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SMIANATAT E

Indispensabile supravietuirii fizice, razele solare
in exces pot constitui un risc pentru sanatate.




Beneficiile razelor solare

O arma impotriva microbilor

Razele ultraviolete (UV) pot distruge chiar si cele mai rezistente bacterii
(de ex. bacilul tuberculozei). Pentru a asigura o atmosfera igienica in
locuinta dvs., lasati ca soarele sa patrunda prin ferestrele deschise.

Efectul antirahitic

Razele ultraviolete ajuta la sinteza vitaminei D la nivelul pielii si astfel
previn rahitismul. Expunerea insuficienta la razele soarelui favorizeaza
aparitia bolii rahitice. Ea apare mai ales la copii si se manifesta in
principal prin deformarea oaselor lungi (antebrate, gambe, coaste) si
intarzierea cresterii.

Alte efecte benefice ale razelor solare

« stimuleaza circulatia sanguina si respiratia

« stimuleaza pancreasul, glandele salivare, paratiroide, suprarenale,
hipofiza, timusul si gonadele.

Efecte nedorite

Cu toate ca sunt necesare pentru mentinerea vietii si a sanatatii, razele
solare in exces pot constitui un risc pentru sanatate.

« Arsura solara. Expunerea excesiva la soare poate duce la arsuri si
ulterior la descuamarea (desprinderea) stratului superficial al pielii.

- Insolatia. Radiatiile solare de intensitate mare pot sa produca inso-
latie, adica inflamatia invelisurilor creierului, cu consecinte uneori
foarte grave.

- Urticaria solara. In cazul persoanelor cu urticarie solara, expune-
rea la soare declanseaza prurit intens (mancarime) la nivelul
tegumentelor.

« Cancerul de piele. Studiile medicale arata ca aprox. 90% din cance-
rele de piele inregistrate la rasa alba apar pe acele parti ale corpului
care sunt expuse de regula la soare. Statisicile din Statele Unite au
evidentiat ca intr-un singur deceniu, din 1975 pana in 1985, numarul
cazurilor de melanom malign din aceasta tara s-a dublat din cauza
expunerii abuzive la soare.



Recomandari pentru o expunere rationala

« Nu depasiti durata optima de expunere zilnica: 10-15 minute!

« Nisipul, suprafata marii si in mod deosebit zapada creeaza conditii
de aparitie rapida a arsurilor; luati-va masuri de protectie adecvate!
Protejarea suplimentara se impune si in cazul altitudinilor
ridicate (la munte).

- Daca faceti plaja, alegeti orele cele mai acceptabile:
dimineata inainte de ora 11 si dupa-amiaza dupa
ora 16!

« Daca aveti un ten mai alb, trebuie sa va protejati cu mai
multa grija, deoarece tenul deschis este mai sensibil la
efectele nedorite ale expunerii la soare.

- Expunerea trebuie s& fie progresiva. in cadrul curei
heliomarine, puteti incepe cu 10-15 minute de plaja,
apoi, in fiecare zi, puteti mari durata de expunere cu 5

minute, fard a depdsi insa o durata totala de 3 ore.
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Ochelarii de'soare ,
« Expunerea pe termen lung la ultraviolete creste si riscul de cataracta.
+ Alegeti ochelarii cu lentile care ofera protectie maxima fata de razele UV.

« Cautati ochelari de soare a caror forma sa nu permita patrunderea
radiatiilor UV dinspre lateral sau pe deasupra.



Bronz natural/artificial

In ciuda popularitatii de care se bucura, bronzarea naturala implica riscuri
considerabile.

Bronzarea artificiala prin expunere la razele ultraviolete produse de
lampile speciale creste riscul de aparitie a cancerului de piele si induce
leziuni care fac pielea mai vulnerabila la razele solare.

Abecedarul depistarii precoce a melanomului

Pentru depistarea precoce a eventualelor leziuni canceroase ale pielii,
aspectul petelor pigmentare ale pielii trebuie urmarit permanent. Daca un
neg colorat prezinta una din urmatoarele modificari, adresati-vd imediat
dermatologului.

A.

Asimetrie: o jumatate a negului are o coloratie
diferita de cealalta.

Bordura: marginea negului este neregulata,
zimtata sau rdu delimitata.

Culoare: culoarea negului variaza de la o
regiune la alta, avand diverse nuante de maro,
negru, uneori alb, rosu sau albastru.

Diametru: de obicei melanoamele au
diametrul mai mare de 6 mm, dar pot fi si mai
mici.

Evolutie: Chiar daca este mai mic de 6 mm,
daca un neg isi modifica aspectul, produce
mancdrime sau sangereaza, trebuie sa va
prezentati la dermatolog.




SBANATATE

Dupa 3-5 minute de la oprirea respiratiei,
creierul sufera leziuni ireversibile.




Compozitia aerului

Aerul pe care il respiram este compus in principal din doua gaze: azot
(78%) si oxigen (21%). Restul de 1% este reprezentat de bioxidul de
carbon si, intr-o proportie mica, de hidrogen, ozon si alte gaze rare.
Aerul mai incorporeaza cantitati variabile de vapori de apa si o serie
intreaga de particule solide, cum ar fi praful si microorganismele.

lonii negativi

Calitatile deosebite ale aerului proaspat se datoreaza printre altele

si prezentei ionilor negativi de oxigen. Acestia stimuleaza miscarile
cililor din caile respiratorii, au efect relaxant si de reducere a anxietatii,
stimuleaza activitatea creierului etc. lonii negativi se gasesc din
abundenta in aerul atmosferic din vecindtatea pddurilor, mai ales a
padurilor de brazi, in apropierea litoralului si dupa furtunile insotite
de descarcari electrice. Concentratia ionilor negativi atmosferici scade
odata cu venirea fronturilor atmosferice calde, uscate sau in zonele
poluate si, bineinteles, in incaperile neaerisite sau acolo unde se
fumeaza.



Cum sa respiram corect

Respiratia
In fiecare minut respiram in medie de 12 ori. Prin respiratie, corpul preia

din atmosfera oxigenul necesar arderilor din celule, il transporta pana la
acestea si elimina bioxidul de carbon rezultat.

Respiratia fiziologica

Nasul are un rol foarte important in respiratie, putand fi comparat cu un
aparat superperformant de conditionare a aerului. El dirijeaza aerul in cdile
respiratorii, il incalzeste sau il rdceste, il umezeste si il filtreaza. Multe boli
ale cailor respiratorii (rinite, angine, amigdalite, laringite, bronsite etc.)
apar in urma respiratiei sustinute prin cavitatea bucala. Respiratia bucala
are legatura stransa si cu sinuzitele si otitele.

Cum sa respiram corect

Miscarile respiratorii trebuie sa fie ample si profunde. Respiratia corecta
presupune o pozitie corecta a corpului. Spatele trebuie sa fie cat mai
drept, iar umerii trasi spre spate, in asa fel incat pieptul sa fie bombat
inspre inainte.

O pozitie incovoiata
afecteaza mult calita-
tea respiratiei. Daca
ati avut curiozitatea
sa urmariti felul in
care respira un sugar
sanatos, ati putut ob-
serva tabloul perfect
al felului cum ar trebui
sa respiram in conditii
normale.




Suflarea corecta a nasului

Ambele nari trebuie golite perfect prin suflarea lor alternativa. Suflarea
nasului trebuie repetata ori de cate ori este necesar.

Exercitiul fizic ajuta respiratia

Activitatea fizica amelioreaza
performantele respiratorii
proportional cu gradul

de antrenament. Efortul
fizic moderat si regulat
este considerat cel mai
fiziologic tip de stres la care
poate fi supus organismul.
Antrenamentul fizic bine
dozat duce la intarirea
aparatelor respirator si
cardiovascular.

Poluarea aerului

Principalele surse de

poluanti atmosferici sunt:

« platformele industriale;

« mijloacele de transport;

« arderile menajere si
arderea gunoaielor.

Pe cat posibil, amplasati

locuinta cat mai departe de

zonele industriale, iar pentru

miscare in aer liber evitati
arterele cu trafic auto intens.

Spatiile inchise
Aerul necorespunzator din incaperi este o cauza a aparitiei oboselii
premature, a indispozitiei, a nervozitatii si a durerilor de cap.

Cea mai simpla si mai necostisitoare metoda de imbunatatire a calitatii
aerului este aerisirea regulata si temeinica a incaperilor.



SANIATATE

Cinci dintre cele zece cauze principale de deces din tarile
dezvoltate au legatura cu alimentatia nesanatoasa.




Alimentatia si globalizarea

Globalizarea economiei si circulatia tot mai facila a produselor
alimentare la scara planetara au repercusiuni asupra obiceiurilor si
traditiilor alimentare din cele mai indepartate zone.

Cele mai problematice caracteristici ale alimentatiei locuitorilor din
tarile dezvoltate sunt:

« excesul de calorii

+ excesul de grasimi

+ excesul de zahar si produse zaharoase

- excesul de sare

« consumul insuficient de glucide complexe
 consumul insuficient de fibre alimentare

« consumul insuficient de fructe si legume




Piramida alimentatiei

Piramida alimentatiei este cel mai simplu si mai intuitiv ghid nutritional.
Ea arata pe intelesul tuturor proportia corecta dintre grupele de alimente,
precum si cantitatea care trebuie consumata zilnic.

Exista diverse variante ale piramidei alimentatiei. Recomandarile cele mai
importante ale nutritiei sanatoase pot fi rezumate astfel:

« Consumati din belsug cereale integrale, paste si produse
de panificatie din cereale integrale;

« Consumati multe legume, fructe si zarzavaturi;

« Consumati in cantitate moderata leguminoase,
nuci, seminte, lactate degresate si alte surse
de proteine (in dieta omnivor3,
carnea);

« Folositi zahar, sare
si ulei in cantitati €
mici. ).
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Recomandarile expertilor pentru o alimentatie sanatoasa

Recomandarile Organizatiei Mondiale a Sanatatii, ale Asociatiei
Americane a Inimii si ale Societatii Americane a Cancerului:

Reduceti cantitatea de grasimi totale, in special cantitatea
de grasimi saturate.

Aportul crescut de grasimi este asociat cu cresterea riscului de obezitate,
anumite forme de cancer si boli ale vezicii biliare. Consumul de grasimi
saturate si colesterolul sanguin crescut sunt asociate cu un risc crescut
de boala coronariana. Cele mai importante surse de grasimi sunt carnea,
produsele de carne, laptele si produsele lactate. Colesterolul provine in
exclusivitate din produsele alimentare de origine animala.

. Limitati aportul caloric in asa fel incat sa pastrati o greutate
corporala ideala.

Excesul caloric este un factor de risc obezogen. Obezitatea duce la
cresterea riscului de diabet zaharat, hipertensiune arteriald, atac vascular
cerebral, boala coronariana si anumite tipuri de cancer, in special cancerul
uterin si mamar.

Cresteti cantitatea de glucide complexe si reduceti aportul
de glucide rafinate (zahar rafinat).

Consumul excesiv de zahar si dulciuri rafinate are un rol major in aparitia
cariilor dentare. Alimentatia saraca in glucide complexe si fibre alimentare
este asociata cu rate mai mari ale diverticulozei — o boala a intestinului
gros si cu risc relativ crescut de boli canceroase.

Reduceti cantitatea de sare folosita si evitati condimentele
‘ cu efect iritant.

Studiile arata o relatie intre aportul mare de sodiu si frecventa bolii
hipertensive si a atacului vascular cerebral. Desi sodiul este necesar
pentru functionarea normald a organismului, cantitatea folosita in
general depaseste cu mult necesarul fiziologic de 1-3 grame pe zi.

Pe scurt, toate aceste recomandari pot fi respectate in modul
cel mai consecvent prin adoptarea unei alimentatii diversificate,
bazate preponderent pe produse de origine vegetala.



SANBYTATE

Apa este indispensabila supravietuirii fizice
si este esentiala pentru igiena corpului.




Rolul apei in organism

Apa este constituentul principal al celulelor, al spatiului dintre celule, al
sangelui si al limfei. Apa, sub forma transpiratiei care se evapord, ajuta
corpul sa-si mentina temperatura normala. Apa este indispensabila
pentru igiena corpului.

Fiind o componenta majora a sangelui, apa transporta nutrientii

si hormonii in tot organismul si elimina reziduurile chimice prin
intermediul urinei. Fara apa n-am putea clipi, iar pielea ar fi uscata.
Fara apa nu am putea auzi, nu ne-am putea pastra echilibrul.

La pierderea a numai 10% din continutul hidric total al corpului se
observa o stare accentuata de slabiciune, iar la pierderea a peste 20%
se instaleaza moartea.

Apa nu are inlocuitor

Organismul poate sa foloseasca apa si din alte surse decat apa
pura, insa cele mai multe din sursele alternative de apa prezinta
incoveniente. Bauturile racoritoare au un continut mare de zahar,
ducand la oscilatii nedorite ale nivelului de zahar din sénge.

Apele minerale trebuie folosite doar la recomandarea medicului spe-
cialist si numai pe perioade determinate. Folosirea apei minerale ca
inlocuitor al apei plate duce la o suprasolicitare a rinichilor din cauza
continutului crescut de minerale.

Apa in organismul omenesc

Nou-nascutul este alcatuit in proportie de 80% din apa.

La 30 de ani, continutul hidric al omului este de 60%, iar la 70 de ani,

de circa 46%.

Importanta apei este reflectata si in continutul in apa al diferitelor

organe si tesuturi.

In glanda tiroida, splina, rinichi si creier apa atinge

proportii de pana la 85%.

Muschii contin apa in proportie de 75%,

cartilajele, 55%, tesutul gras, 30%. i’w‘
®

Chiar si oasele au 20% apa4,

iar dentina, 10%. —

¥



Beneficiile unui consum abundent de apa

« Eliminarea usoara a reziduurilor
din organism

« Prevenirea infectiilor si a litiazei ' -
(pietrelor) biliare

- Prevenirea infectiilor si a litiazei
renale

- Prevenirea si chiar ameliorarea |
onstipatiei

Calitatea apei

Calitatea surselor de apa difera foarte mult de la o localitate la alta.
Exista numeroase deficiente in pastrarea standardelor de calitate a apei
din retelele urbane. Mai mult de o treime din fantanile din Romania
furnizeaza apa cu continut de nitrati peste valorile admise.

Contaminarea chimica nu se rezolva prin fierberea apei, ci prin folosirea
unor filtre de buna calitate.
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Necesarul de apa - Recomandari

Setea dispare mai inainte ca necesarul de apa sa fie acoperit in intregime.
De aceea trebuie sa bem mai multd apa decat simtim ca avem nevoie.

in conditii normale, o persoana cu nevoi obisnuite trebuie s bea circa 6-8
pahare de apa in fiecare zi. Un plan simplu, care v va ajuta sa acoperiti
necesarul de apa pe tot parcursul zilei, este urmatorul:

Beti 1 sau 2 pahare de apa imediat dupa trezire.

Beti inca 2 pahare la orele 10 sau 11.

Faceti acelasi lucru inca o data la mijlocul dupa-amiezii,
la orele 15 sau 16.

Incheiati ziua cu inca un pahar de apa proaspata seara.

Variatii ale necesarului de apa

P)

Necesarul de apa variaza foarte mult de la situatie la situatie si chiar de la o
persoana la alta. In anumite conditii speciale, necesarul de apa al corpului
creste semnificativ:

« In timpul efectuérii unei munci fizice intense

- Intr-o atmosfera foarte uscata, indiferent daca este vorba de temperaturi
inalte sau de temperaturi scazute

« Tn cazul mamelor
care alapteaza

. In anumite boli
care se manifesta
prin febrd, voma,
diaree, atunci
cand organismul
poate sa piarda o
cantitate foarte
mare de lichide.




Corpul intreg are nevoie de repaus.
Toate organele, chiar si inima, se odihnesc.




Ce este oboseala?

Oboseala este o scadere a capacitatii functionale a organismului dupa
depunerea unui efort intens si de durata. Scaderea performantei este
insotita de o senzatie de slabiciune generala, de epuizare.

Oboseala fiziologica are un rol pozitiv, asemanandu-se
cu becul rosu care ne atrage atentia asupra imi-
nentei golirii rezervorului de energie al corpului.

| ) Cauzele oboseli

Cele mai frecvent intalnite cauze ale
oboselii sunt:

« Munca sau efortul fizic indelungat;

« Munca sau solicitarea intelectuala
indelungats;

- Somnul insuficient.

Caracterul monoton si repetitiv
al unor activitati, lipsa de alter-
nantad intre activitatile fizice si cele
intelectuale pot favoriza aparitia precoce a oboselii.
De asemenea, lipsa de interes si gradul scazut de mo-
tivare constituie factori care duc la aparitia prematu-
ra a senzatiei de oboseala.

Un factor sanogen esential

Alternanta activitate/odihna influenteaza perfor-
mantele profesionale, fizice si intelectuale, relatiile
interumane, starea de sandtate si calitatea si chiar
durata vietii.



Un remediu cu larga utilitate

Repausul este primul pe lista masurilor
recomandate in marea majoritate a afectiunilor.
Multe boli, cum ar fi pneumonia, gripa sau raceala
obisnuitd, raspund favorabil daca bolnavul respecta
repausul la pat. Repausul fizic este la fel de necesar
si in cazul unor traumatisme, de exemplu dupa
fracturi. lar daca ne gandim la bolnavii cardiaci,
indeosebi in anumite stadii critice ale bolii,
repausul la pat este o mdsura ce trebuie
respectata cu maxima strictete,

orice abatere putand sa pericliteze

insasi viata pacientului.




Sugestii pentru combaterea oboselii

Somn

Culcati-va la timp pentru a va asigura cel putin 7-8 ore de somn in fiecare
noapte. Studiile arata ca persoanele care fac acest lucru au o speranta de
viata mai mare decat cei care neglijeaza odihna regulata.

Repaus saptamanal

Rezervati-va o zi de odihna in fiecare saptamana. Nu lasati ca obligatiile de
serviciu sd va confiste ziua destinata repausului sdptamanal.

Concediu/vacanta

Respectati-va concediul sau vacantele. Rezistati pe cat posibil tentatiei de
a mai castiga un ban in plus.

Odihna activa

Exploatati virtutile regeneratoare ale odihnei active: gradinarit, sporturi,
diverse hobbyuri sau pur si simplu plimbare in aer liber.

Exercitiu fizic regulat

Cheia succesului in combaterea oboselii consta in adoptarea unui program
regulat de exercitii fizice. (Pentru detalii, cititi capitolul despre exercitiul
fizic).

Alte sugestii

« Cand aveti un program incarcat, mancati mai putin
si alegeti mancaruri usoare (fructe, supe etc.).

« Faceti pauze scurte pentru relaxare musculara.

Incordarea accentueaza oboseala si impiedica
instalarea somnului.

« Bucurati-va de influenta reconfortanta si
regeneratoare a naturii. Compensati stresul urban
si solicitarile mediului artificial prin iesirea in
decorul variat al naturii.

+ Nu ezitati sa cereti ajutor de la colegii de incredere,
de la prietenii apropiati si, nu in ultima instanta,
de la Dumnezeu. Linistea sufleteasca si increderea
sunt o conditie deloc neglijabila a refacerii depline.




SANATETE

Exercitiile fizice regulate

Si

tatesc calitatea vietii
sunt un factor protector.

buna

Im
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Beneficiile activitatii fizice requlate

+ reduce riscul de moarte prematura, creste longevitatea;

« reduce riscul de mortalitate prin atac de cord si atac vascular
cerebral;

« reduce cu pana la 50% riscul de aparitie a bolii coronariene si a
cancerului de colon;

« reduce cu 50% riscul de aparitie a diabetului zaharat de tip II;
« ajuta la prevenirea/ameliorarea hipertensiunii arteriale;

+ ajuta la prevenirea/ameliorarea osteoporozei si reduce cu aproape
50% riscul fracturilor de sold la femei;

« contracareaza stresul, anxietatea, starile de depresie;

« fi ajuta pe tineri si adolescenti sa evite consumul de droguri, alcoolul
si fumatul;

+ reduce cu 50% riscul de aparitie a obezitatii si este un factor
important in tratamentul ei;

« contribuie in mod esential la dezvoltarea scheletului osos, a masei
musculare si a articulatiilor.

- Tmbunatateste calitatea vietii si induce o imagine mai optimista
despre sine si despre viata. Cei care au o viatd activa sunt mai
multumiti sub aspect social si emotional.




Un program optim de exercitii fizice

)

Tipuri de exercitii fizice

Un program complet de exercitii fizice include: exercitii aerobice (ex.: mers
pe jos, gradinarit, alergare, sdpat in gradind); exercitii de forta si exercitii de
mobilitate. Pentru evitarea solicitarilor unilaterale si pentru a preintampina
pierderea motivatiei, recurgeti la mai multe tipuri de exercitii.

Modelarea deprinderilor

Activitatea fizica trebuie sa devina o activitate fireasca a programului dvs.
cotidian, ca si dusul sau spalatul pe dinti. Pentru a preveni abandonul:

« gasiti-va un coleg de exercitii;

« ascultati muzica in timpul efectuarii exercitiilor;

- fixati-va o tinta si stabiliti o recompensa pe care sd v-o acordati la
atingerea tintei;

« planificati-va sedintele de exercitiu fizic marcandu-le in calendarul dvs.;

+ ganditi-va dinainte cum sa invingeti obstacolele (de exemplu, vremea
ploioasa).

Un program optim de exercitii fizice

observatie medicala
periodicitate

timp de 30 de minute
intensitate moderata
mediu favorabil
agreabil, fara stres.

Sedentarismul — un factor de risc

Mai mult de 60% din populatia de varsta adulta din tarile dezvoltate are un
stil de viata sedentar si numai 2% dintre indivizi fac suficienta miscare fizica
in timpul activitatii lor. Studiile medicale au aratat in nenumarate randuri ca
sedentarismul, adica o viata inactiva din punct de vedere fizic, este un factor
de risc pentru bolile de inima. Cu cat un individ face mai putina miscare,

cu atat este mai expus pericolului unui atac de cord. Lipsa de miscare fizica
regulata este considerata un factor de risc comparabil cu cel reprezentat de
colesterol, fumat, stres, obezitate, diabet etc.




Reguli pentru un program optim de exercitii fizice

Observatie medicala

Examenul medical calificat inaintea inceperii programului de exercitii fizice
este obligatoriu in cazul barbatilor peste 40 de ani, la femeile peste 50 de ani
si la persoanele care sufera de boli cardiovasculare, diabet zaharat sau alte
boli limitante, respectiv la persoanele cu risc crescut fata de astfel de boli.

Periodicitate
Faceti miscare in fiecare zi sau cel putin 5 zile pe saptamana.

Timp de 30 de minute

Durata recomandatd a unei sedinte de exercitii fizice este in jur de 30 de
minute pe zi. Incepeti cu 5 minute de miscari usoare pentru incalzire si
incheiati cu 5 minute pentru miscari de relaxare in vederea revenirii la normal.

Intensitate moderata

Daca in timpul efortului puteti sa vorbiti
fara dificultate, atunci se considera ca
sunteti in limitele unui exercitiu fizic de
intensitate moderata.

<trel e de
xtrem), reduceti
rtului depus pe
eti suficiente lichide,
ncaltaminte adecvata
e potrivita pentru
le scazute evitati zonele
le ale oraselor, respectiv strazile
cu traficintens, nu va aventurati pe
trasee cu teren accidentat si alegeti-orele
cu vizibilitate acceptabila (pe timp de zi).

Activitati agreabile

Activitatile recomandate, cu efect benefic pentru sdanatate, sunt
cele gospodaresti, cele recreative si cele efectuate cu placere, fara
constrangere.




SANATAE

Tutunul, alcoolul si drogurile
au consecinte dezastruoase
asupra sanatatii fizice si psihice.




Ce este dependenta?

Dependenta este o deprindere nesanatoasa de folosire repetata a unei
substante cu efect asupra psihicului. Ea duce la indeplinire defectuoasa
a obligatiilor de serviciu, scoald, familie, la deteriorarea grava a relatiilor
interpersonale sau chiar la comiterea unor fapte sanctionate de lege.

Dependentul continua abuzul in ciuda riscurilor de accidente la care se
expune prin aceasta si in ciuda suferintelor fizice cauzate de obiceiul
respectiv.

Temperanta, abstinenta si moderatie

Abstinenta inseamna abtinerea totala de la folosirea unui drog sau
evitarea completa a unui obicei nesanatos. Moderatia inseamna
folosirea cu masura a unor alimente sau bauturi sanatoase. Temperanta
reuneste abstinenta si moderatia; ea presupune evitarea a tot ce este
daunator, precum si folosirea cumpatata a acelor lucruri care sunt
sanatoase daca nu se ajunge la exces.

Drogurile ilegale

Consumul de stupefiante sau narcotice a devenit o realitate alarmanta
si la noi in tara. Cele mai cunoscute dintre drogurile ilegale sunt
urmatoarele: marijuana, pheniciclidina, halucinogenele
(LCD, psilocibin, mescalina etc.), stimulantele 1/
(cocaina, amfetaminele, cafeina, droguri ‘ \ w 1
inhalatorii - ex. aurolac), narcoticele | S

(opiu, morfina, codeina, metadona etc).
Consecintele consumului de stupefiante
sunt cele mai devastatoare si mai rapide.

Eliberarea de droguri are cele mai mari
sanse de reusita daca individul participa
la programe speciale de dezintoxicare,
urmate de sprijin social acordat

pe termen lung.



Spectrul larg al dependentei

Practicarea obsesiva a jocurilor de noroc, cumparaturile necontrolate,
sexul, pornografia s.a.m.d. sunt alte exemple de posibile stari de
dependenta. Procesul de recuperare este complex, de durata si implica
abordarea in profunzime a cauzelor dependentei.

Nicotina

Tutunul ucide mai multi oameni
decat oricare alt drog, fiind un factor
de risc major in bolile de inim4,
cancer, accidentele vasculare
cerebrale, boala pulmonara
obstructiva cronica si un

factor de risc important

intr-o serie aproape
interminabila de alte boli.

Substanta responsabild de producerea dependentei este nicotina.

in primele zile dupa incetarea fumatului apare sindromul de sevraj:
dorinta irezistibila de a fuma, iritabilitate, anxietate, neliniste, tulburari
de somn etc.

Renuntarea la fumat

O parte dintre fumatori reusesc sa renunte singuri la fumat. Cei mai multi
au nevoie de incercari repetate pana la reusita definitiva. Fumatorii decisi
sa renunte pot apela la diverse programe care acorda asistenta pentru
abandonarea fumatului. Unul dintre cele mai renumite programe de acest
fel este programul ,Adio, tigari!", un program bine sistematizat, usor de pus
in aplicare si bazat pe cercetari stiintifice.

Alcoolul, consecinte si eliberare

In ultimii ani, consumul de bauturi alcoolice, in special la tineri, a crescut
in mod alarmant. Alcoolismul este un comportament vicios ce consta
in consumul abuziv de bauturi alcoolice intr-o mdsura care pune in
pericol starea de sanatate fizicd, psihicd, sociald, familiala, precum si
viata profesionala.




Factori de risc

Persoanele cu parinti alcoolici au un risc mai mare de a deveni la randul
lor alcoolici. Dintre factorii psihologici enumeram: dorinta de a scapa de
anxietate, deprimare, tensiuni relationale nerezolvate sau chiar un respect
de sine scazut. Intre factorii sociali sunt: larga disponibilitate a alcoolului
pe piata, acceptarea de catre societate a obiceiului folosirii alcoolului,
presiunea colegilor si un stil de viata stresant.

Consecintele consumului de alcool

+ accidente de circulatie si de munca

« sinucideri, omucideri si alte acte antisociale

« violenta in familie, saracie

« perceptie deformata a realitatii, scaderea performantelor intelectuale,
reactii reflexe incetinite

« carente nutritionale, iritatie gastrica, risc crescut de ciroza hepatica

« risc marit de atac vascular cerebral si boald hipertensiva

+ slabirea imunitatii

« disfunctii sexuale

- cresterea riscul de aparitie a cancerului de esofag, faringe, gura

- aparitia mai frecventa a malformatiilor congenitale, a greutatii micila
nastere, a retardului mintal la copiii nascuti de mame alcoolice

+ leziuni toxice asupra muschiului inimii

Asistenta pentru bautorii cu probleme

+Alcoolicii Anonimi” este un program de mare succes care ajuta
participantii sa renunte la alcool. ,Alcoolicii Anonimi” este o societate
internationala apolitica si nedenominationald, alcatuita din

persoane care au avut probleme cu consumul de alcool. Pot deveni ‘
membri ai societatii toti aceia care doresc sa intreprinda ceva pentr
rezolvarea dependentei lor de alcool. Dr. William E. Mayer, directorul
Administratiei pentru Controlul Abuzului de Alcool si Droguri din &
SUA a declarat:,Programul Alcoolicii Anonimi... este mai eficient | &>
decét tot ce am putut organiza cu toata stiinta si cu toti banii nostri

si cu toate eforturile noastre.” In cadrul programului, membrii isi
fmpartdsesc experienta cu cei care cauta rezolvérea propriei lor
probleme si oferd ajutor de la om la om celor care solicita acest lucru.
Calea spre eliberarea de alcool, cei 12 pasi, sau 12 trepte, este apt
o strategie valabila in esenta pentru toate tipurile de dependentgf &
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Stresul intens si prelungit poate avea multiple
consecinte negative asupra sanatatii.



Reactia de stres

Stresul este raspunsul organismului nostru la evenimentele
amenintatoare si consta intr-o reactie complexa, fizica si psihica.

Reactii fizice: cresterea ritmului batdilor inimii, cresterea ritmului
respiratiei, cresterea nivelului de glucoza din sange, cresterea tonusului
muscular etc.

Reactii psihice: atentia creste la maximum, simturile trec intr-o stare
de alertd, se starneste o avalansa de emotii, cum ar fi teama, groaza,
mania, indarjirea, disperarea si multe altele.

Stresul — rol si consecinte

Reactia de stres ajuta organismul sa faca fata la situatiile critice fie
prin confruntare (reactia de lupta), fie prin evitare (reactia de fuga).
Stresul intens si prelungit poate duce la aparitia unor boli numite
psihosomatice.

Ulcerul gastric si duodenal, colitele ulceroase, unele boli
cardiovasculare si cancerul, precum si numeroase boli psihice intra in
aceasta categorie de boli cu 0 componenta psihosomatica importanta.

Recunoasterea starii de stres

Indicii ale expunerii la stres excesiv:

+ semne fizice: dureri de cap, oboseala generald
etc.

« semne psihologice: anxietate, stari de deprimare,
scaderea randamentului intelectual, tulburari de
memorie etc.

« semne comportamentale: relatii conflictuale cu
cei din jur, neglijarea indatoririlor de serviciu sau
scolare, tendinta de izolare, recurgerea la droguri
etc.

« semne moral-spirituale: pierderea sau ‘
zdruncinarea convingerilor moral-religioase, s
pierderea sensului vietii, revolta fata de autoritate
(parinti, societate, valori moral-religioase) etc.




Identificarea factorilor stresori

« stresori fizici: boli, accidente, operatii, viemea etc.

« stresori senzoriali: reclamele luminoase, zgomotul aspiratorului, muzica
din piata sau de la etajul superior, aglomeratia din autobuz etc.

- stresori informationali: radioul, televizorul, ziarele, internetul etc.

- stresori decizionali: deciziile de la locul de munca sau firma, deciziile
care privesc familia, copiii, concediul etc.

- stresori relationali: neintelegeri, certuri, tensiuni intre softi, colegi, vecini,
alti membri ai familiei etc.

Sugestii pentru controlul si combaterea stresului

« Reducere, evitare

Identificati sursele de stres modificabile si reduceti nivelul general de
expunere la stres.

 Reevaluarea si raspunsul rational

Deseori reactiile
excesive la stres
se datoreaza
perceperii
exagerate

a realitatilor

cu care ne
confruntam.
Reevaluati
situatiile si
initiati un
raspuns adecvat,
rational, la
problemele
vietii.




« Faceti un plan si actionati pe baza lui
Nu amanati confruntarea cu situatia critica. Dupa stabilirea unei strategii,

treceti la actiune. Daca pe parcurs constatati ca trebuie sa corectati planul,
puteti face acest lucru din mers.

+ Realism si acceptare

Schimbati ce se poate schimba, dar obisnuiti-va sa acceptati cu seninatate
acele situatii care nu depind de decizia sau puterea dvs. Reorientati-va
asteptarile si stabiliti obiective noi, mai realiste.

« Apelati la ajutorul unui specialist

In cazul in care nu reusiti s depasiti impasul in care va aflati, apelati la
serviciile unui specialist, terapia individuala sau de grup reprezentand o
metoda eficienta.

» Adoptati o atitudine pozitiva
Atitudinea pozitiva are un

temei adanc in convingerea

ca Dumnezeu exista, cd El ne
iubeste si ca ne poarta de grija
fiecaruia in parte. Tot mai multi
oameni de stiinta constata ca
increderea in Dumnezeu este
un sprijin real, cu un impact
semnificativ asupra persoanelor
care se confrunta cu diverse boli
grave, inclusiv cancerul.

Dintre bolnavii cu cancer in
fazd teminala, cei care au
cultivat o atitudine optimista
au supravietuit mai mult decat
cei care s-au lasat coplesiti

de simtaminte negative.
Simtamintele de disperare,

de neajutorare, de abandonare
au fost considerate factori de
risc pentru boli imune si cancer.
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