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Alcoolul
Activitatea fizica

Alimentatia sanatoasa .

UN MOD DE A TRAI CARE REDUCE
RISCUL UNOR BOLI GRAVE S| A MOR-
TIl PREMATURE.

Nu toate bolile pot fi prevenite - studiile stiintifi-
ce au identificat insd anumite tipuri de comporta-
ment care contribuie la aparitia unor maladii grave,
soldate cu decese premature. Deci 0 buna parte
din aceste decese - in special cele datorate bolilor
arterelor coronare si cancerelor bronhopulmona-
re - pot fi evitate. Scopul brogurii noastre este de
a va ajuta sa va schimbati stilul de viatd si sa va
AMELIORATI SANATATEA - avéand astfel sansa
unei vieti mai indelungate si mai ferite de boli.

UN MOD DE A TRAI CARE VA AJUTA
SA VA BUCURATI DE VIATA SUB CAT
MAI MULTE ASPECTE.

Sanatatea nu inseamné doar evitarea imbolnavi-
rilor de tot felul. Sanatatea inseamna, in aceeasi
masur, pastrarea unei stari de bine din punct
de vedere fizic, mintal si social. Brosura noastra
va oferd sugestii pentru un trai mai sanatos care
SA VA PERMITA SA VA BUCURATI DE CAT MAI
MULTE ASPECTE ALE VIETII, PE O PERIOADA

CAT MAI LUNGA.

UN MOD DE A TRAI CARE E IiN FOLO-
SUL INTREGII FAMILIL.

Cei ce aleg un asemenea stil de viata sunt un mo-
del pozitiv pentru restul familiei, mai ales pentru
copii - care au totodaté ocazia sa se dezvolte intr-
un mediu sanatos. Exemplul dat va contribui la

CE E UN STIL DE VIATA SANATOS?

sanatatea celor din jur si ii va ajuta sd guste din
plin viata, acum gi in viitor.

DE CE UN STIL DE VIATA SANATOS?

in intreaga Europa exista dovezi ca adoptarea
unui mod de trai sandtos imbunatateste calita-
tea vietii si méreste longevitatea. Decizia schim-
barii revine fiecaruia. Daca va veti implica activ
in aceastd schimbare, veti reduce simtitor riscul
unei morti premature sau al unei vieti impovarate
de boala.

SCHIMBAREA DEPINDE
DE DUMNEAVOASTRA.

Pe baza informatiilor din aceasta brosura veti pu-

tea alege calea cea mai potrivita.

CARE elemente din stilul de viata pot fi schimbate?
o Puteti alege sa NU MAI FUMATI;

« Puteti alege sa beti MAI PUTIN ALCOOL;

« Puteti alege sé facefi MAI MULTA ACTIVITATE

FIZICA; Ay

o Puteti alege O ALIMENTATIE MAI SANA-

TOASA.

Facand unul, mai multe sau toate aceste lucruri

vi veti spori considerabil sansele de a ramane sa

natosi.

CAND? ACUM!

Cititi aceastd brogura si vefi afla cétiva PA3I
SIMPLI cétre un stil de viata mai sanatos - pasi la
indemana dumneavoastra si a familiei.




’ FUMATUL

DE CE FUMEAZA TINERII?

Cu toate dovezile coplesitoare ca tutunul distru-
ge sanitatea si scurteaza viata, multi tineri conti-
nua sa fumeze. Studiile sociologice facute in tara
noastra evidentiaza preponderenta urmatoarelor
raspunsuri, care sunt, de fapt, false argumente

pentru intretinerea acestui obicei:

fi ajutd sa nu se ingrase;

ii relaxeaza;

fumeaza pentru ca si altii fumeaza;
le face placere si nu se pot lasa;

ii face sa se simta mai maturi;

se simt mai stapani pe ei insisi;

STIATI CA?

fumeaza pentru ca si in familie se fumeaza.

o tutunul omoara 3 milioane de oameni anual;

o Tn anul 2030 mortalitatea se va ridica la

o 10 milioane de decese anual, daca aceasta situ-

atie se va mentine
e 1in continuare;

o tinerii care incep s& fumeze in adolescenta mor

abia dupa 20-40 ani;

o in anul 2025 este posibil s& moard peste 200
milioane de oameni, astazi copii, din cauza bo-

lilor cauzate de fumat;
« fiecare tigara scurteaza viata cu 8 minute;

« peste 30 milioane de oameni s-au ldsat de fumat.

CUM SA RENUNTAM LA FUMAT

o de cate ori cumpdrati tigari ganditi-va ce
altceva v-ati putea lua cu acesti bani;
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ocoliti locurile unde se fumeaza;

o evitati anturajul fumatorilor;
e in loc de a

aprinde o ti-
gard, luati o
guma de mes-
tecat, o bom-
boana  sau...
faceti orice alt-
ceva; '
dacd dupd ce
ati renuntat o
datd la fumat,
va apucati din
nou, nu dispe-
rati! Mai incercati
sa va lasati de fu- %
mat incéd o data!

Apelati la Serviciul
de Consiliere din
cadrul programului
,Stop Fumat!”

i i 45-50% apa, pe
LUL ESTE UN DROG 5 greutatea corpului uman numal 45-50% apa, p
%&?-\?.COOLISMUL ESTE O BOALA cand, la baieti, proportia de apa este de cca 60%.
leoolul est drog deoarece modifica finch Din aceasta cauza, di|lu§ial|;i\ bféle';l esttAe Tﬁi marle,
L L el ? o : ' aceeasi cantitate de alcool la fete putand duce la
il.er rgan:smlt{lui (n;z;:lr?;,i?]gtlgjnet;;%ggae.ru|u1) efecte§mult mai grave: afectarea sarcinii si a fatului.
i, In acelasi timp, nia; 5
o ionsumul curent de alcool cauzeazd deterio- LA NIVELUL SOCIETATII, CONSUMUL
rari ale functiilor creierului, stomacului, inimil,  pE ALCOOL DETERMINA:
ficatului, dar afectarea acestor organe fmbraca

delicventa crescutd;

Bgrl&zbtnel boli grave si complexe ALCOO i .

' o boli organice cronice grave;
CHIAR S| DOZELE MODERATE DE « boli psihice;
ALCOOL POT CAUZA MODIFICARI « decese premature.

IMPORTANTE ALE FUNCTIILOR MEN-
TALE, APARAND —
VIOLENTA:

scaderea vointei;
scaderea memoriei;
scaderea atentiei;
deteriorarea intelec-
tului;

o lipsa discernaman-
tului.

ALCOOLUL
S1 SARCINA

Fetele sunt mai afecta-
te de alcool decat baie-
tii, pentru ca altele sunt
conditiile de distribuire
a alcoolului in fluidele
sanguine. Fetele au in




ACTIVITATEA FIZICA

Indiferent de varsta, activitatea fizica joaca un rol
important n pastrarea sanatatii si in mentinerea
unei stari de bine. Parerea ca activitatea fizica e nu-
mai pentru sportivi e gresitd. FIECARE dintre noi
trebuie sa-si pastreze forma fizicd pentru menti-
nerea sandtatii. Pastrarea formei fizice depinde de
trei componente majore: REZISTENTA, FORTA si
SUPLETEA.

Exercitiul fizic franeaza Tmbatranirea sistemului
o0sos, a articulatiilor si a muschilor - in special a
muschiului cardiac. Lipsa activitatii fizice sporeste
din multe puncte de vedere riscurile pentru sana-
tate.

® RISCURILE
PERSONALE:
boli ale arterelor
coronare (care
hranesc inima),
infarct de miocard
si accidente vas-
culare  cerebrale,
hipertensiune ar-
teriala, lipsd de to- |
nus muscular si de
energie, probleme
cu articulatiile, os-
teoporoza (fragili-
tate 0soasd), mo-
dificari ale tinutei
corpului, ingrasare
si obezitate.

Dacé faceti deja
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ACTIVITATE FIZICA si exersati unele parti ale
corpului in timpul muncii, e nevoie sa gasiti mo-
dalitati noi de a pune in mi§care alte parti ale
corpulm astfel incat sa mentineti un echilibru
intre REZISTENTA, FORTA si SUPLETE. Daci
aveti un stil de viata OCCIDENTAL - locuiti
intr-un oras, faceti o muncd cu grad redus de
efort fizic, calatoriti cu mijloacele de transport
in comun sau cu masina in loc sd mergeti pe
jos - CRESTE RISCUL de a va PIERDE forma
fizica. In acest caz, e nevoie sa gasiti cdile de
a dezvolta REZISTENTA, FORTA si SUPLETEA.

» Dacé duceti o viata sedentard, IDENTIFICATI
CAND Sl Ccum ati putea face mai multa acti-
vitate fizica (de exemplu faceti ceva mai mult
efort fizic in munca din casa; coborati din
autobuz, tramvai sau metrou cu o statie mai

devreme si mergeti in ritm alert pané acasd;

in loc sa luati liftul urcati pe scari; incepeti sa
practicati un sport).

INCEPETI CU EFORTURI MICI;

NU FACETI PREA MULT, PREA REPEDE.
Urmdriti cu atentie reactiile organismului: daca
apar ameteli, greturi dureri sau o senzatie de
oboseald extremd, inseamna ca ati avansat prea
repede;

« Dacé nu aveti probleme - SPORITI PROGRE

Tabelul aldturat analizeazd mai multe activitati
fizice si va permite sd le alegeti pe cele care se
potrivesc cel mai bine stilului de viatd si nevoilor
dumneavoastra.

| Rezistenta . Forta Suplete

Urcatul scérilor ckad ** *
Ciclism efort sustinut o o 2
Dans popular sau de * 5 Tk
societate

Dans la discotecd *ih * *hkk
Sapat in grddind baid ek *k
Fotbal e Fhk ik
Gimnastica ind *ht bl
Muncé in casd efort moderat s * =

PLAN DE ACTIUNE

SIV DURATA SI INTENSITATEA efortului fizic;

o Fixati-va ca OBIECTIV o jumatate de ori de

efort fizic MODERAT SPRE INTENS, de mini
mum CINCI ORI pe saptdmana. Moderat spre
intens inseamnd sa ajungeti sa respirati ceva
mai greu - dar fara sa gafaiti. E ceva absolut
normal, iar daca muschii lucreaza mai bine, lallf
fel se intampla si cu inima.
Cu cat faceti mai mult exercitiu fizic in fiecare zi |
cu atat mai bine pentru sinitate. '

Ce veti realiza: |
Veti REDUCE RISCUL unor boli grave dar sill
al unor afectiuni minore cum sunt racelile. Vetil '

avea MAI MULTA ENERGIE pentru lucrurile carellj
3 Va veti S|mt| MAI SANATO .

Alergat jogging kit Vi -
inot ' | e ‘

Mers alert ¥ *
Mers in zond cu dealuri iE *
*fdrd efect real; ** efect benefic; *** efect foarte bun;
**+% efect excelent

Un element pozitiv aparut in stilul de viata occide
tal e acela ca tot mai multa lume merge la lucru PK
JOS sau CU BICICLETA - iar unii fac chiar joggin
(aleargd) pana la serviciu. Jogging-ul poate fi u
lucru foarte bun, cu o conditie: s& crestei efo
tul in mod treptat. Dacé aveti acces la o plscm
INOTUL practicat cu vigoare ramane cea mai bun
solutie-sporinddeopotrivaREZISTENTA, FORTAg
SUPLETEA.




E foarte important sa mananci cu placere - dar la
fel de important e ca mancarea sa fie sdnatoasa,
iar o alimentatie sdnatoasa poate fi chiar mai ief-
tina! Unele idei traditionale despre ce inseamna
hrana sinatoasa sunt corecte - de pilda consu-
mul legumelor cultivate in gradina. Alte idei tradi-
tionale prezintd insd riscuri pentru sdndtate - de
exemplu, s& mananci zilnic carne in cantitati mari.
Potrivit unor studii recente, carnea si grasimile
animale in cantitati mari sunt ddunétoare. Orga-
nismului ii sunt necesare doar cantitati mici si nu
in fiecare zi. De fapt, cu cat mancdm mai putina
carne si mai putine grasimi animale, cu atat scad
riscurile pentru sanatate.

CUM PUTETI STI CAAVETI _
0 ALIMENTATIE SANATOASA?

O cale este de a vd masura indltimea si greu-
tatea si de a consulta apoi schema alaturata.
Daca va incadrati in zona ,A", s-ar putea sa fiti
sub greutatea normal3. Daca intrati in zona ,B"
sunteti in intervalul normal de greutate. Daca
v aflati in zona ,C", ati inceput sa va ingrasati.
Zona ,D" inseamni c4 v-ati ingrasat, sau ati tre-
cut chiar pragul obezitatii.

RISCURILE DEPASIRII GREUTATII
NORMALE

RISCURI PERSONALE: boli ale arterelor co-
ronare, hipertensiune arteriald, diabet non-insuli-
no independent (form& mai blanda a diabetului),
constipatie, dureri ale articulatiilor, capacitate de

ALIMENTATIA SA

efort redusa, sperantd de viata scdzuté. Riscuri-
le se inmultesc dacd mancati prea multe grasimi,
fumati, beti alcool peste limita recomandata si fa-
ceti prea putin exercitiu fizic.

RISCURI PENTRU FAMILIE: exemplu ne-
gativ ce duce la adoptarea unei alimentatii nesa-
natoase cu toate riscurile de mai sus.

Dar péstrarea unei greutdti normale in raport cu
Tnaltimea pe care o aveti nu e totul. Mentinerea
sanatatii depinde si de ce méncati - deci de ale-
gerea unei alimentatii care va poate fei de riscuri.

A B (] D

1,98m
1,96m
1,94m
1,92m

.1,90m GREUTATE

1,88m NORMALA
e SUB NORMALA;
1,84m | GREUTATEA
1,82m NORMALA
1,80m
1,78m
1,76m
1,74m
1,72m
1,70m
1,68m
1,66m
1,64m
1,62m-
1,60m
1,58m
1,56m
1,54m
1,52m
1,50m
1,48m

(-1)

40kg
50kg
60kg
70kg
80kg
90kg
100kg
110kg
120kg
130kg
140kg
150kg

Cele mai recente cercetéri in materie aratd ca pu-  se poate, alegeti paine integrald - acelasi lucru-si

teti compune o alimentatie sanitoasa respectand
asa-numitul ,model al Piramidei Alimentare”.

Grdsimi, uleiuri
si zahdr

Carne, peste si
A\ /eguminoase

Legume si
zarzavatu,

e
£

Cartofi, pdine, paste fdinoase,
orez si fulgi de cereale

CARTOFI, PAINE, PASTE FAINOASE,
OREZ S| FULGI DE CEREALE.

Aceste alimente bogate in amidon v& pot oferi zil-
nic toatd energia de care aveti nevoie; nu ingrasa
decat dacd sunt gatite sau servite cu grasimi; in
plus, sunt o buna sursa de proteine, vitamine si
substante mine-
rale. Ele ar trebui
sa constituie ELE-
MENTUL PRIN-
CIPAL al majo-
= ritdtii meselor

g - ideal ar fi sd con-
stituie baza fieca-
rei mese. Dacd

Tp ;azul fulgilor de cereale - datorita continutului
FIdIFat de fibre vegetale. Fibrele contribuie la pre
venirea constipatiei si a altor tulburari intestinale.

LEGUME, ZARZAVATURI Sl FRUCTE.

Legumele, zarzavaturile si fructele sunt principala
sursé de substante minerale si vitamine din alimen-
tatie - dar multi dintre noi nu consumam destul.|
Incercati si consu-
mati toate legumele
de sezon - unele din-
tre ele se gasesc indi-
ferent de anotimp - si
adaugati fasole si linte,
care sunt surse exce-
lente de FIER si alte
substante minerale.

IN FIECARE ZI, MAN-
CATI CEL PUTIN 5
PORTII DE LEGUME
SI FRUCTE

CARNE, PESTE SI
LEGUMINOASE -
FASOLE, LINTE ETC.

Consumul de grasimi ani-
male Tn cantitdti prea mari
e unul din principalele
riscuri pentru sanatate.
Organismul are nevoie de
grasimi in cantitati mici -
dar cei mai multi dintre




noi mananca prea multe grasimi.

Caregula generala: CU CAT MANCATI MAI PUTINE
GRASIMI, CU ATAT MAI BINE PENTRU SANATATE.

LAPTE S| PRODUSE LACTATE

Laptele, branza,
smantana si iaurtul
_ sunt surse valoroa-
se de proteine, Vi-

tamine si substante
. minerale - dar in
acelasi timp au un
CONTINUT  RIDI-
CAT DE GRASIMI ANIMALE. Laptele si produsele
lactate sunt importante pentru o alimentatie sanatoa-
s4, cu conditia s& fie CONSUMATE CU CUMPATARE.

GRASIMI, ULEIURI Sl ZAHAR

Dupa cum lesne se observa, gra5|mlle uleiurile i
zaharul ocupa segmentul cel mai mic al plramldel
- si acest lucru arata ce proportie ar trebui sa aiba
ele in alimentatie. Asadar, CU CAT MAI PUTIN,
CU ATAT MAI BINE!

D

PLAN DE ACTIUNE

o Cu ajutorul piramidei, ANALIZATI-VA alimen-

tatia. Mancarurile si produsele pe care le con-
sumati in mod obisnuit compun sau nu o ali-
mentatie sanatoasa? Daca e vorba de produse
din cele dous grupuri de la baza plramldel de
pilda legume, paste sau orez, totul e in regula.

_ Pofta buna!

Daca e vorba de cele doud grupuri de la varful
piramidei - consumati mai putin.

Incercati s rezistati tentatiei de a trece la 0 asa-

zisa ,,ahmentat:e occidental3” de tip ,fast-food”
(hamburgen etc.) - contine PREA MULTE

GRASIMI si ridica multe riscuri pentru sintate.
‘Daca AVETI POSIBILITATEA DE A ALEGE ce

mancati - atunci alegeti in majoritate alimen-
te din cele dous grupuri de la baza piramidei.
CONSUMATI ZILNIC MAI MULTI CARTOFI,

MAI MULTA PA!NE OREZ, FULGI DE CEREA-

LE - S| MANCATI IN FIECARE ZI CEL PUTIN 5
PORTII DE LEGUME S| ERUCTE ,

Daca NU AVETI cu adevarat sansa de a va ale-
ge meniul, atunci variati modul de preparare
- astfel incét sa evitati consumul prea mare de

grasimi si uleiuri. n loc s3 _prdjiti mancarea,

fierbeti, frigeti sau coaceti. incercati sa intro-
ducetl in meniu, de céte ori puteti, legume,

zarzavaturi si fructe proaspete.

Daca méncati alimente cu multe grasimi ani-
male si uleiuri, incercati sa reduceti cantitatea
acestora - de exemplu, gatiti Iegumele fara sa
adiugati grasimi. '

Spalatl foarte bme fructele legumeie §1 zarza-

vaturile. Daci e cazul, aplicati MASURILE DE
PRECAUTIE RECOMANDATE OFICIAL pentru
evitarea riscurilor puse de legumele si fructele
contaminate cu substante chimice sau pesti-
cide.

Daca aveti posibilitatea, mancatl cat mai multe
legume cultivate in gradma proprie.

EVITATI pe cat posibil SAREA N MANCARE

- reducetl astfel riscul de hipertensiune. D
este cazul - deci la recomandarea medi

puteti preveni problemele puse de deficienta

iodului in organism adéugand in manc
cant:tatl de sare cu lod

la masa. Cealul con;me substante ce
piedica absorbtia FIERULUI.
FEMEILE care doresc s& rdman
trebuie sa prevma rlscul anem

bogate in fier si vntamma C (Ieg
proaspete) si evitand alimentele
cd absorbtia fierului (ceaiul, de
Pentru SUGARI - CEA MAI
ESTE LAPTELE SUPT DE LA !

_le sase luni de viata alimenta

sa contind nimic altceva (decn a
apa mdulc;ta ceaiuri etc) sise peate
pana la varsta de doi ani.

Dar lucrul cel mai |mportant e SA ‘
MANCATI MAI MULTE LEGUME
FRUCTE SI MAI PUTINE GRASIM



