prospectul nai 2
- Y 4 4 v . ﬂb

irare inscrisé pe ambalaj. Ase pastra la. temperaturis
;.SQ, in ambalajul original. Medicament eliberat pe baza de

prescriptie medicald- PRF.
APPNr. 3356/2011/01

» OTC - nu este obligatorie reteta de la medic,
pentru eliberare.
Se identifica prin precizarea ,,Medicament
care nu se elibereazad pe
bazad de prescriptie me-
dicald”, inscrisa pe cu-
tie. Se elibereaza la cere-
re sau la recomandarea
farmacistului.

Medicament care nu se
elibereaza pe bazd de
prescriptie medicald.

A.PP.Nr. 6779/2014/01

» Suplimentele alimentare - nu este obligato-
rie reteta de la medic. Se elibereazd la cerere
sau la recomandarea farmacistului.

Concluzie: RX-urile se elibereazd doar in baza retetei de

la medic, OTC-urile si suplimentele alimentare se eli-

bf;ﬁzé la cerere sau la recomandarea farmacistului.
e, e
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AUTOMEDICATIA
SI RISCUL DE ABUZ

Automedica‘gia este definita, in mod traditional,
ca fiind ,,administrarea de substante medi-
camentoase sau a altor remedii din proprie initiativa
sau la sfatul altei persoane, fard a consulta un medic
sau un farmacist” Se apeleaza la automedicatie din
dorinta de a economisi timp, pentru a nu mai ajun-
ge la medic, din considerente financiare sau pentru ca
nu se constientizeaza gravitatea situatiei. La acestea
se adaugd si reclamele TV/media pentru OTC-uri si
suplimente alimentare, sfatul vecinului etc., in urma
carora se intelege gresit scopul acestor produse.

De retinut este ca toate produsele farmaceutice,
chiar si cele care se bazeaza pe extracte vegetale, con-
siderate ,,sigure”, pot prezenta reactii adverse la ad-
ministrarea incorectd. Prin urmare, este de dorit sa
se consulte medicul sau farmacistul inainte de admi-
nistrare, chiar daca produsul/produsele administrate
sunt din categoria OTC sau suplimente alimentare.

In cazul medicamentelor eliberate pe baza de re-
tetd, riscul aparitiei reactiilor secundare sau adverse
sau chiar toxice este crescut, motiv pentru care este
si obligatorie recomandarea scrisd de la un specialist.

Exemple de probleme in automedicatie:

# Rezistenta la antibiotice, din cauza administrarii
gresite de antibiotice sau ,,dupa ureche’, pe perioade
scurte, adesea ,,panad trece”. Nu de putine ori infectia
revine si sunt necesare antibiotice mai ,,puternice”.

# Tratarea febrei cu antitermice, omitand trata-
rea cauzei; de exemplu, infectia IACRS (infectie ale
cailor aeriene superioare), care genereaza febra si ar
necesita administrarea de antibiotic.

# Combinarea si supradozarea medicamentelor, in
special in dureri puternice, ceea ce poate duce la reac-
tii secundare (dureri de stomac, voma, diaree).







u de putine ori, in cadrul societatii, acest subiect

este abordat in rare cazuri si chiar si atunci cind

se aduce in actualitate, este ca urmare a unui
abuz sau a unei situatii neplacute, situatii in care de cele mai
multe ori atat substanta cét si utilizatorul sunt stigmatizati.
Scopul acestui articol este sd faci mai facila intelegerea
acestui grup de substante, a efectelor pe care le produc si a
pericolelor care vin in cazul utilizarii lor.

CE SUNT,,SUBSTANTELE
INTERZISE”?

Prin prisma varietatii si a diverselor sisteme le-
gislative este dificil sd se dea o definitie exacta a ceea
ce reprezinta o substanta interzisd. O descriere cat
mai corecta ar fi ,,un medicament sau un produs chi-
mic a cdrui fabricare, detinere si utilizare este strict
reglementatd in cadrul legislativ din cauza efectelor
toxice sau letale pe care le pot avea in societate in ca-
zul consumului”. Practic sunt produse pentru care
producerea, detinerea sau comercializarea pentru
consum reprezinta infractiuni, motiv pentru care
sunt si denumite ,,substante interzise”.

Printre cele mai cunoscute exemple amintim
heroina (diamorfina), cocaind, extractul de canna-
bis (tetrahidrocanabinol), ecstasy (metilendioxime-
tamfetamina). Lista produselor interzise este speci-
fica fiecarui stat, mai poarta uneori si denumirea de
»droguri de mare risc”. Pentru usurinta exprimarii,
in continuare vom folosi termenul de ,,drog” in sen-
sul ,,substanteinterzise”

Substantele interzise, desi par atractive si par ca te invi-
td sa le folosesti, se dovedesc a fi periculoase pentru tine!
Ali impresia ca toatd lumea le utilizeaza, dar in spatele ace-
lui ,,prea bun ca sa fie adevarat” se ascund efecte care iti
afecteaza sanatatea fizica si mintala.
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Drogurile sunt preparate chimice sau substante care
modifici modul de functionare a corpului. Unele dintre
ele pot fi medicamente care ajuta oamenii, dar doar atunci
cand medicul le prescrie. Majoritatea insa nu au utilizare
medicald sau beneficii.

Atunci cind sunt folosite, in cele mai multe cazuri prin
inghitire, inhalare sau injectare, drogurile ajung in circu-
latia sangelui. De acolo ele ajung in creier sau in alte parti
ale corpului. Cand ajung in creier, drogurile pot atenua sau
accentua simturile, schimbd modul in care oamenii se pot
simti mai alerti sau mai adormiti, iar in unele situatii, pot
scadea intensitatea durerii.

Din cauza modului in care aceste droguri actioneaza in
creier, ele afecteazd capacitatea de a lua decizii si alegeri
sanatoase si corecte, favorizand expunerea la situatii peri-
culoase pentru tine si cei din jurul tdu.

Desi pot crea placere la inceput, ele fac mult rau creie-
rului si corpului tau, pentru cd distrug corpul uman. [1]

Folosirea de droguri poate provoca probleme de com-
portament, incluzand agresivitate, halucinatii, dependenta,
afectarea judecitii, impulsivitate, pierderea autocontrolu-
lui. Afecteaza capacitatea de coordonare.

Cand esti foarte activ, corpul tau se adapteaza pentru
a-ti furniza suportul de care ai nevoie, crescand bétaile ini-
mii ca sa primesti mai mult oxigen pentru muschi. Cre-



ierul tdu lucreazd pentru a mentine temperatura corpului,
pentru a-ti putea coordona miscarile si a te mentine alert.
Drogurile, cum ar fi canabisul si opiaceele, iti incetinesc
respiratia, afectdnd capacitatea de efort. [3]

EFECTELE SI1 PERICOLELE
IN CONSUMUL DE
~SUBSTANTE INTERZISE"”

Dependenta fizica si psihicéd apare atunci cand persoa-
na nu mai are control asupra consumului de droguri si nu
mai poate functiona fara ele. Unele persoane consuma mai
multe tipuri de droguri in acelasi timp — acesta se numeste
policonsum. Consumul mai multor tipuri de droguri este
periculos deoarece efectele stupefiante precum si efectele
secundare ale acestora se combina. Policonsumul poate in-
semna si consumul de droguri legale si ilegale, cum ar fi
drogurile consumate cu alcool. De exemplu, consumul de
cocaina in combinatie cu alcool determina cresterea riscu-
lui de aritmie si stop cardiac si poate cauza chiar moartea.
Nu exista raspunsuri simple la problemele cauzate de con-
sumul de droguri, dar a detine informatiile necesare ajuta
la remedierea lor.

Pe plan psihologic, consumul de droguri are drept con-
secinte urmdtoarele afectiuni:
panica;
anxietate;
depresie;
suspiciune si tendinte paranoice;
agresivitate;
labilitate emotional;
tulburari de comportament;

instrdinarea de propria persoand si afectarea ima-
ginii de sine;

modificéri de personalitate care pot duce la suicid;
scaderea performantelor intelectuale;
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stari de euforie si halucinatii.

Efectele adverse ale dependentei de droguri pot include:

Imunitate scazutd cu risc crescut de infectie si de
boald

Probleme cu inima, batai neregulate ale inimii, in-
farct, infectii ale vaselor de sange

Durere in zona abdomenului, greatd care poate
afecta pofta de mancare

Probleme ale ficatului

Convulsii, dezorientare, distrugere la nivelul creierului
Probleme la plaméni

Probleme de memorie, de atentie si in luarea deciziilor
Moarte prin supradoza [2]

Yoy v VY
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TOLERANTA,
DEPENDENTA S| SEVRA)J

TOLERANTA:

» Desemneaza starea la care ajunge consumatorul la
un anumit moment, cand corpul sau isi pierde sensibili-
tatea la un drog sau la o grupa de droguri, in sensul cé re-
actia sa descreste odatd cu consumul repetat al drogului.
Astfel, cu timpul, pentru a obtine un efect ,,multumitor”,
de aceeasi intensitate, consumatorul trebuie sda méreasca
doza de drog, cand apare, de obicei, supradoza.

DEPENDENTA:

» Dependenta fizicd este reactia organismului uman
la drog. Substantele chimice din drog se integreaza in or-
ganism, chiar dacd sunt toxice, iar atunci cand corpul nu
le mai primeste, intrd in alertd violenta, exprimatd prin
stare generald alterata, greturi, voma, diaree, transpiratie,
tahicardie (adica puls accelerat), halucinatii, dureri, spas-
me, tremuraturi. Dependenta fizicd se mai face simtita o
vreme, chiar si dupa abstinentd si incetarea simptomelor
de sevraj, ceea ce poate favoriza revenirea la viciu. Orice
incercare de abstinentd fata de drogul respectiv trebuie
sd se faca dupa sfatul medicului si sub supravegherea sa.
Dependenta psihicd se manifesta printr-o nevoie irezis-
tibila de a folosi acest mijloc, care este drogul, pentru a
influenta, a schimba sau a controla dispozitia sufleteasca,
sentimentele sau chiar constiinta de sine.

SEVRAJUL:

» Se refera la simptomele fizice si psihice care apar
atunci cand un individ este privat de un drog de care el a
devenit dependent.

MITURI S1 ADEVAR

Mit: ,Toate drogurile cauzeaza dependenta”

Adevar: Unele droguri pot crea adictie sau de-
pendenta mai repede decét altele. Nu exista dovezi care sd
confirme cd oamenii devin dependenti dupa ce au consu-
mat un anumit drog o data sau de doud ori sau cd oricine
consuma droguri devine dependent. Totusi, a consuma
droguri, chiar si o singura datd, poate cauza probleme. De-
pendenta este in functie de drogul in cauza, de persoana,
de motivul pentru care aceasta consumd respectivul drog,
de circumstanta si de felul in care drogul este consumat.

Mit: ,Drogurile sunt o problema doar pentru
dependenti”

Adevar: Dependenta nu este singura problema cauzata
de droguri. Unii oameni au probleme chiar de prima oara
cand consuma droguri, iar la altii probleme pot aparea pe
parcurs. Drogurile pot afecta sanitatea fizicd, mintald, viata
de familie, relatiiile personale si sociale, munca sau studiile.

Mit: ,Toate drogurile ilegale sunt la fel de
daunatoare”

Adevir: Diferite droguri pot dduna in diferite moduri.
Unele droguri precum heroina sunt considerate mai peri-
culoase deoarece prezinta un mai mare risc de dependenta
si supradoza si pentru cd sunt injectabile. Totusi, orice drog
prezinta riscuri.

Mit: ,Tinerii sunt tentati sd incerce droguri pentru
ca sunt impinsi sau obligati sa faca asta”

Adevar: Cei mai multi tineri iau contact cu droguri-
le ilegale prin intermediul unui cunoscut sau prieten. De
multe ori, drogurile sunt cerute si nu oferite — tentatia de a
incerca droguri vine din curiozitate.

Cariera militara impune integritate fizica si mentala, cu
o capacitate cat mai buna de a lua decizii rapide si co-
recte. Pregatirea fizica trebuie sa fie buna, iar un com-
portament care include folosirea substantelor interzise
impiedica o dezvoltare corecta in acest sens.

Ca performantele tale sa fie cele mai bune, odihna si un
stil de viata ordonat sunt foarte importante. Poti inva-
ta de la sportivii de performanta care urmeaza reguli
stricte pentru a obtine rezultatele dorite. Orice compro-

mis scade sansele ca sd ajungi acolo unde ti-ai propus.
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