
1  

CUM  SĂ  NE  MENȚINEM 
ÎN  FORMĂ Ghidul candidatului la profesia militară,

   pentru un stil de viață sănătos
Ediția I 

2023

Importanța 
stării de 

sănătate, 
fizică și mintală, 

în profesia  
militară

CE 
ÎNSEAMNĂ 

„ALIMENTAȚIE 
SĂNĂTOASĂ”

CUM 
FACEM 

FAȚĂ  
STRESULUI



Revistă editată de MApN − DGMRU
Pregătire grafică: Editura Militară

Grafica: Ion Mihaiu
Corectura: Georgiana Paraschiv

© Toate drepturile sunt rezervate Ministerului Apărării Naționale.  
Broșura nu poate fi copiată, reprodusă sau distribuită, integral sau 
parțial, fără a se face referire la Ministerul Apărării Naționale.

CUM  SĂ  NE  MENȚINEM 
ÎN  FORMĂ Ghidul candidatului la profesia militară,  

   pentru un stil de viață sănătos

CUPRINS:
➤ WELL – BEING SAU STAREA DE BINE ...........................................................03
➤ �IMPORTANȚA STĂRII DE SĂNĂTATE, FIZICĂ  

ȘI MINTALĂ, ÎN PROFESIA MILITARĂ ..........................................................06
➤ SĂNĂTATEA ÎNCEPE CU IGIENA ZILNICĂ ....................................................08
➤ CE ÎNSEAMNĂ „ALIMENTAȚIE SĂNĂTOASĂ” ..............................................11
➤ SOMN, ODIHNĂ, RELAXARE.........................................................................14
➤ CUM FACEM FAȚĂ STRESULUI .....................................................................17
➤ 7 SFATURI PENTRU SĂNĂTATEA TA MINTALĂ ............................................19
➤ CUM SĂ NE MENȚINEM ÎNTR-O FORMĂ FIZICĂ BUNĂ .............................23
➤ INDICII ANTROPOMETRICI ȘI INDICELE DE MASĂ CORPORALĂ .............25
➤ �MEDICAMENTE VERSUS VITAMINE  

ȘI SUPLIMENTE ALIMENTARE ......................................................................28
➤ CE SUNT „SUBSTANȚELE INTERZISE”? ........................................................31



1  / 

SĂNĂTATEA FIZICĂ ȘI PSIHICĂ

WELL – BEING SAU STAREA DE BINE
Mediul militar este parti-

cular tocmai prin carac-
teristicile sale definito-

rii: structură, organizare, funcționa-
litate, scop, mijloace, resurse umane 
și materiale, moduri de acționare etc. 
Întrucât joacă un rol extrem de im-
portant la nivelul fiecărei țări, sănăta-
tea reprezintă un punct central și vital 
în existența unui astfel de mecanism 
din domeniul apărării naționale

În ceea ce privește sănătatea fizi-
că, dintre elementele esențiale care o 
condiționează putem vorbi despre un 
regim alimentar echilibrat, despre un 
somn adecvat, exerciții fizice regula-
te, cunoașterea și aplicarea unor mă-
suri de protecție (în cazul alergiilor 
medicamentoase, celor alimentare, 
contraindicațiilor medicale, particu-
larităților funcționării organice etc.), 
factorii de mediu (ambientali, clima-
tici, sociali ș.a.m.d.). 

Sănătatea fizică aduce beneficii 
majore pentru psihicul și sănătatea 
emoțională, iar activitatea fizică eli-
berează endorfine, substanțe chimi-
ce care ne dau o stare de bine și ne 
ajută să combatem stresul, îmbună-
tățesc memoria, ne ajută să fim mai 
energici, activi și ne ajută să dormim 
mai bine.

Sursa foto: internet

Sănătatea psihică are numeroase 
subdimensiuni sau fațete care su-
portă acțiunea exterioară a mediu-
lui (ceilalți oameni, aspecte legate 
de spațiul fizic, de condițiile socio-e-
conomice, de cele politice etc.), pre-
cum și pe cea a interacțiunii compo-
nentelor sale. Este strâns legată de 
buna funcționare organică a indivi-
dului, dar acționează adesea asupra 
organismului în ceea ce se numește 

somatizare. Multe dintre problemele 
de sănătate fizică ale unei persoane 
au ca si cauză o problemă de natură 
psihică, aceasta din urmă fiind mai 
greu de depistat și tratat corespun-
zător în absența unei echipe multi-
disciplinare care să includă pe lângă 
medici specialiști pe diferite ramuri 
și psihologi și psihoterapeuți.

Conceptul de „sănătate psihică” 
în domeniul militar poate fi mai bine 
înțeles în relație cu cele de:
◆ „comportament etic și compor-
tament contraproductiv”;
◆„calitatea vieții”; 
◆„cultură organizațională”;
◆„climat organizațional”
◆ �„stiluri de management și lea-

dership”
◆ �„trăsături de personalitate, ca-

racterul și temperamentul mili-
tarilor”;

◆ „stres ocupațional”; etc. 
O persoană cu o sănătate psihică 

optimă prezintă:
➤ �flexibilitate și adaptare la situații 

noi, învățând mecanisme de re-
zistență la stres;

➤ are poftă de viață;
➤ �menține un echilibru între mun-

că și relaxare;
➤ �construiește relații sănătoase cu 

semenii;
➤ vede scopul și sensul acțiunilor sale;
➤ �are un sentiment de încredere și 

mulțumire de sine.

Cele două aspecte – sănătate 
fizică și mintală (psihică) – pot fi 
înglobate facil sub denumirea de 
„well-being” (starea de bine), care 
aduce în plus și o componentă de 
nivel macro, și anume sănătatea so-
cială. Toate funcționează precum un 
sistem, cu elemente interconectate. 
Starea de bine abordează individul 
în mod holistic, cuprinzând experi-
ențe de viață (bucurie, satisfacția în 
viață etc.), sănătatea, iar la nivelul 
contextului organizațional, inclu-
de experiențe generale legate de job 
(atașamentul, satisfacția față de job 
etc.) și dimensiuni specifice (satisfac-
ția generată de salariu/față de colegi). 
Dimensiunile sale sunt: fizică, emo-
țională (psihică), financiară, socială, 
ocupațională (organizațională), spi-
rituală, intelectuală și de mediu. 

Sursa foto: https://www.wisconsin.edu/
ohrwd/well-being/
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Potrivit literaturii de specialitate, 
există trei categorii de factori determi-
nanți ai stării de bine:
 �cei care au consecințe la nivel indi-

vidual – caracteristicile individu-
ale (tipul de personalitate, locul 
controlului, inteligența emoțio-
nală, acceptarea de sine, stima de 
sine, nivelul satisfacției, autono-
mia percepută și participarea la 
sarcini etc.);

 �cei care au consecințe la nivel in-
terpersonal – cu referire la viața 
individului privită ca o îmbinare 
a aspectelor profesionale, per-
sonale și familiale. Satisfacerea 
nevoilor din fiecare dimeniune 
prespupune un consum foarte 
mare de ordin energetic, psihic, 
financiar, de resurse. Dintre fac-
torii negativi care interferează 
enumerăm fenomene precum: 
mobbing-ul (adică hărţuirea 
morală a angajatului la locul de 
muncă), stiluri de management 
disfuncționale, workaholism-ul 
(dependența de muncă), stresul 
organizațional și cel cotidian, 
orice comportament contrapro-
ductiv care presupune intenție, 
fiind un act voluntar (consumul 
de alcool, droguri sau substanțe, 
sabotajul, tulburări de persona-
litate, devianța angajaților, min-
ciuna, răzbunarea, agresivitatea 
la locul de muncă etc.);

 �cei care au consecințe la nivel orga-
nizațional – enumerăm conflictul 
dintre familie și muncă, formele 
de manifestare ale stresului de 
rol (ex. conflictul de rol, supraîn-
cărcarea rolului), sistemul de re-
compense și beneficii, dinamica 
relațională dintre indivizi, mana-
gementul conflictelor ș.a.m.d.

Există și situații în care este po-
sibil ca un comportament conside-
rat contraproductiv din punctul de 
vedere organizațional (de exemplu, 
a face o plângere legată de un trata-
ment incoerent administrat) să fie 
benefic pentru un individ, după cum, 
un comportament pe care individul 
îl consideră drept contraproductiv 
pentru propria persoană (exemplu: 
este sancționat pentru slabe perfor-
manțe profesionale) poate să fie be-
nefic pentru angajator.

Deoarece o persoană nu este doar o 
ființă socială, ci și una organizaționa-
lă, satisfacția de viață resimțită de către 
un individ este pe jumătate reprezen-
tată de satisfacția legată de activitatea 
sa profesională. 

Sănătatea fizică cât și cea 
psihică sunt condiții esen-
țiale la admiterea în siste-
mul militar și pe întreaga 
durată a activității.

BIBLIOGRAFIE:

• Avram, E. (2008). Psihologia în orga-
nizațiile moderne. București: Editura 
Universitară

• Avram, E. (2010). Psihologia sănătă-
ții organizaționale (Vol. 1). București: 
Editura Universitară

• Chraif, M. (2010). Comportamentul 
contraproductiv: teorie și aplicații. 
București: Editura Universitară

• Hogan, R. (2011). Personalitatea și 
soarta organizațiilor. București: Editu-
ra Curtea Veche Publishing

• Manolescu, A. (2001). Managemen-
tul resurselor umane. București: Editu-
ra Economică

• Vîrgă, D., Zăborilă, C. A., & Sulea, 
C. (2008). Starea de bine în organiza-
ții. In E. Avram & C. L. Cooper (Eds.), 
Psihologie organizațional-manageria-
lă: tendinţe actuale. Iaşi: Polirom

Resurse bibliografice:
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SĂNĂTATEA FIZICĂ ȘI PSIHICĂ

 „Înțelegerea  
relației dintre  

sănătatea mintală 
și sănătatea fizică 
îți asigură percep-

ția corectă a ceea ce 
poate reprezenta 

mediul militar  
pentru tine!”

Mintea și corpul lucrează în tan-
dem, de obicei mintea fiind cea care 
conduce corpul. Ceea ce tu crezi că poți 
sau nu poți face, va determina modul 
(cât de bine sau cât de rău) în care cor-
pul tău va răspunde la comenzile date 
de minte, precum și calitatea execuției 
comenzii primite.

Amintește-ți acea perioadă în care 
aproape te-ai antrenat până la epuizare 
și te-ai gândit: „Nu pot continua. Nu 
pot termina?” Sau poate chiar la mult 
timp după recuperarea unei acciden-
tări, te-ai lăsat să nu faci ceva de teamă 
că te vei răni din nou?

Organizația Mondială a Sănătății 
recomandă minim 2 ore și 30 minute 
de activitate fizică aerobă moderată 
pe săptamână pentru adulții sănă-
toși. Cu toate acestea, o activitate de 
15 minute pe zi scade deja semnifi-
cativ riscul bolilor cardiovasculare, 
indiferent de vârstă și sex, compara-
tiv cu lipsa totală de activitate.

Practicarea activității fizice este 
acum importantă, chiar esențială, 
pentru a avea o bună sănătate fizică și 
mintală, atât pentru femei, cât și pentru 
bărbați.

La copii și adolescenți, consensul 
este de 60 minute pe zi intensitate mo-
derată până la mare în timpul sporturi-
lor, jocurilor sau activităților din viața 
de zi cu zi.

Beneficiile aduse de activitatea fizică a 
corpului uman sunt nenumărate, astfel:

◆ �sportul ajută la eliminarea kilo-
gramelor în exces și autoreglează 
greutatea corporală;

◆ �puteți interacționa cu oameni cu 
scopuri și interese asemănătoare, 
așadar sportul ajută la consolida-
rea relațiilor interumane;

◆ �sportul reduce considerabil de-
presia și anxietatea, întărește 
oasele, inima, mușchii și întreg 
sistemul cardio-respirator;

◆ �sănătatea fizică bună și bunăsta-
rea mintală merg mână în mână. 
Activitatea fizică regulată prote-
jează împotriva depresiei și an-
xietății; ajută la reducerea seve-
rității pentru cei diagnosticați cu 
depresie sau anxietate; duce la o 
creștere a hormonilor de „sim-
țire de bine”,  a serotoninei și a 
endorfinelor; de asemenea, duce 
la conservarea și îmbunătățirea 
cogniției (capacitatea de a învăța 
informații noi și de a le reține / 
păstra pe cele vechi);

◆ �învățăm lucruri noi, dezvoltăm 
obiceiuri sănătoase legate de 
nutriție, conservarea energiei, 
dozarea efortului și autocunoaș-
terea personală;

◆ �sportul elimină prin piele, cu aju-
torul transpirației, o gamă largă 
de toxine, impurități, grăsimi și 
hormoni;

◆ �calitatea și durata somnului sunt 
considerabil îmbunătățite de ori-
ce efort fizic;

◆ �dezvoltarea simțului estetic este 
un efect secundar al practicării 
sportului.

Atunci când ești afectat mintal de 
slabele performanțe fizice sau te gân-
dești la eventuale viitoare eșecuri, con-
centrarea pe sarcinile curente este afec-
tată, iar motivația de a fi activ poate să 

Importanța stării de sănătate, 
fizică și mintală, în profesia militară



7 

scadă, mai ales în cazul apariției simp-
tomelor depresiei.

Astfel apare și se menține un cerc 
vicios în care inactivitatea poate con-
tribui la o sănătate mintală precară, iar 
o sănătate mintală precară la rândul ei 
va determina o reducere a motivației 
de a fi activ.

Menținerea sănătății ar trebui să fie 
permanent o prioritate pentru fiecare 
dintre noi, iar aceasta se poate realiza 
având cunoștințele și instrumentele 
potrivite.

Pentru a menține un nivel optim 
de sănătate, există câteva reguli care 
pot ajuta:

◆ �fii activ ori de câte ori ai ocazia. 
De regulă, mișcarea cel puțin o 
data pe săptămână ajută la men-
ținerea unui nivel ridicat al pre-
gătirii fizice. În plus, efectuarea 
exercițiilor fizice cu regularitate, 
pentru cel puțin 30 minute, în 
fiecare zi lucrătoare, asigură be-
neficii în zona sănătății mintale;

◆ �ai grijă în privința calității și 
cantității alimentelor;

◆ �exersează mindfulness (adică fii 
conștient, în fiecare moment, de 
gândurile, emoțiile, senzațiile 
corporale, factorii din mediu) 
pentru a rămâne concentrat și 
conectat la probleme;

◆ �încearcă să vorbești cu tine în-
suți/însăți, într-o notă pozitivă/
optimistă, pentru a rămâne mo-
tivat/ă în perioadele cu provo-
cări multiple;

◆ �dezvoltă o rutină în a-ți evalua 
și a întări pregărirea mintală și 
spirituală.

Dezvoltă instrumente care pot fi 
utilizate zilnic sau săptămânal pentru 
introspecție și pentru întărirea sănătă-
ții mintale:

◆ �un calendar cu momente în care 
să îți exprimi mulțumirea;

◆ �fă-ți o listă cu activități/sarcini 
permanente, pentru optimiza-
rea performanțelor și a activită-
ților militare;

◆ �fă-ți analiza post acțiune privind 
pregătirea spirituală;

◆ �verifică-ți nivelul de optimism;

◆ �verifică-ți nivelul de stress pe 
care îl ai pe timpul executării 
unor activități curente.

Viitorii militari își 
pot desfășura activi-
tatea într-un mediu 
puternic individuali-
zat în societate, care 
solicită, în mare par-
te, resursele lor adap-
tative.
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SĂNĂTATEA FIZICĂ ȘI PSIHICĂ

  SĂNĂTATEA ÎNCEPE CU IGIENA ZILNICĂ
IGIENA: totalitatea procedurilor și comportamen-

telor ce au drept scop  prevenirea îmbolnăvirii și prezerva-
rea sănătății. Igiena înseamnă profilaxie și nu tratament 
medical. Una dintre cele mai bune modalități de a men-
ține sănătatea generală și starea de bine este menținerea 
unei igiene personale adecvate.

 IGIENA PERSONALĂ
Igiena personală vă ajută să rămâneți curat, oferindu-vă 

un plus de încredere și având un impact pozitiv asupra re-
lațiilor personale, precum și reducerea riscului de îmbol-
năvire și afecțiuni medicale care decurg din igiena precară. 

COMPONENTELE IGIENEI PERSONALE
  IGIENA CORPORALĂ

Corpul are aproape două milioane de glande sudoripa-
re. Transpirația și celulele moarte ale pielii formează mur-
dăria. Transpirația în sine nu are miros neplăcut, însă favo-
rizează dezvoltarea bacteriilor care o descompun în acizi 

grași, aceștia fiind cei răspunzători pentru mirosul urât.
Acest lucru se observă în special în zona inghinală, axila-

ră și pe tălpi. Infecțiile cutanate, cum ar fi scabia, coșurile și 
pecinginele sunt rezultatul unei igiene corporale deficitare.

A face o baie sau un duș folosind săpun de corp cel pu-
țin o dată pe săptămână este foarte important pentru a ne 
asigura că corpul nostru rămâne curat. Dușul poate fi în 
fiecare zi sau după perioade de transpirație sau murdărie. 
Organele genitale și regiunea anală trebuie să fie bine cură-
țate din cauza secrețiilor naturale ale acestor zone. Schim-
barea zilnică a lenjeriei intime este un lucru esențial pentru 
menținerea sănătății noastre

Curățarea urechilor după fiecare baie este, de asemenea, 
necesară. Evitați să împrumutați săpunuri și prosoape din 
cauza pericolului de infecție încrucișată.

Știați că celulele moarte ale pielii con-
stituie aproape 60% din praful pe care 
îl ștergem de pe mobile?

 IGIENA ORALĂ 
Cavitatea bucală este plină de bacterii și este un mediu 

bun pentru creșterea bacteriilor.
Cariile dentare, respirația cu miros neplăcut, infecțiile 

dinților și gingiilor ar putea fi rezultatul unei igiene orale 
deficitare.

Se recomandă spălarea dinților cu o pastă de dinți care 
conține fluor cel puțin de două ori pe zi – înainte de micul 
dejun și înainte de a merge la culcare. 

Pe lângă periajul regulat, este indicat să folosiți ață den-
tară cel puțin o dată pe zi, de obicei înainte de a merge la 
culcare.

 SPĂLAREA MÂINILOR 
Mâinile au riscul cel mai mare de a se contamina și a 

transmite mai apoi germenii infecțioși (transmit 80% din-
tre bolile infecțioase). Spălarea igienică a mâinilor implică 
îndepărtarea mecanică a microorganismelor folosind să-
pun sau dezinfectant. 

Spălatul mâinilor și dezinfectarea lor sunt cele mai im-
portante proceduri de igienă personală!

Mâinile curate înseamnă sănătate!



SĂNĂTATEA FIZICĂ ȘI PSIHICĂ
TEHNICA DE SPĂLARE A MÂINILOR
1. Înmuiați bine mâinile în apă, de preferinţă caldă

◆ �Pentru o spălare eficientă este esenţial ca mâinile 
să fie bine înmuiate în apă caldă pentru a permite 
curățarea eficientă și pătrunderea săpunului pentru 
o dezinfectare cât mai profundă. 

◆ �Insistaţi atât la nivelul palmelor, al degetelor, cât și 
la nivelul unghiilor. 

2. Aplicați un săpun adecvat nevoilor dumneavostră
◆ �Utilizați un săpun lichid de calitate superioară, cu 

ph neutru. 
◆ �Săpunul solid poate fi o adevarată sursă de microbi.

3. �Săpunirea propriu-zisă și efectuarea gesturilor corecte 
pentru spălarea mâinilor:
◆ �Pentru o spălare corectă trebuie să ne săpunim mi-

nim 20 de secunde. Frecați bine mâinile și insistati 
asupra tuturor suprafețelor, de la vârful degetelor, 
până la încheieturile mâinilor (inclusiv).

4. Clătirea mâinilor
◆ �Mâinile trebuie clătite foarte bine, minim 10 secun-

de cu apă multă, pentru a nu lăsa nicio urmă de să-
pun pe mâini.

5. Uscarea mâinilor
◆ �Pentru uscarea mâinilor folosiți un prosop de hâr-

tie, pe care ulterior să-l aruncați. 
◆ �Evitați să vă uscați mâinile la uscătorul electric, 

pentru că acesta a strâns de-a lungul timpului nu-
meroase bacterii și nu fac decăt să le împrăștie pe 
mâinile dumneavoastră curate.

6. Închiderea robinetului
◆ �Pentru prevenirea contaminării mâinilor după spă-

lare, lavoarele trebuie să fie prevăzute, cu baterii de 
chiuvetă manevrabile cu cotul sau celulă foto-elec-
trică. De asemenea, poate fi utilizată pentru închi-
derea robinetului hârtia cu care s-au șters  măinile.

CÂND TREBUIE  
SĂ NE SPĂLĂM PE MÂINI?

ORI DE CATE ORI ESTE NEVOIE!
Pentru a ști când să te speli pe mâini acasă și la școală, 

trebuie mai întâi să identifici situațiile critice; adică situa-
ții, activități sau incidente care indică posibilitatea ca mi-
croorganismele patogene să fie prezente pe mâini.

SITUAȚIILE CRITICE DIN ACTIVITATEA DE ZI CU ZI:
● înainte și după folosirea toaletei;
● �imediat după atingerea alimentelor crude, când 

pregătiți mesele (de exemplu, pui sau altă carne);
● �înainte de a pregăti și manipula alimente gătite/gata 

pentru consum;

● înainte de a mânca alimente;
● �după contactul cu suprafețe contaminate (de exem-

plu, coșuri de gunoi);
● �după ștergerea sau suflarea nasului sau strănutul în 

mâini (igiena respiratorie);
● �după contactul cu sânge sau fluide corporale (de 

exemplu, vărsături);
● �înainte și după pansarea rănilor etc.

Curiozități…
Până în secolul al XIX-lea, chirurgii nu se 

gândeau nici măcar să se spele pe mâini înain-
te de o operație sau de o naștere. Dezinfectare? 
Acest concept le era străin. Era ceva normal să se 
utilizeze același instrument chirurgical nesterili-
zat pe mai mulți pacienți! Ca rezultat, cele mai 
multe operații se încheiau cu cangrenă și septi-
cemie.

Medicul maghiar Ignaz Semmelweis a fost 
primul care și-a forțat subalternii să-și spele 
mâinile cu o soluție dezinfectantă de înălbitor. 
Soluția pe care a găsit-o Semmelweis a redus 
mortalitatea de șapte ori în rândul femeilor care 
nășteau, iar pentru aceasta a fost supranumit 
salvatorul mamelor.

Cu toate acestea, descoperirea nu a fost apre-
ciată în timpul vieții medicului: comunitatea 
științifică a considerat toate acestea ca fiind în-
șelăciuni. Semmelweis a murit într-un spital de 
psihiatrie, unde a fost internat de colegii săi prin 
inselaciune.

Puțin mai târziu, englezul Joseph Lister a 
demonstrat necesitatea sterilizării instrumen-
telor și dezinfectării rănilor. Descoperirile lui 
Semmelweis și Lister au salvat milioane de vieți.
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SĂNĂTATEA FIZICĂ ȘI PSIHICĂ
 IGIENA FEȚEI

O persoană ar trebui să se spele pe față în fiecare dimi-
neață pentru a îndepărta toată murdăria cu care a intrat 
în contact în timpul zilei. Acest lucru vă va menține fața 
curată toată ziua. Nu împărțiți niciodată prosopul de față 
cu alții.

 IGIENA PĂRULUI (ÎNGRIJIREA PĂRULUI)
Părul este un bun suport pentru păduchi (Pediculus-

humanuscapitis) și ouă de păduchi. Curățarea părului este 
importantă pentru a vă asigura că rămâne curat, sănătos și 
puternic.

Folosiți apă curată pentru a vă spăla părul în mod re-
gulat (cel puțin de două ori pe săptămână, de preferință o 
dată la două zile) cu săpun de corp sau șampon, oricare 
dintre acestea este disponibil.

 IGIENA PICIOARELOR (ÎNGRIJIREA PICIOARELOR)
Puțini oameni cred că igiena picioarelor este parte a 

rutinei lor zilnice, dar ar trebui să fie. Pentru că picioare-
le noastre sunt fundamentul mobilității noastre, trebuie 
să avem grijă de ele și să fim atenți la orice probleme care 
apar; în caz contrar, capacitatea noastră de a merge, de a 
lucra, de a face treburi și de a ne angaja în activități recre-
ative poate fi compromisă. Practicarea unei bune igiene a 

picioarelor este o piatră de temelie a sănătății preventive a 
picioarelor.

Evitați să mergeți desculț; dacă o faceți, spălați-vă pi-
cioarele cu grijă după aceea.

Tăiați unghiile de la picioare în mod regulat (cel puțin 
o dată la două săptămâni). 

Dacă vă dor picioarele, încercați să identificați sursa și 
să o gestionați corespunzător.

Dacă nu puteți spune ce cauzează durerea sau dacă du-
rerea nu dispare de la sine, consultați un medic. 

Amintiți-vă că problemele minore 
pot deveni probleme majore dacă 
sunt lăsate singure și nerezolvate.

 IGIENA COLECTIVITĂȚII
Igiena colectivității presupune un ansamblu de măsuri 

ce privește colectivitatea militară:

● �consumul de apă din surse controlate sau îmbuteliată;
● �consumul de alimente preparate termic sau stocate 

corespunzător (conserve); în acest sens, se impune 
inspectarea conservei înainte de a fi consumată și eli-
minarea de la consum în cazul bombării capacului 
acesteia (risc de botulism);

● �menținerea unei igiene corespunzătoare în spațiile 
comune (dormitoare, sala de instrucție, sala de mese, 
bucătărie, depozit de alimente, toalete, dușuri, etc.) 
pentru a evita contaminarea acestora; 

Aplicarea corectă a normelor de cu-
rățenie a diferitelor spații asigură 
diminuarea încărcării microbiene și 
implicit un grad ridicat de protecție a 
personalului militar.

● �triajul epidemiologic zilnic sau ori de câte ori este 
necesar al personalului militar și aplicarea normelor 
de evaluare, izolare și tratament în cazul afecțiuni-
lor infecto-contagioase. În acest sens, atât instruirea 
personalului militar, să sesizeze cadrelor medicale 
orice problemă de sănătate, cât și a cadrelor medica-
le să aplice prompt și corect normele medicale, pot 
conduce la preîntâmpinarea apariției unor focare in-
fecțioase în colectivitate.

 IGIENA BIROULUI
Biroul este spațiul cel mai des folosit pentru activitățile 

cotidiene de la locul de muncă.
Echipamentul atins frecvent, precum tastatura, mou-

se-ul, imprimantele și telefoanele, trebuie curățate și dez-
infectate des.

Puteți amplasa în diferite zone ale biroului lavete de 
unică folosință pentru ca personalul să le poată folosi ori 
de câte ori este nevoie pentru a diminua riscul infectării 
între colegi.

 AERISIREA BIROULUI
Spațiul comun de la birou trebuie aerisit și ventilat frec-

vent și în mod corespunzător. Se recomandă deschiderea 
gemurilor de minim 15-20 de ori pe zi la anumite interva-
le, indiferent de anotimp. Acest exercițiu va ajuta la crește-
rea productivității și la detensionarea angajaților.

 IGIENA TOALETEI
Baia de la locul de muncă este un spațiu ce necesită cu-

rățenie zilnică. Altfel, pot apărea focare de infecție și de 
microbi. Igiena băii pornește de la curățarea și dezinfecta-
rea suprafețelor, precum și de la încurajarea angajaților de 
a practica o igienă corectă.

Suprafețele de circulație din baie sunt primele care ar 
trebui curățate, urmate apoi de spălarea toaletei și a lavoa-
rului. Folosiți mai multe lavete de hârtie sau lavete reutili-
zabile, însă foarte bine curățate, pentru a preveni răspân-
direa germenilor, iar mopurile trebuie înlocuite frecvent în 
cazul în care acestea sunt folosite.



11  

CUM TREBUIE SĂ NE HRĂNIM 

ALIMENTAȚIA  
CORECTĂ  
A ADOLESCENTULUI

Alimentația descrie procesul prin 
care o persoană consumă alimente din 
care organismul absoarbe nutrienții de 
care are nevoie pentru buna funcționa-
re. Alimentația corectă în rândul ado-
lescenților (și nu numai) contribuie la 
prevenirea anumitor afecțiuni, îmbu-
nătățește starea generală de sănătate și 
ajută la creșterea și dezvoltarea norma-
lă a organismului.

Lichidele
Cei mai mulți dintre adolescenți 

ignoră rolul lichidelor în nutriție. Este 
foarte important să se limiteze consu-
mul băuturilor răcoritoare cu un con-
ținut ridicat de zahăr și a sucului de 
fructe, mai ales între mese. Cafeina din 
băuturile carbogazoase și cafeaua pro-
voacă apariția tulburărilor de somn, 
mai ales dacă acestea sunt consumate 
seara, ceea ce conduce la apariția diferi-
tor probleme de sănătate și la scăderea 
performanțelor la învățătură. Potrivit 
ghidurilor alimentare, adolescenții tre-
buie să evite consumul băuturilor alco-
olice, pentru a evita deshidratarea, or-
ganismul acestora necesitând cantități 
semnificative de apă. 

Piramida alimentației:

1 Legume - se recomandă consu-
mul legumelor de culoare verde 

și portocaliu (fasolea, mazărea, morco-
vii etc).

2 Fructe - sunt indicate o gamă 
largă de fructe proaspete sau 

conservate. Atenție! Consumul sucu-
lui din fructe trebuie limitat, potrivit 
specialiștilor, deoarece sunt fructe care 
conțin o cantitate mare de zahăr, ceea 
ce conduce la creșterea glicemiei.

3 Produsele lactate (lapte, iaurt 
și brânză) - se recomandă con-

sumul produselor lactate degresate sau 
nu, deoarece conțin o cantitate ridicată 
de calciu. Astfel, adolescenții trebuie să 
consume 3 pahare de lapte degresat sau 
produse lactate echivalente, iar copiii 

cu vârsta mai mică de 14 ani trebuie să 
consume produse cu o cantitate mică 
de lactoză. Alte produse cu un conținut 
ridicat de calciu sunt brânza și iaurtul.

4Carnea și fasolea - ideal ar fi ca 
proteinele sa fie asimilate din 

carne fără grăsimi, preparată la cuptor, 
fiartă sau pe grill. Deoarece alimentația 
sănătoasă se caracterizează prin diver-
sitate, este indicat ca proteinele să fie 
asimilate și din pește, fasole, mazăre, 
nuci sau semințe.

5Uleiul și grăsimile - grăsimile 
trebuie să provină de la pește, 

alune sau uleiuri vegetale (în cazul ado-
lescenților, 25-30% din calorii trebuie 
să provină din aceste grăsimi). Trebuie 
limitat consumul grăsimilor solide care 
provin din unt, margarină sau untură.

Concluzii
Ca și în cazul adulților, adolescen-

ții trebuie să înțeleagă că alimentația 
sănătoasă este vitală deoarece asigură 
necesarul de substanțe nutritive și, ast-
fel, nu trebuie să urmeze tratamente cu 
vitamine și suplimente nutritive, care 
nu sunt recomandate. Administrarea 
suplimentelor nutritive ar trebui reali-
zată numai sub supravegherea perso-
nalului medical. De asemenea, adoles-
cenții ar trebui să înțeleagă că cea mai 
bună metodă pentru menținerea gre-
utății corporale este adoptarea unui 
stil de viață sănătos, care presupune o 
alimentație diversificată și echilibrată, 
la care se adaugă un program regulat 
de exerciții fizice.

CE ÎNSEAMNĂ „ALIMENTAȚIE SĂNĂTOASĂ”
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Factorii care conduc la creșterea în 
greutate sunt: alimentația tip fast-fo-
od, administrarea drogurilor și a su-
plimentelor sau adoptarea unor diete 
neadecvate.

În cazul adolescenților, un pro-
gram alimentar deficitar conduce la 
apariția problemelor de creștere și 
dezvoltare, iar pe termen lung pot 
apărea complicații precum obezitatea 
sau osteoporoza. Totodată, tulburările 
de alimentație pot conduce la aparitia 
unor complicații grave în rândul tine-
rilor, cum ar fi: malnutriția, boli car-
diovasculare, diabet, hemoragie gas-
tro-intestinală, depresie și chiar suicid.

ALIMENTAȚIA  
VEGANĂ
Ce este dieta vegană?

Veganismul este definit ca un mod 
de trăi care încearcă să excludă toate 
formele de exploatare a animalelor și 
toate formele de cruzime asupra ani-
malelor, fie că este vorba de alimente, 
de haine sau de alte scopuri. Din aces-
te motive, dietă vegană elimină toate 
produsele de origine animală, inclusiv 
carnea, ouăle și lactatele.

Ce beneficii au dietele vegane?
1. Te pot ajuta să slăbești.
2. Te ajută să îți ții sub control glicemia.
3. Ajută sănătatea inimii.
4. Reduc riscul de cancer: veganii 
prezintă un risc cu 15% mai mic de 
a dezvolta cancer sau de a muri din 
cauza acestei maladii.

5. Sunt deosebit de eficiente în redu-
cerea simptomelor artritei, cum ar fi 
durerea, umflarea articulațiilor și ri-
giditatea resimțită dimineața.
 6. Diabeticii care înlocuiesc carnea 
cu proteine vegetale își pot reduce 
riscul de insuficiență renală.
 7. Studiile observaționale arată că 
aspecte ale dietei vegane pot ajuta la 
reducerea riscului de a dezvolta boa-
la Alzheimer.

Ce să mănânci dacă ești vegan?
Veganii înlocuiesc produsele ani-

male cu alimente pe bază de plante, 
cum ar fi:

● Tofu, tempeh și seitan: acestea 
oferă o alternativă versatilă bogată în 
proteine la carne, pește, carne de pasă-
re și ouă în multe rețete.

● Leguminoase: alimentele pre-
cum fasole, linte și mazăre sunt surse 
excelente de nutrienți și compuși be-
nefici ai plantelor.

● Nuci și unturi de nuci: în spe-
cial neprăjite, care sunt surse bune de 
fier, fibre, magneziu, zinc, seleniu și 
vitamina E.

● Semințe: în special cânepă, chia 
și semințe de in, care conțin o cantita-
te bună de proteine și acizi grași ome-
ga-3.

● Lapte și iaurturi vegetale îm-
bogățite cu calciu: acestea ajută vega-
nii să-și atingă aportul de calciu reco-
mandat în dietă. 

● Alge: Spirulina și chlorella sunt 
surse bune de proteine complete. Alte 
soiuri sunt surse excelente de iod.

● Drojdie nutritivă: Aceasta este 
o modalitate ușoară de a crește conți-
nutul de proteine din preparatele ve-
gane și de a adăuga o aromă de brânză 
interesantă. 

● Cereale integrale, cereale și pse-
udocereale: acestea sunt o sursă exce-
lentă de carbohidrați complecși, fibre, 
fier, vitamine B și mai multe minerale.

● Fructe și legume: Ambele sunt 
alimente excelente pentru a crește 
aportul de nutrienți. Verdețurile cu 
frunze, cum ar fi bok choy, spanacul, 
varza, năsturelul și muștarul sunt deo-
sebit de bogate în fier și calciu.

ALIMENTAȚIA 
FAST-FOOD

Potrivit nutriționiștilor, consumul 
regulat de alimente de tip fast-food 
reprezintă o cale sigură către obezita-
te. Acestea au un aport caloric mare, 
conțin grăsimi saturate, dar și o can-
titate mare de sodiu, fiind extrem de 
periculoase atât pentru siluetă, cât și 
pentru sănătate.

Obezitatea apare odată cu deze
chilibrul creat între un consum prea 
mare de calorii în raport cu nevoile 
organismului, în funcție de activită-
țile zilnice desfășurate. Alimentele de 
tip fast-food sunt hipercalorice, de 
aceea consumul frecvent al acestora 
crește riscul de instalare a suprapon-
deralității sau obezității.

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

Alimentele de tip fast-food conțin 
cantități mari de zahăr, sodiu, grăsimi 
și carbohidrați, însă cantități foarte 
mici de vitamine și minerale. Astfel, 
acestea predispun la acumularea de 
kilograme în plus.

Alimentele de tip fast-food conțin:
multe calorii
multe grăsimi saturate și trans
mult zahăr
mulți carbohidrați simpli
mult sodiu

Porțiile sunt foarte mari – nu nu-
mai că alimentele sunt nesănătoase și 
hipercalorice, însă porțiile sunt și foar-
te mari. Faptul că prețurile alimentelor 
de tip fast-food sunt mici contribuie la 

CUM TREBUIE SĂ NE HRĂNIM 
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mărirea ratei de obezitate, la fel și faptul 
că sunt la îndemână, deschise non-stop 
și preparate rapid.

Studiile făcute în domeniu au scos 
la iveală faptul că în ultimii 40 de ani 
mâncatul în oraș a devenit din ce în ce 
mai popular. De asemenea, specialiștii 
susțin că mâncatul în oraș crește riscul 
de obezitate, întrucât mărește aportul 
caloric consumat din cauza porțiilor 
foarte mari, dar și a alimentelor cu o 
densitate calorică mare.

Alimentele au un indice glicemic 
mare – preparatele care se regăsesc în 
meniul restaurantelor de tip fast-food 
au, în general, un indice glicemic foar-
te mare. Corpul digeră aceste alimente 
cu indice glicemic mare foarte rapid, 
transformându-le în glucoză, care este 
eliberată în sânge. În mod normal, in-
sulina transformă această glucoză în 
energie. Însă, dacă apare rezistența la 
insulină, glucoza rămâne prea mult 
timp în sânge și afectează organele.

Fast-food-ul este asociat cu un in-
dice de masă corporală mărit și cu în-
cercări eșuate de reducere a greutății. 
Un alt fapt îngrijorător constă în mări-
rea ratei obezității în rândul copiilor și 
adolescenților, dependenți de industria 
fast-food.

Alimentele de tip fast-food sunt 
chiar mai periculoase pentru copii de-
cât pentru adulți, deoarece obezitatea 
se instalează mult mai rapid la vârste 
mici. Un exces de 30 de calorii pe zi 
poate să ducă la apariția obezității în 
cazul copiilor. Asta înseamnă mai puțin 
de 2 cartofi prăjiți ori o treime dintr-o 
porție de suc de la fast-food.

ALIMENTAȚIA  
ÎN PERIOADA DE 
EFORT FIZIC

Stilul de viață sănătos înseamnă 
printre altele să te alimentezi corect, 
echilibrat și să fii activ.

Deși nu există o opțiune universal 
valabilă sau cel mai bun răspuns la în-
trebarea „cum ne alimentăm înainte, în 
timpul și după sport?”, vei afla cum să 
faci alegeri corecte în ceea ce privește 
nutriția sportivă, care să țină cont de 
preferințele alimentare personale și ne-
voile nutriționale individuale.

CUM TE ALIMENTEZI  
ÎNAINTE DE EFORTUL 
FIZIC?
De ce e important să mănânci înainte de 
a face sport?

Gustarea sau masa înaintea efortu-
lui sportiv este esențială pentru că:

● asigură în avans „combustibilul” 
necesar organismului pentru susține-
rea efortului sportiv și desigur, hidrata-
rea optimă;

● limitează disconfortul gastroin-
testinal pe durata antrenamentului;

● ajută la reglarea compoziției cor-
porale;

● previne disconfortul ca urmare a 
instalării senzației de foame în timpul 
antrenamentului.

În caz contrar, dacă se sare peste 
masa/gustarea pre-activitate fizică pot 
să apară:

● instalarea precoce a oboselii;
● disconfortul gastrointestinal;
● tulburări de concentrare și aten-

ție, ceea ce poate crește riscul de acci-
dentare;

● compromiterea eficienței antre-
namentului;

● modificarea suboptimală a com-
poziției corporale.

Când este ideal să mănânci înainte de 
sport?

Recomandarea generală pentru a 
preveni disconfortul gastrointestinal 
în timpul efortului fizic presupune un 
repaus gastric de 2-4 ore după masă, 
dar intervalul variază de la persoană la 
persoană.

O alternativă reprezintă și inserarea 
unei gustări cu 1-2 ore înaintea efortu-
lui fizic pentru a asigura organismului 
nutrienții necesari pentru susținerea 
efortului fizic.

Dacă nu vrei să renunți la efortul fi-
zic, dar nu ai reușit să mănânci cu 1-3 
ore înainte, poți opta pentru o gustare 
ușor de digerat, compusă în principal 
din alimente dense în carbohidrați și 
moderate în proteine, pe care să o iei 
cu 45-60 de minute înainte de a începe 
sesiunea sportivă.

Potrivit Colegiului American de 
Medicină Sportivă este indicat consu-
mul a 500-600 ml de apă cu cel puțin 4 
ore înainte de efortul fizic și 230-350 ml 
cu 10-15 minute înainte de efort.

De ce este important să mănânci în tim-
pul efortului fizic?

Dacă totuși sesiunea de efort fizic 
durează mai mult de 60-90 de minute, 
se recomandă suplimentarea cu car-
bohidrați pentru a menține constante 
valorile glucozei plasmatice care ali-
mentează creierul și mușchii, cu pre-
cădere pe parcursul exercițiilor fizice.

Acest lucru asigură o durată mai 
lungă a antrenamentului la intensita-
tea optimă, pentru a atinge obiectivele 
sportive propuse.

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

● pentru re-hidratare pe durata 
efortului fizic, apa sau o băutură bogată 
în electroliți reprezintă o opțiune ide-
ală;

● pentru a asigura o sursă de com
bustibil necesar susținerii efortului 
fizic și pentru hidratare, băuturile spe-
ciale pentru sportivi sau gelurile de 
re-hidratare în funcție de toleranță, re-
prezintă soluția cea mai bună.

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

Pentru a asigura eficiența maximă și 
a prelungi durata sesiunii de efort, fără 
a declanșa tulburări gastrointestinale, 
opțiunile alimentare ideale pentru a fi 
consumate în timpul efortului fizic tre-
buie:

● să fie bogate în carbohidrați 
pentru refacerea rezervelor de glico-
gen hepatic și muscular deopotrivă;

● să aibă un conținut redus de fi-
bre pentru a preveni disconfortul gas-
trointestinal;

● să fie echilibrate în grăsimi pen-
tru a asigura o digestie mai rapidă;

● să fie alimente familiare, tolera-
te de organism, care au fost testate în 
timpul antrenamentelor și nu în ziua 
competiției, în funcție de caz. 

CUM TREBUIE SĂ NE HRĂNIM 



Somnul...atât de necesar și de comun, încât avem tendința 
să nu îi acordăm importanța cuvenită. Deși toți îl practicăm, 
destul de puțini dintre noi putem să spunem că dormim nu-
mărul de ore dorit sau cel care ne-ar asigura un tonus bun. 
Pentru un somn de calitate este recomandat să avem o igie-
nă a somnului care presupune:

 un ritual al somnului care va reduce perioada de adormire, 
va conduce la o stare de relaxare și la diminuarea apariției insom-
niilor. Identificați experiențele senzoriale care vă induc o stare de 
bine, exemplu: o baie caldă, ascultarea muzicii de relaxare, aro-
materapie, desfășurarea unor activități care implică simțul tactil 
ș.a.m.d.;

identificarea și menținerea unui orar optim de somn – 
adormirea și trezirea la aceeași oră, chiar și în weekend. Începeți 
prin a vă observa intervalul orar în care vă odihniți cel mai bine, 
iar apoi, progresiv, culcați-vă la aceeași oră și treziți-vă la aceeași 
oră până când devine o rutină;

serviți cina cu cel puțin trei ore înainte de ora de adormire 
și evitați consumul de alimente bogate în grăsimi și utilizarea de 
condimente;

consumul de alimente care au în compoziție carbohidrați 
favorizează somnul;

evitați consumul de alcool;

evitați consumul de băuturi care energizează (ceai verde 
sau negru, cafea, nes etc.);

evitați expunerea la ecrane (telefon, tabletă, televizor, alte 
dispozitive cu lumină albastră) și, mai ales, utilizarea acestora în 
pat sau în dormitor. Pentru a asocia camera în care dormiți cu o 

stare de bine și de relaxare, este indicată „curățarea” spațiului de 
factori perturbatori de orice gen;

reduceți numărul țigărilor sau evitați fumatul seara, deoa-
rece vă pot provoca tulburări de somn;

ajutați-vă să aveți un ritm circadian reglat cât mai natural 
cu putință – cel mai ușor este să fie cât mai mult întuneric în ca-
meră, pentru a se secreta cât mai multă melatonină (hormonul 
implicat în generarea ciclului somn – veghe);

SOMN, ODIHNĂ, RELAXARE 

SOMNUL
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controlarea factorilor perturbatori din mediul fizic (surse 
de zgomot, de poluare olfactivă etc.);

dacă cititul vă ajută să vă relaxați, practicați acest hobby 
la lumina caldă a unei lămpi, evitând cititul de pe dispozitive cu 
ecran luminos;

consumați băuturi calde (lapte, infuzie de mușețel sau 
tei);

aerisiți foarte bine încăperea în care veți dormi, reglați 
temperatura în jur de 18-20 de grade, procurați o saltea con-
fortabilă;

practicați sport dimineața sau la prânz deoarece vă acti-
vează și conduce la creșterea temperaturii corporale. Practicați 
o plimbare lejeră timp de 15-20 de minute în aer liber și în pro-
ximitatea locuinței pentru a evita instalarea oboselii sau distra-
gerea cu alte activități care vă pot epuiza sau activa;

gestionarea anxietății și a nivelului de stres resimțit – un 
prim pas este conștientizarea aflării într-o astfel de situație, so-
licitarea ajutorului specializat (psiholog, psihoterapeut) atunci 
când acțiunile întreprinse în mod individual în vederea redu-
cerii anxietății sau a stresului nu conduc la rezultate pozitive;

în cazul trezirilor nocturne, pentru a evita instalarea in-
somniilor, este recomandat să rămâneți în pat, să vă conectați 
la liniștea din jur, să vă gândiți la o experiență plăcută sau să vă 
proiectați ceva plăcut ce vă doriți să faceți. Dacă durata trezirii 
depășește 10 minute, evitați consumul de alcool, cafea, cititul de 
pe gadgeturi sau exerciții fizice;

utilizarea unor tehnici de relaxare;

în cazul manifestării unor simptome precum irascibilita-
te, somn agitat, dificultăți de adormire, treziri nocturne multi-
ple cu perioade mari de readormire, somnolență diurnă, dureri 
de cap ș.a.m.d. adresați-vă unui medic neurolog.

Relaxarea este o stare de detensionare musculară, de pleni-
tudine, de bună dispoziție. Cu multiple efecte pozitive în plan 
somatic și cognitiv, relaxarea este dezirabilă și necesară în ca-
zul fiecăruia dintre noi. Există multiple activități de relaxare, 
acestea pot avea și o notă culturală (practicată cu preponde-
rență în anumite culturi, cum este, de exemplu, meditația, în 
cazul călugărilor tibetani). Este important ca fiecare persoană 
să își identifice activiățile și experiențele care o pot ajuta să 
se relaxeze.                                       

Dintre acestea, menționăm:

➤ meloterapia – utilizarea muzicii în relaxare;

➤ aromaterapia – utilizarea uleiurilor esențiale (ex: lavandă, 
mușețel, flori de portocal etc.) sau a lumânărilor parfumate cu rol 
în relaxare;

➤ masajul de relaxare;

➤ băile de relaxare;

➤ consumul unor alimente care conduc la o stare de bine;

➤ practicarea rugăciunii;

➤ practicarea meditației;

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

➤ menținerea contactului cu persoane cu atitudini sănătoase 
și conduite adecvate;

➤ terapia prin desen, pictură;

RELAXAREA
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➤ terapia prin mișcare, dans;

➤  terapia prin scris (ținerea unui jurnal);

➤ gândirea pozitivă (psihologia pozitivă);

➤ practicarea de mindfulness – conștientizarea și concentrarea 
conștientă a conștientizării, centrarea pe ceea ce este aici și acum 
(cu origini budiste), focusarea graduală pe câte un analizator sau 
parte corporală;

➤ tehnici de respirație (bazându-se pe respirația abdominală, 
inspirația să fie mai scurtă cu doi timpi ca expirația);

➤ yoga;

➤ acupunctura;

➤ relaxare musculară progresivă (RMP, însoțită sau nu de 
muzică) – metoda Jacobson – reprezintă contractarea și relaxarea 
alternativă a principalelor grupe musculare, eliberând tensiunea 
resimțită la nivel fizic, cauzată de emoțiile și sentimentele negative;

➤ tehnica de relaxare Reiki – este o tehnică alternativă de vin-
decare originară din Japonia, ce presupune atingerea unor anumite 
puncte din corp cu mâinile terapeutului, pentru a debloca energia 
acumulată local, ce cauzează anumite afecțiuni;

➤ tehnica de relaxare Schultz  sau antrenamentul autogen – in-
spirată din tehnicile de autohipnoză propuse de Oskar Vogt, este o 
practică psihoterapeutică bazată pe o serie de  exerciții care vizea-
ză sistemele muscular, abdominal și respirator și care conduce la o 
„deconcentrare concentrativă”;

➤ tehnici de relaxare prin vizualizare – utilizarea numărării 
progresive începând cu 1 și continuarea până la atingerea unei 
stări de calm, concomitent cu imaginarea unui loc de relaxare, aju-
tându-vă prin oferirea răspunsurilor cât mai detaliate  la întrebări 
precum „Ce văd?”, „Ce aud?”, „Ce miros este/are?”, „Ce simt?” (din 
punct de vedere tactil), „Cum mă simt?”;

➤ dezvoltarea abilității de autocontrol, a calmării de sine în si-
tuații conflictuale, încărcate afectiv, stresante etc.;

➤ dobândirea unor strategii în gestionarea situațiilor de viață 
curente („coping”) – acest lucru este posibil după parcurgerea unei 
program de psihoterapie;

➤ identificarea analizatorului principal și îndeplinirea de acți-
uni care îl activează și care are consecințe plăcute (ex. dacă anali-
zatorul principal este cel auditiv, va ajuta fredonarea unei melodii 
plăcute sau ascultarea muzicii relaxante);

➤ practicarea contemplării;

➤ introducerea de pauze în activitățile solicitante din punct de 
vedere fizic sau psihic.

Indiferent de persoana care practică relaxarea sau de tipul de 
metodă/tehnică utilizat, beneficiile sunt incontestabile (la nivel or-
ganic, funcțional, psihic, social, relațional ș.a.md.), iar ființa uma-
nă, într-un proces mai mult sau mai puțin conștient va descoperi și 
practica și alte forme de relaxare. 
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CE ESTE STRESUL?
Stresul este un răspuns faţă de ame-

ninţările percepute, sau atunci când sun-
tem „ în pericol”. Cu toate că nu toate si-
tuaţiile în care resimţim stres sunt peri-
culoase din punct de vedere fizic, în viaţa 
de zi cu zi suntem stresaţi atunci când 
suntem presaţi de timp, suntem copleșiți 
de sarcini și responsabilități și simțim că 
nu mai putem face faţă situaţiilor din ju-
rul nostru. Stresul este un răspuns fizic, 
psihic şi emoţional dat de provocările 
mici, dar şi mari, ale vieţii.  Stresul în do-
ze mici e normal şi poate fi benefic pen-
tru că ne motivează să ne depăşim limite-
le şi să ne atingem scopurile propuse. 
Atunci când stresul devine prea mare, 
acesta are un impact negativ asupra sănă-
tăţii fizice şi mentale şi asupra relaţiilor 
sociale.

FACTORI DE STRES
În primul rând, adolescenţa este 

acea perioadă în care se schimbă atât de 
multe lucruri, încât se creează foarte 
multe situaţii stresante pentru tine. O 
situaţie ciudată în sala de clasă, solicită-
rile şcolare, un examen important, o 
competiţie sportivă sau problemele fa-
miliale pot fi surse de stres. În acelaşi 
timp, ultimii ani au fost în mod special 
mai dificili pentru că tot mai multi ti-
neri au resimţit o creştere a nivelului de 
stres datorată izolării sociale, în contex-
tul pandemiei COVID-19. Mai mult, 
efectul negativ al reţelelor de socializare 
asupra nivelurilor de stres ale tinerilor 
s-a resimţit în special prin creşterea 
timpului petrecut pe dispozitivele inte-
ligente, lipsa interacţiunii sociale faţă în 
faţă, lipsa activităţii fizice, expunerea la 

cyberbullying şi o calitate precară a 
somnului. 

Factorii de stres nu vor dispărea prea 
curând, iar dacă stresul creşte şi durează 
prea mult, nu afectează doar calitatea vie-
ţii ci poate duce la afecţiuni fizice şi psi-
hice.

 De aceea, este esenţial să înveţi cum  
să-ţi gestionezi în mod eficient stresul!

DE UNDE ŞTII  
CĂ ESTI STRESAT?

Stresul provoacă o varietate de simp-
tome fizice şi psihice. Ce ar trebui să te 
îngrijoreze:

➤ Stare de nervozitate sau anxietate;
➤ Oboseală excesivă;
➤ Dureri de stomac sau în piept;
➤ Amânarea sau neglijarea responsa-

bilităţilor;
➤ Gânduri negative;
➤ Schimbări de dispoziţie; 
➤ Insomnii;
➤ Pierderi de memorie sau probleme 

de concentrare;
➤ Izolare de familie sau prieteni;
➤ Lipsa încrederii în sine.

Atunci când stresul resimţit se întinde 
pe o perioada mai mare de timp, putem 
vorbi despre stresul cronic. Stresul cronic 
poate duce la anxietate, depresie sau alte 
probleme de sănătate mentală. De aceea 
este foarte important să-ţi dezvolţi meca-
nisme de coping sănătoase în lupta cu 
stresul!

CUM FACI FAŢĂ  
STRESULUI?
Fii realist! Nu încerca să rezolvi tu 
totul şi nu pune presiune inutilă pe tine. 
Atunci când se apropie un examen im-
portant pentru tine sau când trebuie să te 
integrezi într-un colectiv nou şi simţi că ai 
nevoie de ajutor, cere ajutor!

Ai grijă la somn! Pentru sănătatea fi-
zică şi psihică somnul este esenţial. Atunci 
când somnul nu este suficient sau calitativ 

CUM FACEM FAȚĂ STRESULUI
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avem tendinţa de a exagera situaţiile prin 
care trecem, iar stresul este mai mare. Pentru 
un somn de calitate se recomandă evitarea 
display-ului (telefon, televizor, laptop, etc) 
cu cel puţin 30 de minute înainte de culca-
re, iar rutina înainte de culcare ar trebui să 
includă cititul sau ascultatul muzicii de re-
laxare.

Ai grijă de corpul tău!  O alimentaţie 
echilibrată şi o activitate fizică regulată te 
va ajuta să funcţionezi cât mai bine. Atunci 
când suntem stresaţi avem tendinţa de a 
mânca pe fugă sau de a mânca junk-food, 
dar în perioadele stresante avem nevoie de 
susţinere!

Ia o pauză!  Fă-ți timp şi pentru distrac-
ție. Nimic nu ajută mai bine în lupta îm-
potriva stresului ca deconectarea. Citeşte o 
carte, ascultă muzică, vezi un film, petrece 
timp cu prietenii! Acele activităţi care îţi fac 
plăcere reduc nivelul stresului.

Priveşte partea pozitivă a lucrurilor! 
Perspectiva, atitudinea şi gandurile tale in-
fluenţează modul în care vezi lucrurile. Ce 
parte a paharului vezi, cea plină sau cea goa-
la? O doză de optimism poate fi benefică în 
perioadele stresante şi chiar te poate ajuta să 
recunoşti că şi din cele mai dificile situaţii ai 
ceva de învăţat.

Vorbeşte! Atunci când treci printr-o pe-
rioadă stresantă vorbeşte cu o persoană în 
care ai încredere despre ce ţi se întâmplă. 
Aceste discuţii reduc nivelul stresului, dar în 
acelasi timp te pot ajuta să schimbi perspec-
tiva din care priveşti problema şi să găseşti 
soluţii noi. 

Poţi face faţă stresului provocat de orice 
situaţie. Abilităţile de gestionare a stresului 
funcţionează cel mai bine atunci când sunt 
exersate în timp.
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Organizația Mondială a Sănătății denumește 
sănătatea mintală acea „stare de bine în care 
individul își poate defini propriile abilități, 

poate face față factorilor de stres în condiții normale de 
viață, poate fi productiv și este capabil să contribuie la 
dezvoltarea comunității din care face parte”. O persoa-
nă sănătoasă, din punct de vedere mintal, prezintă un 
sentiment general de bunăstare, poate crea ușor relații 
cu alte persoane și este capabilă să facă față mai ușor 
provocărilor sau tensiunilor zilnice.

Sănătatea mintală este influențată de numeroși fac-
tori, printre care predispoziția genetică, experiențele ad-
verse din copilărie, contextul socioeconomic, afecțiunile 
medicale cronice sau abuzul de alcool sau droguri.

O persoană sănătoasă mintal poate să se împlinească 
pe plan personal, să stabilească ușor relații cu alte per-
soane, să contribuie la viața comunității și să fie produc-
tivă în mediul profesional. De asemenea, este în măsură 
să depășească tensiunile normale și să treacă peste supă-
rări și eșecuri. 

Starea de sănătate mintală a populației din Europa 
reprezintă un motiv de îngrijorare. Raportul Comisiei 
Europene Sănătatea pe scurt Europa 2018https://heal-
th.ec.europa.eu/non-communicable-diseases/men-
tal-health_ro - modal a evidențiat faptul că problemele 
de sănătate mintală afectează aproximativ 84 de mili-
oane de persoane din întreaga UE. Costurile totale ale 
bolilor psihice erau estimate în anul respectiv la peste 4 
% din PIB (mai mult de 600 de miliarde EUR) în cele 28 
de țări ale UE.

IATĂ CE POȚI FACE PENTRU  
SĂNĂTATEA MINTALĂ:

1 Urmează o rutină zilnică  Organizează-ți timpul 
și fă-ți un plan structurat pentru fiecare zi, cu limite 

clare între activitatea ta școlară sau timpul alocat studiu-
lui și timpul tău liber, pentru că te vei simți în control în 
situațiile în care ai multe de făcut sau în care ai ezitări 
și te simți nesigur. Încearcă să-ți împarți ziua în activi-
tăți mici și asigură-te că ai timp pentru a face lucruri 
care îți plac, de exemplu: practicarea hobby-urilor tale, 

a exercițiilor fizice, petrecerea timpului cu prietenii sau 
cu animalele de companie. Mai mult, respectă o rutină 
zilnică la școală: ia pauză după fiecare curs și părăsește 
sala de clasă, în timpul pauzelor. În plus, dormi suficient 
și mâncă în mod regulat mese sănătoase. 

2 Fă sport Activitatea fizică poate face minuni pentru 
sănătatea ta mintală – mai ales dacă te simți trist, fu-

rios sau stresat. Organizația Mondială a Sănătății (OMS) 
recomandă 150 de minute de activitate fizică de inten-
sitate moderată sau 75 de minute de activitate fizică de 
intensitate mare pe săptămână – sau, dacă ești foarte 
motivat, o combinație a ambelor. Asta înseamnă doar 
15 minute pe zi! OMS sugerează aceste sfaturi de fitness 
pentru a face exerciții, în cazul în care ești nevoit să îți 
petreci mult timp în casă: 

➤ urmează ședințe de exerciții fizice, în format online: 
datorită internetului, există o selecție imensă de cursuri 
de exerciții online, multe dintre ele sunt gratuite și pot fi 
găsite pe YouTube;

➤plimbă-te: acest sfat poate fi simplu, dar este totuși 
eficient. Chiar și acasă, poți face acest lucru. De exem-
plu, când te sună cineva, stai în picioare sau plimbă-te 
în loc să stai jos;

CE TREBUIE SĂ FACEM CA SĂ FIM SĂNĂTOȘI?

7SFATURI PENTRU 
SĂNĂTATEA TA  
MINTALĂ 
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➤ridică-te de pe scaun: OMS recomandă să ne ridi-
căm în picioare la fiecare 30 de minute pentru a reduce 
sedentarismul. Dacă ai cursuri on-line, ia în considerare 
configurarea unui birou în picioare. În timpul liber, fă ac-
tivități de stimulare cognitivă: lectură, board games sau 
puzzle-uri;

➤ relaxeză-te: meditația și exercițiile de respirație te 
pot ajuta să faci față mai bine stresului. 

 

3 Petrece timp în natură Încercă să petreci cât mai 
mult timp în natură, pentru că are un efect pozitiv asu-

pra sănătății tale mintale. Petrecerea a doar  20 de minute 
în natură poate ajuta la scăderea nivelului hormonilor de 
stres. Ia în considerare să faci o plimbare în parc, după 
cursuri. Timpul petrecut în natură contribuie, de aseme-
nea, la bunăstarea ta fizică, reducând tensiunea arterială, 
ritmul cardiac, tensiunea musculară și hormonii stresu-
lui. Scandinavii, drept exemplu, au în tradiția lor culturală 
conceptul de „viață în aer liber”: în ciuda temperaturilor 
înghețate, se îmbracă potrivit vremii și ies afară, întrucât 
sunt conștienți de impactul pozitiv asupra sănătății min-
tale. Deși perspectiva ar putea fi descurajantă, odată ce 
ești afară, te simți mai bine decât te-ai fi așteptat. Odată cu 
apropierea lunilor de iarnă, o alternativă ar putea fi adă-
ugarea de elemente verzi (adică plante și flori) în camera 
ta. Pur și simplu a avea o plantă pe biroul tău sau locul 
în care îți faci temele poate reduce stresul și anxietatea și 
poate îmbunătăți sănătatea mintală pe termen lung. 

 

4 Învață să respiri controlat Când te simți stresat sau 
copleșit, corpul tău intră în răspunsul de luptă sau de 

fugă („luptă sau fugi”). Această stare își propune să ne ajute 
să răspundem la o situație periculoasă. Dar dacă permiți 
corpului să rămână stresat pentru perioade lungi de timp, 
răspunsul de luptă sau fugă, care suprimă sistemul nostru 
digestiv și cel imunitar, îți poate  afecta  sănătatea. Prin ur-
mare, respirația controlată este vitală pentru a inversa acest 
proces. Prin încetinirea  respirației și reglarea aportului de 
oxigen, îți poți calma nivelul de stres . Experții  recomandă  
3-5 minute de respirație controlată în fiecare zi. Încearcă 
să  incluzi în rutina ta zilnică, dimineața sau după cursuri. 

5 Limitează-ți consumul de rețele sociale Rețele-
le sociale sunt, pe de o parte, o modalitate excelentă 

de a te conecta cu ceilalți, pe de altă parte, pot amplifica 
anxietatea și stresul cu un flux constant de informații în-
grijorătoare. Prin urmare, fii atent la utilizarea rețelelor 
sociale: ia în considerare dezactivarea notificărilor de tip 
push, anularea urmăririi (unfollow), dezactivarea sunetu-
lui (mute) la grupurile din WhatsApp și ascunderea pos-
tărilor din Facebook, care te-ar putea copleși. În plus, o 
mulțime de dispozitive din zilele noastre oferă o funcție 
de notificare odată ce ai atins limita de timp zilnică de 
utilizare a rețelelor sociale.  

6 Comunică cu cei din jur Interacțiunea socială este 
importantă pentru sănătatea noastră mintală.  Atunci 

când ne conectăm cu ceilalți, scad  stresul și anxietatea 
și facem loc emoțiilor pozitive (ex. bucurie, mulțumire). 
Vorbind cu cineva, ne împărtășim emoțiile și experien-
țele, oferim sau primim sprijin, care ne face să ne sim-
țim conectați. Când socializăm și ne simțim apropiați de 
ceilalți, reducem nivelul de cortizol. Simpla împărtășire a 
preocupărilor noastre cu cineva drag ne poate ajuta să ne 
simțim mai bine.

Discuția cu un prieten sau cu un membru al familiei 
poate fi o modalitate utilă pentru a ne ține sub control 
nivelul de stres. Planifică cel puțin o conexiune pe zi – un 
apel telefonic sau un chat cu un coleg sau un prieten, cu 
care poți împărtăși din experiențele tale. Ia în considerare 
întâlnirile regulate, care pot fi inclusiv virtuale, cu familia 
și prietenii, pentru a vă informa unii pe ceilalți. Aceasta 
poate fi o sursă excelentă de sprijin.

7 Căută sprijinul unui profesionist Atunci când te 
simți copleșit și ai nevoie de sprijinul unei persoane 

calificate, există multe opțiuni disponibile. Poți cere spri-
jinul unui psiholog, căruia îi poți împărtăși experiențele 
tale personale și care te poate ajuta să te recuperezi emoți-
onal. Dacă vrei să eviți întâlnirile în persoană, ia în consi-
derare consilierea psihologică desfășurată online. 
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CE TREBUIE SĂ FACEM CA SĂ FIM SĂNĂTOȘI?
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Am învățat cu toții cât de importantă este sănăta-
tea și cum de ea depind multe lucruri, mai ales 
starea noastră de bine. Iar când vorbim despre 

sănătatea care este generată de forma fizică bună în care 
ne aflăm, putem lua în considerare atât factorii genetici cât 
și grija pe care trebuie să o avem față de noi înșine, astfel 
încât să ne menținem într-o stare cât mai bună.

Iată câteva sfaturi prin care să ne ținem sănătatea sub control:

ALIMENTAȚIA: 
Caracteristicile esențiale ale alimentației sănătoase 

sunt:
	 ◆ MODERAȚIA;
	 ◆ VARIETATEA;
	 ◆ CALITATEA;
	 ◆ CANTITATEA;
	 ◆ ECHILIBRAREA - asigurarea în proporții opti-

me a tuturor grupelor alimentare (a. cerealele și produsele 
cerealiere; b. legumele și fructele; c. carnea și produsele din 
carne, ouă, nuci, semințe; d. laptele și produsele lactate; e. 
produsele zaharoase; f. grăsimile alimentare.) 

HIDRATAREA:
Aspecte importante:
	 ◆ �în mod obișnuit, un om pierde circa 2.5 l de 

apă 	 în 24 de ore;
	 ◆ �în situația depunerii unui efort fizic, cantitățile 

pierdute prin transpirație pot ajunge la 3-4 l în 
24 de ore.

Recomandări:
	 ➤ beți suficientă apă cu o zi înainte de testare;
	 ➤ �încercați și produsele pentru sportivi pe bază 

de carbohidrați și electroliți (consultă un spe-
cialist pentru informații, dozaj și alte particu-
larități).

APORTUL DE VITAMINE ȘI MINERA-
LE PENTRU SPORT:

Întrebarea care se pune este: ajută, într-un fel, supli-
mentarea cu vitamine si minerale atunci când facem sport 
în mod regulat? Răspunsul este clar da, însă câteva expli-
cații pentru a vedea în ce măsură și în ce fel sunt necesare. 
Astfel:

Vitaminele: în cadrul efortului fizic sunt cele care 
susțin efortul, care exercită sau potențează reacții elibe-

CUM SĂ NE MENȚINEM ÎNTR-O FORMĂ FIZICĂ BUNĂ

IMPORTANȚA UNEI FORME FIZICE BUNE
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ratoare de energie necesare efortului sportiv. Complexele 
vitaminice trebuie sa conțină: Vitamina A, D, E, K, toate 
B-urile si vitamina C. 

Mineralele: scopul administrării lor după exercițiul fi-
zic este consumul lor exagerat și sărăcirea depozitelor de 
minerale care se elimină prin lichidul sudoral în timpul 
efortului. Elementele minerale al căror status este mai frec-
vent dereglat în organismul uman sunt calciul (care se poa-
te pierde in cantități foarte mari în sezonul cald și duce la 
hiperexcitabilitate musculară), fierul, zincul si magneziul.

Administrarea vitaminelor și mineralelor aparține în mare 
măsură indicațiilor strict medicale! 

ODIHNA:
Odihna este esențială pentru desfășurarea proceselor 

normale ale organismului și este la fel de necesară ca apa și 
mâncarea. Odihna cuprinde două forme: activă și pasivă.

Odihna activă înseamnă că se realizează prin schimba-
rea unui tip de activitate cu un altul sau prin practicarea 
diferitelor exerciții fizice sau a diferitelor forme de sport. 
Iată câteva forme de odihnă activă: mersul pe jos, grădină-
ritul, ciclismul, înotul.

Odihna pasivă înseamnă somn. Odihna activă nu poate 
substitui și anula odihna prin somn. Durata de somn re-
comandată variază de la un individ la altul, în funcție de 
vârstă. Recomandările sunt ca durata somnului să nu fie 
mai scurtă de 8 ore și cina să se servească cu cel puțin 2 
ore înainte de culcare, pentru ca mâncarea să fie digerată și 
somnul odihnitor.

Totuși, exercițiile fizice sporadice sau cele realizate cu 
puțin timp înainte de a merge la culcare vă pot împiedica 
să adormiți. De aceea este necesar să se încheie exercițiile 
fizice cu cel puțin 3 ore înainte de culcare. Exercițiile de 
după-amiază ajută la o odihnă mai bună în timpul nopții. 

Neglijarea odihnei, în general, inclusiv a celei active, 
poate duce la situații neplăcute.

MIȘCAREA - EXERCIŢII FIZICE 
PENTRU MENŢINERE/TONIFIERE

Asigură-te că strecori ,,doza de mișcare” zilnică prin 
mici trucuri care sunt atât de simple, încât nu ai nicio scu-
ză să nu le încerci:

 Urcă scările în loc să iei liftul;
 Coboară cu o stație de autobuz mai devreme decât 

de obicei sau, dacă ai ocazia, mergi pe jos în loc să folosești 
transportul în comun;
 Mișcă-te în casă în timp ce vorbești la telefon sau 

timp de 10-15 minute fă câteva exerciții de gimnastică aca-
să, cât să îți pui sângele în mișcare;
 Fă stretching în timp ce te uiți la televizor – sau mai 

degrabă uită de televizor și ieși la o plimbare;
 Participă la toate orele de educație fizică din orarul 

școlar!
 Practică un sport! Sportul are un rol foarte impor-

tant în crearea unui stil de viață sănătos. 
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Mișcarea contribuie la menținerea unei stări 
de bine, a longevității și a sănătății generale, 
acestea fiind benefice atât pentru fizic, cât și 

pentru psihic – ajută la controlul greutății corporale, creș-
te încrederea în sine și voința, menține sănătatea oaselor, 
mușchilor și a articulațiilor, stimulează imunitatea, reduce 
oboseala psihică și lista poate continua.

Pe scurt, nu poți avea un stil de viață sănătos dacă nu 
faci și mișcare în mod regulat.

	 Obișnuiește-te  să te trezești mai devreme cu 30 
min. și să faci câteva exerciții de înviorare care pot fi foarte 
benefice pentru sănătate, cu rol de a te pregăti pentru o 
nouă zi de muncă fizică și intelectuală. Aceasta se poate 
realiza în aer liber, în balcon, în casă, cu sau fără muzică, 
cu o durată de 5-20 min. Unii fac mobilitate sau streching, 
alții plimbări sau alergări, alții înot. 

Practică orice formă de mișcare la îndemână, de la cele 
care nu implică alte materiale precum mers, alergare, înot, 
box, judo, karate, etc…, până la fitness, culturism, schi, pa-
tinaj, alpinism, tenis și jocuri sportive.

Mersul pe jos și alergarea sunt cele mai naturale exerci-
ții și din punct de vedere fiziologic sunt activități cardiores-
piratorii, dezvoltând cu precădere rezistența - calitate soli-
citată din ce în ce mai puțin în condițiile de viață actuale, 
dar de care avem multă nevoie.

Prin practicarea jocurilor sportive, intrați în contact cu 
ceilalți practicanți și implicit desfășurați pe lângă mișcare 
și o formă de socializare benefică, totodată, stării morale.

Capacitatea de efort fizic reprezintă posibilitatea unui 
organism de a produce un lucru mecanic cât mai mare și de 
a-l menține un timp cât mai îndelungat. Altfel spus, cu cât 
o persoană poate susține un efort mai mare ca intensitate și 
durată, cu atât capacitatea sa de efort este mai bună. Aceas-
ta va fi îmbunățită prin oricare dintre practicile enumerate 
mai sus. 

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

etc., fiecare cu specificul său, iar prin practicarea lor îți poți 
dezvolta toate calitățile motrice, dar și educa o serie de de-
prinderi, abilități.

	

EȘTI CANDIDAT ȘI URMEAZĂ  
SĂ SUSȚII PROBELE DE SELECȚIE?

Este firesc ca cei care candidează pentru sistemul mi-
litar să nu dețină informații complete despre ce înseamnă 
exact un program de antrenament, însă cunoașterea reali-
tății poate ajuta la depășirea aspectelor văzute, la început, 
drept obstacole. 

Probele și baremele au fost stabilite ținându-se cont de 
domeniile și instrumentele specificate în ,,Sistemul de eva-
luare pentru învățământul gimnazial” din cadrul ,,Progra-
mei școlare pentru disciplina educație fizică și sport (clase-
le a V-a – a VIII-a)” .

Primul pas este obținerea avizului medical favorabil 
privind starea de sănătate.

Recomandabil este să începeți pregătirea fizică cât mai 
devreme, prin parcurgerea inițială a ceea ce se numește 
,,etapa de pregătire fizică generală”, care va avea ca obiecti-
ve creșterea capacității funcționale generale a organismu-
lui și dezvoltarea calităților motrice de bază (viteză, forță, 
rezistență, îndemânare, mobilitate și suplețe). Apoi, indi-
vidualizarea trebuie să fie o cerință principală în ,,etapa 
pregătirii fizice specifice”, antrenamentele desfășurându-se 
în funcție de calitățile și de potențialul fiecărui candidat.

   IMPORTANȚA MIȘCĂRII ȘI A SPORTULUI ÎN VIAȚA NOASTRĂ

Știați că:
       Prin anii 1960, antrenorul neozeelandez ARTHUR 
LYDYARD pune bazele mișcării ,,Alergați pentru sănă-
tate” evidențiind valoarea deosebită pe care o are acest 
exercițiu fizic.
      Astăzi, zeci de milioane de practicanți din întreaga 
lume iau cu asalt parcurile, cărările pădurilor, nisipul 
plajelor, trotuarele și chiar carosabilul marilor orașe.
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Nu începeți antrenamentul fără o încălzire prealabi-

lă, care să asigure angrenarea progresivă a organismului 
în efort.  Înțelegem prin încălzire toate măsurile care per-
mit obținerea unei stări optime de pregătire fizică și psi-
hică înaintea unui antrenament sau a unei competiții. În-
călzirea joacă un rol important în creșterea performanței 
sportive și în prevenirea accidentărilor, iar înainte de tes-
tare, pe lângă adaptarea organismului la efort, are și rolul 
de a diminua emotivitatea. Aceasta poate cuprinde: 2-3 
min. de mers, 5-6 min. alergare ușoară, 4-5 min. exerciții 
de gimnastică, 3-4 min. elemente din școala alergării pe 
distanța de 50-60 m (joc de gleznă, alergare cu genunchii 
sus, alergare cu pendularea gambelor înapoi, pas sărit, 
pas săltat), etc. 

În ceea ce privește parcurgerea traseului utili-
tar-aplicativ (TUA), pe lângă învățarea și perfecțio-
narea tehnicii de abordare a fiecărui element în parte, 
trebuie educate/dezvoltate și calitățile motrice (forță, 
rezistență, viteză, îndemânare) necesare.            

O abordare corectă pentru obținerea baremelor 
necesare implică selecționarea exercițiilor cu eficiență 
crescută, în corelație cu particularitățile solicitărilor 
traseului utilitar-aplicativ, dar și cu cele individuale ale 
candidaților.  

Alergarea pe distanța de 1000/2000 m are la bază 
mișcări ciclice, ușor de stăpânit și perfecționat. În vede-
rea antrenării, se poate alerga oricând și oriunde, indi-
vidual, cu familia sau cu grupul de prieteni.

Pentru a dezvolta rezistența necesară parcurgerii 
distanței este recomandată o perioadă de pregătire de 
minim 12-16 săptămâni cu câte 2-3 ședințe de antre-
nament săptămânal, în funcție de nivelul de pregătire 
fizică al fiecărui candidat în momentul începerii pro-
gramului.

Recomandări:
➤ începe antrenamentul cât mai repede posibil, în 

funcție de nivelul tău de pregătire;
➤ începe cu ședințe de mers;
➤ alternează apoi diferite variante de mers vioi cu 

alergare ușoară;
➤ după o perioadă, poți trece numai la ședințe de 

alergare;
➤ gradează efortul progresiv: la început mărește 

distanța și mai târziu intensitatea;
➤ execută 3-4 ședințe de alergare săptămânal, a câte 

4-5 km, în tempo moderat;
➤ este important să se acorde atenție senzațiilor su-

biective de oboseală, programul de antrenament fizic 
fiind eficient dacă se va baza pe echilibrul dintre antre-
nare și recuperare.

Mijloacele de refacere după efort au o foarte mare 
importanță în revenirea organismului la parametrii ini-
țiali după oboseala acumulată, în prevenirea acciden-
tărilor și a supra-antrenamentului. Acestea pot fi sub 
formă de hidroterapia caldă, saună, diferite tehnici de 
masaj,  etc.
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Masa țesutului adipos este dificil de apreci-
at. În practica clinică s-a recurs la estima-
rea indirectă a masei grase prin cântări-

rea bolnavului şi calculul indicelui de masă corporală 
(IMC), utilizând formula: IMC= Greutatea (kg)/Înăl-
țimea2 (m2)

În funcție de valorile IMC, Organizația Mondială a 
Sănătății clasifică statusul ponderal astfel:

➤ Subponderal – IMC < 18,5
➤ Normoponderal – IMC= 18,5-24,9 
➤ Supraponderal – IMC= 25-29,9 
➤ Obez – IMC ≥30 

 Deoarece IMC nu oferă indicații privind distribu-
ția țesutului adipos în organism, aceasta din urmă este 
apreciată prin măsurarea unor parametri antropome-
trici:

● circumferința abdominală (CFA) ce se corelează 
cu masa de țesut adipos intra-abdominal. Cu cât circ-
umferința este mai mare, cu atât şi riscul de morbiditate 
şi mortalitate cardiovasculară este mai mare, iar valori 
ale circumferinței ≥94 cm, la bărbați, şi ≥80 cm, la fe-

INDICII ANTROPOMETRICI 
ȘI INDICELE DE MASĂ 
CORPORALĂ
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mei, reprezintă un criteriu obligatoriu al sindromului 
metabolic; 

● indicele abdominofesier (IAF) reprezintă rapor-
tul dintre circumferința abdominală şi circumferința 
bazinului;

● indicele abdominal (IA) reprezintă raportul din-
tre circumferința abdominală şi înălțime (normal = 0,5). 

Greutatea unui subiect se raportează la greutatea 
ideală, care poate fi găsită în tabele sau poate fi calculată 
după formule. Cea mai simplă este formula lui Broca: 

	 GI = I – 100,  la bărbat (B) 
	 GI = I – 100 – 5,  la femeie (F) 
Unde GI = greutatea ideală (kg), I = înălțimea (cm)

Obezitatea este o boală caracterizată prin creş-
terea greutății corporale pe seama țesutului adipos. 
Ea este definită, în prezent, printr-un indice de masă 
corporală (IMC) ≥30 kg/m2.

Etimologic, cuvântul „obezitate” provine din ver-
bul latin „obedo-obedere” ce înseamnă „a mânca în 
exces”, „a mânca mult şi lacom”. 

FACTORI DE RISC PENTRU  
APARIȚIA OBEZITĂȚII
 Stilul de viață familial - obezitatea tinde să apa-

ră în aceeași familie. Dacă unul sau ambii părinți sunt 
obezi, riscul pentru apariția obezității este crescut din 
cauza genelor și a tendinței de a împărtăși obiceiuri ali-
mentare și de stiluri de viață similare; 
 Inactivitatea fizică - un stil de viață sedentar nu 

facilitează arderea multor calorii; 
 Dieta nesănătoasă: alimente tip fast-food și bău-

turi hipercalorice, cu porții supradimensionate;
 Genetica - genele controlează cantitatea și modul 

de distribuire a grăsimii de rezervă, influențând me-
tabolismul energetic; 
 Unele condiții medicale: sindromul Prader-Willi, 

sindromul Cushing etc.; 
 Medicația - unele medicamente pot duce la creș-

terea în greutate, dacă acest lucru nu este compensat 
printr-o dietă echilibrată și prin activitate fizică;
 Vârsta (înaintarea în vârstă);
 Lipsa de somn sau excesul lui – pot determina 

schimbări hormonale urmate de creșterea apetitului; 
 Sarcina – creșterea în greutate din timpul sarcinii 

poate contribui la dezvoltarea obezității la femei; 
 Factori socio-economici.

EFECTELE OBEZITĂȚII ASUPRA 
STĂRII DE SĂNĂTATE 

Persoanele care au obezitate, comparativ cu cele cu o 
greutate normală, prezintă un risc crescut pentru multe 
boli grave și condiții de sănătate precum: 

◆ Hipertensiune arterială; 
◆ Hipercolesterolemie cu LDL crescut, HDL scăzut 

sau niveluri ridicate de trigliceride (dislipidemie);
◆ Diabet zaharat de tip 2; 
◆ Boli cardiovasculare; 
◆ Steatoză hepatică; 
◆ Afecțiuni ale vezicii biliare; 
◆ Afecțiuni osoase și articulare (osteoartrită, artroze); 
◆ Apneea de somn și probleme respiratorii; 
◆ Diverse tipuri de cancer (endometrial, mamar, 

colon, rinichi, vezica biliară și ficat); 
◆ Afecțiuni psihice ( depresia clinică, anxietatea și 

alte tulburări mintale); 
◆ Probleme în timpul sarcinii; 
◆ Afecțiuni ginecologice precum infertilitate și 

menstruații neregulate;
◆ Disfuncții erectile; 
◆ Osteoartrită; 
◆ Calitate scăzută a vieții.
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PREVENIREA OBEZITĂȚII 
Unele mici modificări ale stilului de viață 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?

1Plan de nutriție echilibrată: consum de alimen-
te cu conținut caloric scăzut, dar cu densitate 

nutrițională mare ( fructe, legume, cereale); creșterea 
aportului de fructe și legume și evitarea aportului de 
grăsimi saturate; limitarea consumului de dulciuri și 
alcool; consumul a trei mese regulate pe zi, cu puține 
gustări între mese. 

2Activitate fizică regulată și moderată, în funcție 
de vârstă și starea de sănătate (pentru copii se re-

comandă 150 min./săptămână). 

3Verificarea regulată a greutății corporale - reco-
mandată cel puțin o dată pe săptămână. 

4Cunoașterea și evitarea capcanelor alimentare, 
prin:

➤ identificarea situațiilor care determină 
mâncatul fără control cu dezvoltarea unor 
strategii individuale de control al compor-
tamentelor alimentare; 
➤ jurnalul alimentar, în care să se noteze 
când, cât, ce se mănâncă.

PARTICULARITĂȚILE FIZIOLOGICE 
ALE ADOLESCENTULUI   

 Adolescența (cuprinsă, în mare, între 10 și 20 de 
ani) reprezintă o etapă importantă din viața ființei 
umane, fiind marcată de schimbări rapide de natură 
fizică și psihosocială, precum și de maturizarea sexua-
lă și cognitivă. Drept urmare, necesarul energetic și de 
nutrienți de calitate este mai mare în perioada  adoles-
cenței decât în orice altă etapă a vieții.

Adolescența se remarcă, în primul rând, prin crește-
rea treptată a sintezei hormonilor sexuali atât la fete, cât 
și la băieți. Sub acțiunea lor are loc o maturizare a orga-
nelor sexuale interne și externe. În această etapă are loc 
„saltul în înălțime”, adică episodul de creștere accele-
rată indusă de acțiunea hormonilor sexuali. Talia ado-
lescentului poate crește și cu 10-12 cm într-un singur 
an. Creșterea în greutate urmează paralel cu creșterea 
în înălțime, câștigul ponderal pubertar putând atinge și 
40% din greutatea finală a adultului.  

De asemenea, are loc o schimbare importantă a 
compoziției corporale prin creșterea masei musculare 
la băieți și a țesutului adipos subcutanat la fete. 

Sub acțiunea hormonilor sexuali cartilajele de creș-
tere încep apoi să se osifice și, spre sfârșitul perioadei de 
adolescență, creșterea în înălțime încetinește.

RECOMANDĂRI NUTRIȚIONALE
Creșterea normală în înălțime și greutate reprezintă, 

de cele mai multe ori, garanția unei alimentații corecte 
și suficiente.

 În caz de malnutriție, prima care este afectată este 
greutatea. Dacă deficitul energetic continuă, în a doua 
etapă va fi afectată și înălțimea.

Necesarul energetic la adolescenți variază în funcție 
de vârstă, sex, nivelul activității fizice și stadiul maturiză-
rii sexuale. Metabolismul bazal este crescut datorită creș-
terii accelerate, ceea ce determină un aport mai crescut 
de calorii față de adult. Aportul caloric zilnic trebuie să 
asigure metabolismul bazal și activitatea fizică.

Recomandările OMS (2004) pentru băieții cu nivel 
de activitate fizică medie: 

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

Recomandările OMS (2004) pentru fetele cu nivel 
de activitate fizică medie:

Vârsta, 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 substanţe folosite pentru 
tratamentul şi ameliorarea bolilor. Orice 

medicament care intră în organism are un efect de-
pendent de doză. La doze mari, medicamentele pot 
deveni toxice.

Ţinând cont de acest aspect, administrarea medi-
camentelor necesită o atenţie deosebită și se efectu-
ează numai la recomandarea medicului care stabileș-
te doza, calea de administrare, intervalul dintre doze 
și timpul cât trebuie administrat.

La prescrierea unui medicament trebuie luate în 
calcul vârsta, greutatea corporală a pacientului, exis-
tența altor boli și interacțiunile medicamentoase.

Efectele secundare ale unui medicament sunt 
efecte, obișnuite sau nu, care se adaugă efectului te-
rapeutic urmărit.

Toate medicamentele au diverse efecte secundare 
care pot apărea sau nu la unii pacienți în funcție de 
toleranța individuală.

Efectele secundare minore nu necesită spitalizare, 
nici tratament, efectele moderate necesită tratament 
sau spitalizare, iar efectele grave, care pun în pericol 
viața bolnavului (ca cele provocate de intoxicații vo-
luntare sau accidentale) necesită tratament intensiv 
și pot lăsa sechele importante.

VITAMINELE
Termenul de vitamină este folosit pentru a descrie 

un anumit compus organic de care organismul are 
nevoie, dar pe care nu îl poate produce singur. Vita-
minele sunt esențiale pentru sănătate fiind implicate 
în procesele chimice intracelulare.

Cuvântul vitamină provine din latinescul vita (via-
ța) care subliniază în felul acesta indispensabilitatea 
lor. Vitaminele se găsesc în cantități mici în alimente. 

Ingerarea lor în cantități insuficiente provoacă 
hipo - sau avitaminoze.

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

Avitaminozele, hipovitaminozele si hipervitami-
nozele stau la baza diverselor patologii.

Există 13 vitamine esențiale pentru buna funcți-
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, deși acestea pot fi obținute și pe cale artificială.

Necesarul zilnic de vitamine diferă în funcție de 
vârstă, starea metabolică, activitatea zilnică și poate 
fi asigurat printr-o dietă cât mai variată. Într-o ali-
mentație rațională primim zilnic vitaminele și mine-
ralele necesare în cantități suficiente. Consumul de 
vitamine sub formă de medicamente nu înlocuiește 
o alimentație sănătoasă și completă.

SUPLIMENTELE 
ALIMENTARE

Un supliment alimentar este destinat să furnizeze 
substanțe nutritive. Autoritățile americane definesc 
suplimentele alimentare ca alimente, în timp ce în 
alte părți pot fi clasificate drept medicamente sau alte 
produse.

Suplimentele alimentare nu se utilizează pentru 
tratarea bolilor. O excepție de la această recomanda-
re este utilizarea adecvată a vitaminelor.

Există diferite tipuri de suplimente alimentare pe 
piață: vitamine, minerale, extracte din plante, ami-
noacizi și proteine, acizi grași esențiali, 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 în vârstă, 
femeile însărcinate, copiii în perioada de creștere, 
sportivii care depun constant un efort fizic deosebit, 
persoanele sănătoase care necesită un aport exogen 
mai ridicat datorită unor cerințe nutriționale specifi-
ce la un moment dat.

Important!
Atât medicamentele cât și vitaminele și su-

plimentele alimentare sunt produse uneori ne-
cesare pentru organismul nostru dar nu trebuie 
să uităm că în cazul unei  administrări neadec-
vate pot avea efecte nedorite, chiar grave.

Întotdeauna este bine ca înainte de a fi ad-
ministrate să cereți sfatul medicului care, dacă 
este nevoie, va efectua analize de laborator în 
funcție de care se va stabili atât produsul ne-
cesar, cât și doza și perioada de administrare. 

Nu uitați că automedicația (chiar și cu vi-
tamine sau suplimente) poate fi un factor de 
risc pentru diverse probleme de sănătate.

 

Obiectivul Medicamente Suplimente alimentare 

Tratează sau previn o boală. Completează regimul alimentar. 
Scopul De ex.: antibioticul elimină o infecţie 

din organism. 
De ex.: administrare de vit. C pentru a 
compensa lipsa din alimente. 

Prestabilite si prezintă doză maximă 
admisă, altfel există risc de toxicitate / 
doză letală. 

Nu prezintă doză maximă, ci doză 
recomandată. Risc de toxicitate redus. 

Doza De ex.:  paracetamol - max 4 g/zi la 
adult; risc de toxicitate hepatică, doză 
letală: 24g/zi. 

De ex.:  fier , doza zilnică recomandată 
este de 10 mg pentru bărbaţi și 15 mg 
pentru femei. 

Stabilită exact de către medic sau 
farmacist. 

Nu este fixă, se foloseşte perioada 
recomandată. Durata 

tratamentului De ex.:  paracetamolul nu se 
administrează mai mult de 5 zile fără 
aviz medical. 

De ex.: complex de multivitamine -  
administrare 2-3 luni, chiar şi mai mult. 

Bine cunoscute și documentate în baza 
unor studii.   Puţin cunoscute şi studiate. 

Precauţii si 
contraindicaţii De ex.:  precauţie la administrarea 

antialergicelor (de tip Claritine) la cei 
care conduc mașini. 

De ex.:  alergii la componentele din 
suplimentul alimentar. 
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MODALITATEA  
DE PRESCRIERE/
ELIBERARE A  
MEDICAMENTELOR

În funcție de modalitatea de prescriere/eliberare, 
medicamentele se împart în 2 categorii:

➤	 �RX  -  se prescriu doar de către un medic și se 
eliberează din farmacie doar în baza rețetei.
 Se identifică prin sintaxele „PRF”, „PS”, 
„PR”(se reţine reţeta în farmacie) sau P6L 
(rețetă valabilă 6 luni) care se regăsesc înscri-
se pe cutie.
 Ex: Doxiciclina -  PRF ; Extraveral  - P6L

➤	� OTC -  nu este obligatorie reţeta de la medic, 
pentru eliberare. 
Se identifică prin precizarea „Medicament 
care nu se eliberează pe 
bază de prescripţie me-
dicală”, înscrisă pe cu-
tie. Se eliberează la cere-
re sau la recomandarea 
farmacistului.

➤	� Suplimentele alimentare - nu este obligato-
rie reţeta de la medic. Se eliberează la cerere 
sau la recomandarea farmacistului. 

Concluzie:  RX-urile se eliberează doar în baza rețetei de 
la medic, OTC-urile și suplimentele alimentare se eli-
berează la cerere sau la recomandarea farmacistului.
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AUTOMEDICAȚIA 
ȘI  RISCUL DE ABUZ
Automedicația este definită, în mod tradițional, 

ca fiind „administrarea de substanțe medi-
camentoase sau a altor remedii din proprie inițiativă 
sau la sfatul altei persoane, fără a consulta un medic 
sau un farmacist”. Se apelează la automedicație din 
dorința de a economisi timp, pentru a nu mai ajun-
ge la medic, din considerente financiare sau pentru că 
nu se conștientizează gravitatea situaţiei. La acestea 
se adaugă și reclamele TV/media pentru OTC-uri și 
suplimente alimentare,  sfatul vecinului etc., în urma 
cărora se înțelege greșit scopul acestor produse.

De reținut este că toate produsele farmaceutice, 
chiar și cele care se bazează pe extracte vegetale, con-
siderate „sigure”, pot prezenta reacții adverse la ad-
ministrarea incorectă. Prin urmare, este de dorit să 
se consulte medicul sau farmacistul înainte de admi-
nistrare, chiar dacă produsul/produsele administrate 
sunt din categoria OTC sau suplimente alimentare.

În cazul medicamentelor eliberate pe bază de re-
țetă, riscul apariției reacțiilor secundare  sau adverse 
sau chiar toxice este crescut, motiv pentru care este 
și obligatorie recomandarea scrisă de la un specialist.

 Exemple de probleme în automedicație: 
✚ Rezistență la antibiotice, din cauza administrării 

greșite de antibiotice sau „după ureche”, pe perioade 
scurte, adesea „până trece”. Nu de puține ori infecția 
revine și sunt necesare antibiotice mai „puternice”.

✚ Tratarea febrei cu antitermice,  omițând trata-
rea cauzei; de exemplu, infecția IACRS (infecție ale 
căilor aeriene superioare), care generează febră şi ar 
necesita administrarea de antibiotic.

✚ Combinarea și supradozarea medicamentelor, în 
special în dureri puternice, ceea ce poate duce la reac-
ții secundare (dureri de stomac, vomă, diaree).
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Ce sunt  
„substanțele 
interzise”?
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Nu de puține ori, în cadrul societății, acest subiect 
este abordat în rare cazuri și chiar și atunci când 
se aduce în actualitate, este ca urmare a unui 

abuz sau a unei situații neplăcute, situații în care de cele mai 
multe ori atât substanța cât și utilizatorul sunt stigmatizaţi. 
Scopul acestui articol este să facă  mai facilă înțelegerea 
acestui grup de substanțe, a efectelor pe care le produc și a 
pericolelor care vin în cazul utilizării lor. 

CE SUNT „SUBSTANȚELE 
INTERZISE”?

Prin prisma varietății și a diverselor sisteme le-
gislative este dificil să se dea o definiție exactă a ceea 
ce reprezintă o substanță interzisă.  O descriere cât 
mai corectă ar fi „un medicament sau un produs chi-
mic a cărui fabricare, deținere și utilizare este strict 
reglementată în cadrul legislativ din cauza efectelor 
toxice sau letale pe care le pot avea în societate în ca-
zul consumului”. Practic sunt produse pentru care 
producerea, deținerea sau comercializarea pentru 
consum reprezintă infracțiuni, motiv pentru care 
sunt și denumite „substanțe interzise”.

Printre cele  mai cunoscute exemple amintim 
heroina (diamorfina), cocaină, extractul de canna-
bis (tetrahidrocanabinol), ecstasy (metilendioxime-
tamfetamina). Lista produselor interzise este speci-
fică fiecărui stat, mai poartă uneori  și denumirea de  
„droguri de mare risc”. Pentru ușurința exprimării, 
în continuare vom folosi termenul de „drog” în sen-
sul „substanțeinterzise”.

Substanțele interzise, deși par atractive și par că te invi-
tă să le folosești, se dovedesc a fi periculoase pentru tine! 
Ai impresia că toată lumea le utilizează, dar în spatele ace-
lui „prea bun ca să fie adevărat” se ascund efecte care îți 
afectează sănătatea fizică și mintală.

Drogurile sunt preparate chimice sau substanțe care 
modifică modul de funcționare a corpului. Unele dintre 
ele pot fi medicamente care ajută oamenii, dar doar atunci 
când medicul le prescrie. Majoritatea însă nu au utilizare 
medicală sau beneficii.

Atunci când sunt folosite, în cele mai multe cazuri prin 
înghițire, inhalare sau injectare, drogurile ajung în circu-
lația sângelui. De acolo ele ajung în creier sau în alte părți 
ale corpului. Când ajung în creier, drogurile pot atenua sau 
accentua simțurile, schimbă modul în care oamenii se pot 
simți mai alerți sau mai adormiți, iar în unele situații, pot 
scădea intensitatea durerii.

Din cauza modului în care aceste droguri acționează în 
creier, ele afectează capacitatea de a lua decizii și alegeri 
sănătoase și corecte, favorizând expunerea la situații peri-
culoase pentru tine și cei din jurul tău.

Deși pot crea plăcere la început, ele fac mult rău creie-
rului și corpului tău, pentru că distrug corpul uman. [1]

Folosirea de droguri poate provoca probleme de com-
portament, incluzând agresivitate, halucinații, dependență, 
afectarea judecății, impulsivitate, pierderea autocontrolu-
lui. Afectează capacitatea de coordonare.

Când ești foarte activ, corpul tău se adaptează pentru 
a-ți furniza suportul de care ai nevoie, crescând bătăile ini-
mii ca să primești mai mult oxigen pentru mușchi. Cre-

CE SUNT „SUBSTANȚELE INTERZISE”?
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ierul tău lucrează pentru a menține temperatura corpului, 
pentru a-ți putea coordona mișcările și a te menține alert. 
Drogurile, cum ar fi canabisul și opiaceele, îți încetinesc 
respirația, afectând capacitatea de efort. [3]

EFECTELE ȘI PERICOLELE  
ÎN CONSUMUL DE  
„SUBSTANȚE INTERZISE”

Dependenţa fizică şi psihică apare atunci când persoa-
na nu mai are control asupra consumului de droguri şi nu 
mai poate funcţiona fără ele. Unele persoane consumă mai 
multe tipuri de droguri în acelaşi timp – acesta se numeşte 
policonsum. Consumul mai multor tipuri de droguri este 
periculos deoarece efectele stupefiante precum şi efectele 
secundare ale acestora se combină. Policonsumul poate în-
semna şi consumul de droguri legale şi ilegale, cum ar fi 
drogurile consumate cu alcool. De exemplu, consumul de 
cocaină în combinaţie cu alcool determină creşterea riscu-
lui de aritmie şi stop cardiac şi poate cauza chiar moartea.  
Nu există răspunsuri simple la problemele cauzate de con-
sumul de droguri, dar a deţine informaţiile necesare ajută 
la remedierea lor.

Pe plan psihologic, consumul de droguri are drept con-
secințe următoarele afecțiuni:
  	 panică;
	anxietate;
	depresie;
	suspiciune și tendințe paranoice;
	agresivitate;
	labilitate emoțională;
	tulburări de comportament;
	�înstrăinarea de propria persoană și afectarea ima-

ginii de sine;
	modificări de personalitate care pot duce la suicid;
	scăderea performanțelor intelectuale;
	stări de euforie si halucinații.

Efectele adverse ale dependenței de droguri pot include:
  	� Imunitate scăzută cu risc crescut de infecție și de 

boală
  	� Probleme cu inima, bătăi neregulate ale inimii, in-

farct, infecții ale vaselor de sânge
  	� Durere în zona abdomenului, greață care poate 

afecta pofta de mâncare
  	 Probleme ale ficatului
  	 Convulsii, dezorientare, distrugere la nivelul creierului
  	 Probleme la plămâni
  	 Probleme de memorie, de atenție și în luarea deciziilor
  	 Moarte prin supradoză [2]
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TOLERANȚĂ,  
DEPENDENȚĂ ȘI SEVRAJ

TOLERANȚA: 
➤ Desemnează starea la care ajunge consumatorul la 

un anumit moment, când corpul său își pierde sensibili-
tatea la un drog sau la o grupă de droguri, în sensul că re-
acția sa descrește odată cu consumul repetat al drogului. 
Astfel, cu timpul, pentru a obține un efect „mulțumitor", 
de aceeași intensitate, consumatorul trebuie să mărească 
doza de drog, când apare, de obicei, supradoza.

DEPENDENȚA:
➤ Dependența fizică este reacția organismului uman 

la drog. Substanțele chimice din drog se integrează în or-
ganism, chiar dacă sunt toxice, iar atunci când corpul nu 
le mai primește, intră în alertă violentă, exprimată prin 
stare generală alterată, grețuri, vomă, diaree, transpirație, 
tahicardie (adică puls accelerat), halucinații, dureri, spas-
me, tremurături. Dependența fizică se mai face simțită o 
vreme, chiar și după abstinență și încetarea simptomelor 
de sevraj, ceea ce poate favoriza revenirea la viciu. Orice 
încercare de abstinență față de drogul respectiv trebuie 
să se facă după sfatul medicului și sub supravegherea sa. 
Dependența psihică se manifestă printr-o nevoie irezis-
tibilă de a folosi acest mijloc, care este drogul, pentru a 
influența, a schimba sau a controla dispoziția sufletească, 
sentimentele sau chiar conștiința de sine.

SEVRAJUL:
➤ Se referă la simptomele fizice și psihice care apar 

atunci când un individ este privat de un drog de care el a 
devenit dependent.

MITURI ȘI ADEVAR

1	 Mit: „Toate drogurile cauzează dependenţă.” 
Adevăr: Unele droguri pot crea adicţie sau de-

pendenţă mai repede decât altele. Nu există dovezi care să 
confirme că oamenii devin dependenţi după ce au consu-
mat un anumit drog o dată sau de două ori sau că oricine 
consumă droguri devine dependent. Totuşi, a consuma 
droguri, chiar şi o singură dată, poate cauza probleme. De-
pendenţa este în funcție de drogul în cauză, de persoană, 
de motivul pentru care aceasta consumă respectivul drog, 
de circumstanţa şi de felul în care drogul este consumat.

2	 Mit: „Drogurile sunt o problemă doar pentru 	
   dependenţi.” 

Adevăr: Dependenţa nu este singura problemă cauzată 
de droguri. Unii oameni au probleme chiar de prima oară 
când consumă droguri, iar la alţii probleme pot apărea pe 
parcurs. Drogurile pot afecta sănătatea fizică, mintală, viaţa 
de familie, relaţiiile personale şi sociale, munca sau studiile. 

3	 Mit:  „Toate drogurile ilegale sunt la fel de 		
	 dăunătoare.” 

Adevăr:  Diferite droguri pot dăuna în diferite moduri. 
Unele droguri precum heroina sunt considerate mai peri-
culoase deoarece prezintă un mai mare risc de dependenţă 
şi supradoză şi pentru că sunt injectabile. Totuşi, orice drog 
prezintă riscuri.

4 Mit: „Tinerii sunt tentaţi să încerce droguri pentru 
că sunt împinşi sau obligaţi să facă asta.” 

Adevăr:  Cei mai mulţi tineri iau contact cu droguri-
le ilegale prin intermediul unui cunoscut sau prieten. De 
multe ori, drogurile sunt cerute şi nu oferite – tentaţia de a 
încerca droguri vine din curiozitate.

Cariera militară impune integritate fizică și mentală, cu 
o capacitate cât mai bună de a lua decizii rapide și co-
recte. Pregătirea fizică trebuie să fie bună, iar un com-
portament care include folosirea substanțelor interzise 
împiedică o dezvoltare corectă în acest sens.

Ca performanțele tale să fie cele mai bune, odihna și un 
stil de viață ordonat sunt foarte importante. Poți învă-
ța de la sportivii de performanță care urmează reguli 
stricte pentru a obține rezultatele dorite. Orice compro-
mis scade șansele ca să ajungi acolo unde ți-ai propus.
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           Mult succes în                                         pregătire și fie ca 
  rezultatele să fie cele                                         pe care ți le dorești! 
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