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PREVIZUALIZARE CARTE

Sanatatea

Sanatatea se defineste in mod curent ca starea unui organism la care functionarea tuturor
organelor se face in mod normal si regulat.

Organizatia Mondiald a Sanatatii a propus in 1946 definitia urmatoare: ,,Sdndtatea este o
stare pe deplin favorabila atat fizic, mintal cat §i social, §i nu doar absenta bolilor sau a
infirmitatilor”. Mai tarziu a fost inclusa in aceasta definitie si ,,capacitatea de a duce o
viata productiva social §i economic”.

Sanatatea este eficienta functionala si / sau metabolicd a unui organism, in orice moment,
atat la nivel celular cat si global. Toate organismele individuale, de la cele mai simple la
cele mai complexe, variaza Intre o sdnatate optima si sanatate zero (mort).

In domeniul medical, sanitatea este de obicei definiti ca abilitatea unui organism de a
raspunde eficient provocarilor (stres), precum si n mod eficient a restabili §i sustine o
"stare de echilibru", cunoscut sub numele de homeostazie.

O alta definitie larg acceptata de sanatate este cea al Organizatiei Mondiale a Sanatatii.
Acesta spune ca "sanatatea este o stare de completa bunastare fizica, mentala si sociala, si
nu doar absenta bolii sau a infirmitatii". In ultimii ani, aceasta definitie a fost modificata
pentru a include capacitatea de a duce o "viata sociald si economica productiva."
Definitia OMS nu este lipsita de critici, dupa cum unii sustin ca sanatatea nu poate fi
definitd ca un stat, ci trebuie sa fie vazuta ca un proces continuu de adaptare la cerintele
in schimbare ale vietii si ale sensurilor pe care le dam vietii. Definitia OMS este, prin
urmare, considerata de multi ca fiind un scop idealist, mai degraba decat o propunere
realista.

Raportul LalLonde a sugerat ca exista patru factori determinanti ai sanatatii generale pe

care el le-a numit "biologia umana", "mediu", "stilul de viata", si "asistenta medicala de
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organizare”. Astfel, sanatatea este mentinuta prin stiinfa si practica medicala, dar poate fi,
de asemenea, imbunatatita prin efort individual. Aptitudinile fizice, pierderea in greutate,
alimentatia sanatoasa, managementul stresului si renuntarea la fumat si alte abuzuri de
substante, sunt exemple de masuri pentru a Tmbunatati sdnatatea cuiva. Programele la
locul de munca sunt recunoscute de catre un numar tot mai mare de companii pentru
valoarea lor in imbunatatirea sanatatii si bunastarii angajatilor lor, si cresterea moralului,
loialitatii si productivitatii la locul de munca. O companie poate oferi o sala de sport cu
echipamente de fitness, initia programe de renuntare la fumat, asigura un management
pentru nutrifie, greutate sau stres. Alte programe pot include evaludri de risc de sdnatate,
proiectii de sandtate si monitorizarea indicelui de masa corporala.

Un indice tot mai important al sdnatatii populatiei este inaltimea, care este puternic
influentatd de nutritie si sandtatea publica, printre alte standarde de trai si calitate a vietii.
Studiul cresterii umane, cauzele si implicatiile sale, este cunoscut sub numele de
auxologie.

Bunastarea este un termen folosit uneori pentru a descrie starea psihologica de a fi
sanatos, dar este cel mai des utilizat in domeniul medicinei alternative pentru a descrie
starea cuiva.

Exercitii fizice

Exercitiul fizic este performanta unor activitati in scopul de a dezvolta sau de a mentine
aptitudinile fizice si starea generald de sanatate. Acesta este adesea practicat ti pentru
imbunatatirea unor abilitati atletice sau Indemanare. Exercitiile fizice regulate si
frecvente sunt o componenta importanta in prevenirea unor boli ale prosperitatii, cum ar
fi cancerul, bolile de inima, bolile cardiovasculare, diabetul zaharat de tip 2, si obezitatea.

Exercitiile sunt, in general, grupate in trei tipuri, in functie de efectul general care il au
asupra organismului uman:

o Exercitii de flexibilitate, precum intinderea, care imbunatatesc mobilitatea
muschilor si articulatiilor

o Exercitii de aerobic, cum ar fi mersul pe jos si alergarea, pentru cresterea
andurantei cardiovasculare

o Exercitii anaerobe, cum ar fi ridicarea de greutati sau sprintul, pentru cresterea pe
termen scurt a fortei musculare.

Exercitiul fizic este considerat important pentru mentinerea conditiei fizice, inclusiv o
greutate sandtoasa, construirea si mentinerea oaselor sdnatoase, a muschilor si
articulatiilor, promovarea bunastarii fiziologice, reducerea riscurilor chirurgicale, si
consolidarea sistemului imunitar.

O nutritie adecvata este cel putin la fel de importanta pentru sanatate ca exercitiile.
Atunci cand se practica exercitiile devine i mai importanta o dietd buna pentru a asigura
organismului raportul corect de macronutrienti, pentru a ajuta organismul in procesul de



recuperare dupa exercitii fizice extenuante. Atunci cand organismul sufera din cauza
nutritiei inadecvate, evolueaza spre foame si depinde pe continutul de grasime pentru
supravietuire. Cercetarile sugereaza ca productia de hormoni tiroidieni poate fi afectata
negativ de crize repetate datorita dietei si restrictiei de calorii.

Odihna corespunzatoare si recuperarea sunt, de asemenea, la fel de importante pentru
sdnatate ca si exercitiile, in caz contrar organismul se gaseste intr-0 stare permanenta de
deteriorare si nu se va imbunatati sau adapta Tn mod adecvat la exercifii.

Cei doi factori de mai sus pot fi compromisi prin compulsii psihologice (tulburari de
alimentatie, cum ar fi practica bulimiei, anorexia, si alte stari bulimice), dezinformare,
lipsa de organizare, sau o lipsa de motivatie. Acestea conduc toate la o stare de sdnatate
scazuta.

Febra musculara poate aparea dupa orice fel de exercitiu, 1n special n cazul in care
corpul nu este ntr-o stare corespunzatoare pentru acest exercitiu.

Igiena

Igiena este mentinerea unor practici sinitoase. In terminologia moderni, acest obicei este
privit ca o referire in special la curatenie. Termenul face trimitere la Hygieia, care era o
fiica a lui Asclepius si zeita sanatatii, curateniei si salubritatii. Termenul conex de
ingrijire inseamna a Tmbunatati aspectul fizic al cuiva prin eliminarea imperfectiunilor
evidente in aspectul acestuia, sau Tmbunatatirea igienei cuiva.

Semnele exterioare de igiena includ lipsa de murdarie vizibila (inclusiv praful si petele de
pe haine) sau de miros urat. De la dezvoltarea teoriei germenilor de boala, igiena a ajuns
sd Tnsemne orice practica ce conduce la absenta unor niveluri nocive de bacterii.

O buna igiena este un ajutor pentru sanatate, frumusete, confort, si interactiuni sociale.
Aceasta ajuta in mod direct la prevenirea bolilor si / sau izolarea lor.

Spalare (cu apa) este exemplul cel mai comun al comportamentului igienic. Spalare se
face de multe ori cu sdpun sau detergent, care ajuta la eliminarea uleiurilor si indepartarea
particulelor de murdarie.

Practica igienei - cum ar fi spilarea frecventa a mainilor sau utilizarea de apa fiarta (si,
astfel, sterilizatd) in chirurgie / operatii medicale - au un impact profund asupra reducerii
raspandirii bolii. Acest lucru se datoreaza faptului ca apa fiarta ucide sau elimina boala
cauzatoare de microbi (germeni), in imediata vecinatate. De exemplu, spélatul pe maini
dupa folosirea toaletei si inainte de manipularea alimentelor reduce sansa de raspandire a
bacteriilor E.coli si hepatitei A, ambele fiind raspandite de la contaminarea cu fecale a
alimentelor.

Igiena corespunzatoare necesitd o aprovizionare adecvata si convenabila cu apa curata. In
mare parte in lumea in curs de dezvoltare menginerea unui nivel acceptabil de curatenie



este dificild sau chiar imposibila pentru o mare parte a populatiei din cauza lipsei de
alimentare cu apa si canalizare adecvata. Acest lucru duce la raspandirea rapida si
dezvoltarea bolilor, cum ar fi trachoma, care sunt rare in lumea dezvoltata.

Nutritia

Nutritia este o stiinta care studiaza relatia dintre alimentatie si starile de sanatate si de
boald. Dieteticieni sunt profesionisti in sanatate specializati in acest domeniu de
expertiza. Ei sunt, de asemenea, singurele cadre medicale de Tnalta calificare care pot
oferi consiliere si interventii dietetice In conditii de siguranta.

Intre extremele de sanitate optima si moarte de foame sau de malnutritie, exista o serie de
boli care pot fi provocate sau atenuate prin schimbari in diefa. Deficientele, excesele si
dezechilibrele in dietad pot produce efecte negative asupra sanatatii, ceea ce poate duce la
boli, cum ar fi scorbutul, obezitatea sau osteoporoza, precum si probleme psihologice si
comportamentale. Mai mult decét att, ingestia excesiva de elemente care nu au nici un
rol aparent in sanatate, (de exemplu, plumb, mercur, PCB, dioxine), poate induce efecte
toxice si potential letale, in functie de doza. Stiinta nutritiei incearca sa Inteleaga cum si
de ce aspectele specifice dietetice influenteaza sanatatea.

Sanatatea mentala

Sanatatea mentala este un concept care se referd la bunastarea emotionala si psihologica a
unui individ uman. Merriam-Webster defineste sanatatea mentala ca "o stare de bunastare
emotionala si psihologica in care un individ este capabil de a utiliza capacitatile sale
cognitive si emotionale, functia In societate, si sd Indeplineasca cerintele obignuite ale
vietii de zi cu zi."

Conform Organizatiei Mondiale a Sanatatii (OMS), nu exista o definitie "oficiald" pentru
sanatatea mentala. Diferentele culturale, evaluarile subiective, si concurente teorii
profesionale, afecteazi cu toate modul de definire a "sanatatii mentale". In general, cei
mai multi experti sunt de acord ca "sanatatea mentald" si "boala mentald" nu sunt opuse.
Cu alte cuvinte, absenta unei tulburari psihice recunoscute nu este neaparat un indicator
de sanatate mentala.

Un mod de a considera sanatatea mentala este de a vedea cat de eficient si cu succes
traieste o persoana. Senzatia de capabilitate si competenta, aptitudinea de a controla
niveluri normale de stres, mentinea de relatii satisfacatoare, si o viatd independenta,
precum si posibilitatea de a "da inapoi", sau de a recupera in situatii dificile, sunt toate
semne de sanatate mentala.

Factori determinanti ai sanatatii

in general, contextul in care traieste un individ este de 0 mare importanta pentru
starea lui de sianitate si calitatea vietii sale.



Este tot mai recunoscut faptul cd sdnatatea este mentinutd si imbunatatitd nu numai prin
promovarea si aplicarea stiintei sanatatii dar, de asemenea, prin eforturi si alegeri
inteligente ale stilului de viatd individual si social. Conform Organizatiei Mondiale a

.....

mediul fizic, si caracteristicile si comportamentele individuale ale persoanei.
Mai precis, factorii cheie care au fost determinati ca influenteaza sanatatea includ:

e Venitul si statutul social

e Retele de sprijin social

o Educatia si alfabetizarca

e Locul de munca si conditiile de munca
e Mediul social

e Mediul fizic

o Practicile sanatoase si abilitatile personale de depasire a problemelor
e Dezvoltarea sanatoasa in copilarie

o Biologia si genetica

e Serviciile de sanatate publica

o Genul

o Cultura

Un numadr tot mai mare de studii si rapoarte de la diferite organizatii examineaza, in
contexte variate, legaturile dintre sanatate si de diversi factori, inclusiv stiluri de viata,
medii, organizarea si ingrijirea sanatatii, si politica de sanatate - precum raportul Lalonde
din 1974 din Canada, studiul regiunii Alameda din California, si seria de Rapoarte
Mondiale ale Sanatatii ale Organizatiei Mondiale a Sanatatii, care se concentreaza pe
probleme de sanatate la nivel mondial, inclusiv accesul la serviciile de sanatate si
imbunatatirea starii de sdnatate publicd, In special in tarile in curs de dezvoltare.

Conceptul de "domeniul sanatatii", spre deosebire de ingrijirea medicala, a aparut din
raportul Lalonde din Canada. Raportul a identificat trei domenii interdependente, ca
factori determinanti ai sanatatii unui individ. Acestea sunt:

o Stilul de viata: agregarea deciziilor personale (de exemplu, cele pentru care
individul detine control), care pot contribui la, sau cauza, boala sau moartea;

e Mediul: toate aspectele legate de sdnatatea externa corpului uman, si asupra careia
individul are un control redus sau nul;

o Biomedical: toate aspectele legate de sdnatate, fizice si mentale, dezvoltate in
corpul uman prin influentarea genetica.

Mentinerea si promovarea sanatatii se realizeaza prin diferite combinatii de stare fizica,
mentald, si bundstare sociald, denumite uneori impreuna drept "triunghiul sanatatii*.
Carta Ottawa a OMS de Promovare a Sanatatii din 1986 a declarat mai mult, ca
sanatatea nu este doar o stare ci, de asemenea, "0 resursda pentru viata de zi CU zi, NU
obiectivul de viata. Sanatatea este un concept pozitiv, bazat pe resursele sociale §i
personale, precum §i pe capacitatile fizice. "



Concentrandu-se mai mult pe probleme de stilul de viata si relatiile lor cu sanatatea
functionald, datele din Studiul Regiunii Alameda a sugerat ca oamenii pot imbunatati
sanatatea lor prin exercitii, somn suficient, mentinerea unei greutati corporale sanatoase,
limitarea consumului de alcool, si evitarea fumatului. Capacitatea de a adaptare si
autogestionare au fost sugerate drept componente de baza ale sanatatii umane.

Mediul este adesea citat ca un factor important care influenteaza starea de sanatate a
persoanelor fizice. Aceasta include caracteristici ale mediului natural, mediul creat, si
mediul social. Factori, cum ar fi apa curata si aerul, locuinte adecvate, precum si
comunitati si drumuri sigure, toate aw considera ca contribuie la o sandtate buna, in
special in cazul sugarilor si a copiilor. Unele studii au aratat ca lipsa spatiilor de recreere
n apropiere, inclusiv mediul natural, conduce la niveluri mai scazute de satisfactie
personala si un nivel mai ridicat de obezitate, legate de scaderea starii generale de
sanatate si bunastare. Acest aspect sugereaza ca beneficiile pozitive asupra sanatatii a
spatiului natural din zonele urbane ar trebui sa fie luate in considerare in politica publica
si utilizarea terenurilor.

Genetica, sau trasaturile mostenite de la parinti, joacd de asemenea un rol important n
determinarea starii de sanatate a persoanelor si a populatiei. Acest lucru poate cuprinde
atat predispozitia la anumite boli i conditiile de sanatate, precum si obiceiurile si
comportamentele indivizilor care se dezvolta prin stilul de viata al familiilor lor. De
exemplu, genetica poate juca un rol in modul in care oamenii fac fata stresului, mental,
emotional sau fizic (O dificultate este problema ridicatd de dezbaterea asupra punctele
relativ importante ale geneticii si de alti factori, interactiunile dintre genetica si mediu
putand fi de o importanta deosebita.).

Mentinerea sanatatii

Realizarea si mentinerea sanatatii este un proces continuu, depinzand atat de evolutia
cunostintelor si practicilor de ingrijire a sdnatatii, precum si de strategiile personale si
interventiile organizate pentru a raimane sanatosi, cunoscut sub numele de managementul
stilului de viata.

Dieta

O modalitate importantd de a mentine sanatatea dumneavoastra personala este de a avea o
dieta sanatoasa. O dieta sanatoasa include o varietate de alimente pe baza de plante si
animale care ofera substante nutritive pentru corpul dvs. Astfel de elemente nutritive va
dau energie si mentine functionarea corpului. Nutrientii ajutd la construirea si intarirea
oaselor, muschilor, tendoanelor si, de asemenea, reglementeaza procesele corpului (de
exemplu, tensiunea arteriald). Piramida - ghidul alimentelor - este un ghid in forma de
piramida a alimentelor sanatoase impartit in sectiuni. Fiecare sectiune prezinta aportul
recomandat pentru fiecare grup de alimente (de exemplu, proteine, grasimi, carbohidrati,
si zaharuri). Efectuarea de alegeri alimente sanitoase este importanta, deoarece aceasta



poate reduce riscul de boli de inima, unele tipuri de cancer in curs de dezvoltare, si va
contribui la mentinerea unei greutati sanatoase.
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Rolul stiintei

Stiinta sanatatii este ramura stiintei care se concentreaza asupra sanatatii. Exista doua
abordari principale pentru stiinta sanatatii: studiul si cercetarea problemelor corpului si
cele legate de sanatate pentru a intelege modul in care "functioneaza" oamenii (si
animalele), si aplicarea acestor cunostinte pentru a Imbunatati sdnatatea si a preveni si
vindeca boli si alte deficiente fizice si mentale. Stiinta se bazeaza pe mai multe sub-
domenii, inclusiv biologie, biochimie, fizica, epidemiologie, farmacologie, sociologie
medicald. Stiinta sanatatii aplicata face eforturi pentru a Intelege mai bine si a imbunatati
sanatatea umana prin aplicatii in domenii cum ar fi educatia pentru sanatate, inginerie
biomedicala, biotehnologie si sandtate publica.

Interventiile organizate pentru a imbunatati sanatatea se bazeaza pe principiile si
procedurile elaborate cu ajutorul stiintelor medicale si sunt furnizate de catre practicieni
instruiti in medicina, asistentd medicala, nutritie, farmacie, asistenta sociald, psihologie,
terapie ocupationald, terapie fizica, si alte profesii de Ingrijire a sanatatii. Practicienii
clinici se concentreaza in principal asupra starii de sandtate a persoanelor fizice, Tn timp
ce practicienii din domeniul sanatatii publice iau in considerare starea generala de
sanatate a comunitatilor si populatiilor. Programele de conditie buna la locul de munca
sunt adoptate de din ce in ce mai multe companii pentru valoarea lor in imbunatatirea



sanatatii si bundstarii angajatilor lor, cum sunt serviciile de sanatate scoala, pentru a
imbunatati sanatatea si bunastarea copiilor.

Rolul sanatatii publice

Sanatatea publica a fost descrisa ca "stiinta §i arta prevenirii bolilor, prelungirea vietii si
promovarea sanatagii prin eforturi organizate si alegeri ale societatii, organizatiilor
publice si private, comunitatilor si persoanelor fizice informate." Aceasta se refera la
amenintari pentru sanatatea generald a unei comunitati bazate pe analiza de sanatate a
populatiei. Populatia in cauza poate fi la fel de mici ca o mana de oameni sau la fel de
mare ca toti locuitorii din mai multe continente (de exemplu, in cazul unei pandemii).
Séanatatea publica are mai multe sub-domenii, dar include de obicei categoriile
interdisciplinare de epidemiologie, biostatistica si servicii de sdnatate. Sdnatatea
mediului, sanatatea comunitatii, sdnitatea comportamentald, si sdnatatea la locul de
munca sunt, de asemenea, domenii importante de sanatate publica.

Principala preocupare a interventiilor de sanatate publica este de a preveni si de a
gestiona boli, leziuni si alte conditii de sdnatate, prin supravegherea cazurilor si
promovarea unui comportament sanatos, a comunitatilor si (in aspectele relevante pentru
sdnatatea umand) a mediilor. Scopul sdu este de a preveni problemele de sanatate care se
intampla sau re-apar prin implementarea de programe educationale, dezvoltarea de
politici, servicii de administrare si efectuarea de cercetare. In multe cazuri, tratarea unei
boli sau controlul unui agent patogen poate fi vital pentru a preveni alte probleme, cum ar
fi epidemiile. Programele de vaccinare si distribuirea de prezervative pentru a preveni
raspandirea bolilor transmisibile sunt exemple de masuri comune de sanatate publica de
prevenire, prin campanii de educare ca de exemplu pentru a promova vaccinarea si
utilizarea prezervativelor (inclusiv depasirea reticentei la astfel de preventii).

Sanatatea publica ia, de asemenea, diverse forme de actiuni pentru a limita disparitatile
de sanatate dintre diferite zone ale tarii i, in unele cazuri, continente sau la nivel
mondial. O problema este accesul indivizilor si comunitatilor la asistentd medicala
depdsind constrangerile financiare, geografice sau socio-culturale pentru accesarea si
utilizarea serviciilor. Aplicatii ale sistemului de sanatate publica includ domeniile de
sanatate pentru mama si copilul, administrarea serviciilor de sanatate, interventii de
urgenta, si de prevenire si control al bolilor infectioase si cronice.

Impactul pozitiv mare al programelor de sdnatate publica este recunoscut pe scara larga.
Datorita in parte politicilor si actiunilor desfasurate prin intermediul sanatagii publice,
secolul 20 a Inregistrat o scadere a ratelor de mortalitate pentru sugari si copii si o
crestere continua a sperantei de viata in cele mai multe parti ale lumii. De exemplu, se
estimeaza ca speranta de viata a crescut la americani cu treizeci de ani din 1900, si in
toatd lumea cu sase ani, din 1990.



Efectele radiatiei solare asupra sanatatii oamenilor

Expunerea pielii la lumina solarad prezinta atat riscuri cat §i avantaje pentru sanatate.
Lumina soarelui este principala sursd de vitamina D, producatoare de radiatii ultraviolete
B, care are o gama larga de efecte pozitive asupra sanatatii, inclusiv, in unele cazuri,
inhibarea dezvoltarii unor forme de cancer.

Pe de alta parte, expunerea prelungita la lumina solara este cunoscut a fi asociata cu
dezvoltarea cancerului de piele, imbatranirea pielii, atenuarea eficacitatii sistemului
imunitar si boli de ochi, precum cataracta. Expunerea solara este de asemenea asociatd cu
ciclul de sinteza a melatoninei si reducerea riscului de tulburari afective sezoniere. Mai
multe organizatii de sandtate publica spun ca trebuie sa existe un echilibru Tntre timpul
total de expunere la soare. Existd un consens general 1n ideea cd arsurilor solare trebuie sa
fie Tntotdeauna evitate.

Cu toate acestea, nu toti medicii sunt de acord cu afirmatia ca exista un nivel optim de
expunere la soare, unii argumentand ca este mai bine sa minimizam expunerea la soare,
obtinand vitamina D din alte surse.

Beneficii

Radiatiile ultraviolet (UV) B cu o lungime de unda de 290-315 nm penetreaza pielea
neacoperita si converteste dehidrocolesterolul-7 cutanat in previtamina D3 care, la randul
el se transforma in vitamina D3. Anotimpul, latitudinea geografica, ora din zi , norii,
smogul, continutul de melanina a pielii, si protectie solard sunt factori care afecteaza
expunerea la radiatii UV si sinteza vitaminei D. Energia UV la latitudini nordice de peste
42 grade (este cazul tuturor locatiilor din Romania)este insuficienta pentru sinteza
vitaminei D cutanate din noiembrie pana prin februarie.

Cerul acoperit complet de nori reduce energia UV cu 50%. Umbra (inclusiv cea produsa
de poluarea severa) o reduce cu 60%. Radiatiile UV B nu patrund prin sticla, astfel incat
expunerea la soare in interior printr-o fereastra nu produce vitamina D. Produsele de
protectie solara cu un factor de protectie solara de 8 sau mai mult pot bloca producerea
vitaminei D desi, in practica, in general, oamenii nu aplica oricum cantitati suficiente de
substante protectoare, nu acopera toate pielea expusa la soare, sau nu aplica periodic
protectia solard. Se pare ca pielea sintetizeaza unele vitamine D chiar i atunci cand este
protejata de protectiile aplicate in mod obisnuit.

Factorii care afecteaza expunerea la radiatii UV si cercetarile actuale privind expunerea
maxima la soare necesara pentru mentinerea nivelurilor adecvate de vitamina D nu ofera
suficiente indicatii clare. S-a sugerat de catre unii cercetdtori cd, de exemplu, aproximativ
50-30 de minute de expunere la soare intre orele 10 AM si 3 PM de cel putin doua ori pe
saptamana la fata, brate, picioare, sau spate fara protectie solara produce de obicei
suficientd sintezd a vitaminei D si ca utilizarea moderatd de ecpunere la surse de lumina
artificiale care emit 2% -6% radiatii UV B este de asemenea eficienta. Persoanele cu
expunerea la soare redusa trebuie sa includa surse suficiente de vitamina D Tn dieta lor.



Exista unele studii conform carora expunerea la lumina puternica reduce tulburarile
afective sezoniere, acesta fiind un tratament standard pentru anumite tulburari de ritm
circadian in somn.

Riscuri

Tn ciuda importantei expunerii solare pentru sinteza vitaminei D, este prudent si se
limiteze expunerea pielii la lumina soarelui si la radiatiile UV din surse artificiale.
Conform unor rapoarte, radiatiile UV cu spectru larg sunt cancerigene, avand o
contributie importanta la cazurile de cancer de piele estimate in prezent la 1,5 milioane
cazuri si 8.000 decese anuale cauzate de melanomul metastatic numai in Statele Unite.
Radiatiile UV cumulate in timpul vietii distrug pielea si pot duce la uscarea pielii sau alte
modificari cosmetice. Nu se cunoaste daca exista un nivel optim de expunere la soare,
care sa nu implice niciun risc (sau acesta sa fie minim) de cancer de piele de-a lungul
timpului. Este recomandabil sa luati masuri fotoprotective ori de cate ori va expuneti la
soare.

Medicina

Medicina este ramura stiinfei sanatatii si aria vietii publice care se ocupa cu menginerea
sau restabilirea sdnatatii umane prin studiul, diagnosticul, tratamentul si prevenirea
bolilor posibile si a prejudiciilor cauzate.

Este atat un domeniu al cunoasterii - o stiinta a sistemelor organismului, boli si
tratamente - cat si practica aplicata de aceasta cunoastere.

Sistemul medical occidental include cadrele medicale (medici) si alti profesionisti, cum
ar fi asistentii medicali, infirmierele si farmacistii, cunoscuti uneori sub numele de
profesionisti asociati din domeniul sanatatii. Din punct de vedere istoric, doar cei cu un
doctorat medicale au fost considerati ca practicind medicina. Clinicienii (profesionisti
autorizati care se ocupa de pacienti) pot fi medici, asistente medicale, terapeuti, sau altele
categorii profesionale. Profesia medicala este structura sociala si profesionald a grupului
de persoane in mod oficial instruiti si autorizati sa aplice cunostintele medicale. Multe
tari si jurisdictii legale au limitari juridice pentru cine poate practica medicina.

Medicina cuprinde diferite sectiuni specializate, cum ar fi cardiologia, pneumologia,
neurologia, sau alte domenii, precum medicina sportiva, de cercetare, sau de sanatate
publica.

Societatile umane au avut diverse sisteme diferite de practici de ingrijire a sanatatii, inca
de la inceputul istoriei omenirii. Medicina, in epoca moderna, este principalul curent
stiintific care s-a dezvoltat in lumea occidentala din Renasterea timpurie (in jurul anului
1450). Multe alte sisteme traditionale pentru sanatate sunt inca practicate in Intreaga
lume, cele mai multe dintre acestea fiind separate de medicina occidentald, denumita si
biomedicind, medicina alopata, sau sistemul lui Hipocrate. Cele mai dezvoltate dintre



aceste sisteme alternative sunt medicina traditionala chineza, medicina tibetana, si
traditiile Ayurveda din India si Sri Lanka. Diverse sisteme secundare de ingrijire a
sanatatii s-au dezvoltat, de asemenea, in lumea occidentala. Aceste sisteme sunt uneori
considerate suplimentare sistemului lui Hipocrate, iar alteori sunt considerate drept
concurente ale sistemului occidental. Putine dintre ele au vreo confirmare stiingifica a
dogmelor, pentru ca in cazul in care in cazul in care ar exista o astfel de confirmare atunci
ar fi incluse in medicina occidentala.

Ramuri ale medicinii

Lucrand impreuna ca o echipa interdisciplinara, multi profesionisti bine instruiti din
sanatate sunt implicati in sanatatea moderna, pe langa medici. Cateva exemple includ:
asistente medicale, oameni de stiinta de laborator, farmacisti, fizioterapeuti, terapeuti
respiratorii, logopezi, terapeuti ocupationali, dieteticieni, si bioingineri.

Domeniul de aplicare si stiintele care stau la baza medicinii umane se suprapun peste
multe alte domenii. Stomatologia si psihologia, desi discipline separate de medicina, sunt
considerate domenii medicale.

Practitionisti de nivel mediu

Asistentii medicali, ingrijitoarele si moasele trataecaza pacienti si prescriu medicamente n
multe jurisdictii legale.

Educatia medicala

Pictura de Toulouse-Lautrec, in anul mortii sale: o examinare in facultatea de medicina
la Paris, 1901

Educatia medicala se refera la invatamantul pentru medici practitionisti, atat studiul
initial pentru a deveni medic cat si formarea profesionald suplimentara ulterioara.

Educatia si formarea profesionala medicala variaza considerabil in Intreaga lume. Cu
toate acestea, ea implica de obicei un nivel de educatie minim la o scoala medicala
universitara, urmata de o perioada de practica supravegheata (stagiu si / sau rezidentd) si
formarea profesionald, eventual postuniversitara. Educatia medicala continua este una din
cerintele autoritatilor de reglementare.

De-a lungul timpului au fost utilizate diverse metodologii de predare in invatamantul
medical, care este un domeniu activ de cercetare educationala.

Restrictii legale
In cele mai multe tari exista conditionari legale pentru medici, pentru a fi autorizati sau

inregistrati. In general, aceasta implica o licentd medicala de la o universitate i o
acreditare de catre o comisie medicala sau o organizatie nationala echivalenta, care poate



implica unele examene. Acest lucru limiteaza considerabil autoritatea legala a profesiei
medicale pentru medici, instruiti i calificati la standardele nationale. Aceasta este si
asigurare pentru pacienti, $i o masura de protectie impotriva sarlatanilor care practica
medicina inadecvata pentru castigul personal. In timp ce, in general, legile impun ca
medicii sa fie instruiti Tn spiritul "sistemului bazat pe dovezi", al medicnii occidentale sau
a lui Hipocrate, ele nu descurajeaza paradigme diferite de sanatate si vindecare, precum
medicina alternativa sau vindecarea prin credinta.

Medicina alternativa

Medicina alternativa este orice practica care este prezentatd ca avand efectele curative
ale medicinei, dar nu se bazeaza pe dovezi culese prin metode stiintifice. Aceasta consta
intr-o gama larga de practici de ingrijire a sanatatii, produse si terapii. Exemplele includ
practici noi si medicina traditionald, cum ar fi homeopatia, medicina pe baza de plante,
naturopatie, chiropractica, medicina energetica, diferite forme de acupunctura, medicina
traditionala chineza, medicina ayurvedica, si vindecarea prin credinte crestine.
Tratamentele sunt cele care nu fac parte din sistemul de sanatate conventional, bazata pe
stiinta.

Medicina complementara este medicina alternativa utilizatd impreuna cu tratamentul
medical conventional intr-o credintd, nedovedita prin metode stiintifice, ca se
"completeaza" tratamentul. MAC este abrevierea pentru medicina alternativa si
complementara. Medicina integrativa (sau sandtatea integrativa) este o combinatie de
practici si metode din medicina alternativa cu medicina conventionala.

Diagnosticele si tratamentele medicale alternative nu sunt de obicei incluse in cursurile
scolilor medicale, sau utilizate in medicina conventionala, in care tratamentele sunt
bazate pe ceea ce se dovedeste prin metoda stiinfifica. Terapiile alternative sunt lipsite de
o astfel de validare stiintifica, iar eficienta lor este fie nedovedita, fie infirmata. Medicina
alternativa se bazeaza de obicei pe religie, traditie, superstitie, credinta in energii
supranaturale, pseudostiintd, erori de rationament, propaganda, sau fraudd. Regulamentul
si acordarea licentelor Tn medicina alternativa si pentru furnizorii de produse pentru
ingrijirea sanatatii variaza de la tara la tara, si la stat la stat.

Comunitatea stiintifica a criticat medicina alternativa ca fiind bazata pe declaratii

inseldtoare, escrocherie, pseudostiingd, antistiinta, frauda, sau metodologie stiintifica

slaba. Promovarea medicinei alternative a fost numita periculoasa si neetica. Testarea

medicinei alternative a fost numita o risipa de resurse limitate de cercetare medicala.

Criticii au spus ca "nu exista cu adevarat asa ceva, cum ar fi medicina alternativa, doar
=n

medicina care functioneaza si medicina care nu functioneaza", sau "Poate fi vreo
"alternativa" rezonabila (la medicina bazata pe stiinta)?"

Tipuri de medicina alternativa

Medicina alternativa consta dintr-o gama larga de practici de ingrijire a sanatatii, produse
si terapii. Caracteristica comuna este o afirmatie ca ar vindeca, care nu se bazeaza pe



metode stiintifice. Practicile de medicina alternativa sunt diverse in functie de
fundamentele si metodologiile lor. Practicile de medicina alternativa pot fi clasificate in
functie de originile lor culturale sau de tipurile de credinte pe care se bazeaza. Metodele
pot incorpora sau se pot baza pe practicile traditionale medicale ale unei culturi,
cunostinte populare, superstitii, convingeri spirituale, credinta in energii supranaturale
(antistiintd), pseudostiintd, erori de rationament, propaganda, frauda, concepte noi sau
diferite despre sdnatate si boald, precum si orice alte fundamente altele decat cele
dovedite prin metode stiingifice. Culturi diferite pot avea propriile practici bazate pe
traditii sau credinta dezvoltate recent sau timp de mii de ani, $i practici specifice sau
sisteme ntregi de practici.

Sisteme bazate pe convingeri nestiintifice sau practici traditionale

Practicile medicale alternative se pot baza pe un sistem de credinte in contradictie cu
stiinfa, sau cu privire pe practici culturale traditionale.

Sisteme de credinta nestiintifice

Sistemele medicale alternative se pot baza pe un sisteme de credinte comune care nu sunt
in concordanta cu faptele stiintifice, cum ar fi in naturopatia sau homeopatia.

Homeopatia

Homeopatia este un sistem dezvoltat considerand ca o substanta care provoaca

simptomele unei boli la oameni sdndtosi va vindeca simptome similare la oameni bolnavi.
Aceasta a fost dezvoltata Tnainte de a se descoperi atomii si moleculele, si bazele chimiei,
care arata cd diluarea repetatd asa cum se practica in homeopatie produce numai apa si ca
homeopatia este falsa. Homeopatia este considerata escrocherie in comunitatea medicala.

Medicina naturopatica

Medicina naturopatica se bazeaza pe credinta cd organismul se vindecd cu ajutorul unui
energii vitale supranaturale care ghideaza procesele corporale, o vedere in conflict cu
paradigma medicinei bazate pe dovezi. Multi medici naturisti se opun vaccindrii, §i
"dovezile stiintifice nu sustin afirmatia ca medicina naturopatica poate vindeca cancerul
sau orice altd boala".

Sistemele etnice traditionale
Sistemele medicale alternative se pot baza pe practicile medicinei traditionale, cum ar fi
medicina traditionald chineza, Ayurveda in India, sau practicile altor culturi din intreaga

lume.

Medicina traditionala chineza



Medicina traditionald chineza este o combinatie de practici si credinte dezvoltate de-a
lungul a mii de ani in China traditionald, impreuna cu modificarile aduse de catre partidul
comunist. Practicile comune includ medicamente pe baza de plante, acupunctura (insertia
de ace in corp n puncte specificate), masaj (Tui Na), exercitii fizice (qigong), si terapii
dietetice. Practicile se bazeaza pe credinta intr-o energie supranaturala numita qi,
consideratii ale astrologiei chineze si numerologia chineza, utilizarea traditionala a
plantelor si a altor substante gasite in China, o credinta ca existd o harta a corpului in
limba care reflectd modificarile in corp, si un model incorect al anatomiei si fiziologiei
organelor interne.

Presedintele Partidului Comunist Chinez, Mao Zedong, ca raspuns la lipsa de practicanti
al medicinei moderne, a reinviat acupuntcura, si teoria acesteia a fost rescrisa pentru a
corespunde necesitatilor politice, economice si logistice de asigurare a nevoilor medicale
ale populatiei din China. In anii 1950, "istoria" si teoria medicinei traditionale chinezesti
a fost rescrisa de propaganda comunista, la insistentele lui Mao, pentru a corecta
presupusele "gandiri burgheze ale medicilor occidentali". Acupunctura a atras atentia in
Statele Unite atunci cand presedintele Richard Nixon a vizitat China Tn 1972, iar
delegatiei i-a fost prezentat un pacient supus unei interventii chirurgicale majore in timp
ce era pe deplin treaz, folosindu-se aparent acupunctura in locul anesteziei. Mai tarziu s-a
constatat ca pacientii selectati pentru operatie aveau toleranta la durere si au puternic
indoctrinati inainte de operatie; aceste cazuri demonstrative au primit adesea morfina pe
furis printr-o perfuzie intravenoasa,observatorilor spunandu-li-se cé aceasta contine
numai fluide si nutrienti.

Medicina ayurvedica

Medicina ayurvedica este o medicina traditionala din India. Aceasta include credinta ca
starea de sdnatate poate fi influentatd de utilizarea de plante traditionale, si de realizarea
echilibrului spiritual al religiilor hinduism si budism. Ayurveda subliniaza utilizarea de
medicamente si tratamente pe baza de plante, cu unele produse de origine animala,
precum si minerale adaugate, inclusiv sulf, arsenic, plumb, sulfat de cupru. Andrew Weil,
un promotor american al medicinei alternative, a scris ca in medicina ayurvedica "a fi
"sanatos" este mai mult decat absenta bolii - este o stare radianta de vigoare i energie,
care se realizeaza prin echilibru sau moderatie in produsele alimentare consumate,
somn, actul sexual §i alte activitati ale vietii de zi cu zi, completate de diverse tratamente,
inclusiv o mare varietate de medicamente pe baza de plante".

Doua studii americane au pus problema sigurantei medicinei azurvedice, descoperind ca
aproximativ 20 la sutd din medicamentele fabricate cu brevet ayurvedic indian contineau
niveluri toxice de metale grele, cum ar fi plumb, mercur si arsenic. Alte preocupari includ
utilizarea de plante care contin compusi toxici, si lipsa de control al calitatii in
echipamentele ayurvedice. Incidente cu intoxicatii cu metale grele au fost atribuite
utilizarii acestor compusi in Statele Unite ale Americii.



Energii supranaturale si interpretari eronate ale energiilor fizice

(In medicina japonezd Reiki, alte sisteme medicale traditionale, precum i unele practici
New Age, se crede ca energiile supranaturale curg dinspre palmele vindecdatorului in
pacient aproape de chakra, care influenteaza boala. Cele Sapte chakre ale corpului
uman sunt.:

Chakra aurald

Chakra celui de al treilea ochi
Chakra gatului

Chakra inimii

Chakra plexului solar

Chakra sacrala
Chakra de baza.)

NookrwbdpE

Fundamentele convingerilor pot include credinta in existenta energiilor supranaturale
nedetectate de stiinta fizicii, ca in cazul biocampurilor, sau ca in credinta in proprietatile
energiilor fizice care sunt incompatibile cu legile fizicii, ca ITn medicina energetica.



Cuprins

Sanatatea

- Exercitii fizice

- Igiena

- Nutritia

- Sénatatea mentala

- Factori determinanti ai sanatatii
- - Mentinerea sanatatii

- - - Dieta

- - - Rolul stiintei

- - - Rolul sanatatii publice

- Efectele radiatiei solare asupra sandtatii oamenilor
- - Beneficii

- - Riscuri

Medicina

- Ramuri ale medicinii

- Practitionisti de nivel mediu

- Educatia medicala

- Restrictii legale

- Medicina alternativa

- - Tipuri de medicina alternativa
- - - Sisteme bazate pe convingeri nestiintifice sau practici traditionale
- - - Energii supranaturale si interpretari eronate ale energiilor fizice
- - Ayurveda

- - - Clasificarea metodelor

- Pseudo-medicina

- - Frenologia

- - Homeopatia

- - - Remedii si tratamente

- - - Reglementari si prevalente

- - - Opozitia publica

- - Medicina energetica

- - - Clasificarea metodelor

- - - Convingeri

- - - Cercetari stiintifice

- - - Explicatii alternative pentru rapoarte pozitive
Boli

- Cauze si transmisibilitate

- Variatii sociale si culturale

- Cancerul

- Diabetul zaharat

- Ebola



- - Boala virala Ebola

- Durerea de burta

- - Simptome

- - Stresul si sindromul colonului iritabil
- - Tratament

- Durerea de cap

- - Cum scdpati de durerea de cap

- 4 teste pentru femeile peste 50 ani
Droguri

- Medicatie

- Utilizarea spirituald si religioasa

- Auto-imbunatatirea

- Consumul de droguri recreationale

- Medicamente

- - Cele mai vandute medicamente din lume
- Substante abortive

- - Istorie

- - Abortive pe baza de plante

- - Medicamente abortive

- Plante etnobotanice psihoactive

- - Legaliatea plantelor psihoactive

- - Acacia

- - Ayahuasca (Banisteriopsis caapi)

- - Bay bean (Canavalia maritimd, Canavalia trandafirie)
- - Murele (Rubus fruticosus)

- - Trompeta ingerilor (Brugmansia)

- - Piperul negru (Piper nigrum)

- - Scortigsoara (Cinnamomum verum)
Nutritia

- Nutrienti

- - Macronutrienti

- - Micronutrienti

- - Minerale in canitati foarte mici

- - Antioxidanti

- - Flora bacteriana intestinala

- Dicte de sanatate

- - Diete alimentare vegetariene complete
- - "Paradoxul” francez

- Aditivi alimentari

- - Codificarea aditivilor alimentari

- - Standardizarea produselor derivate

- - Categorii de aditivi alimentari

- Cum mancam sanatos?

- - 1. Prioritizarea cumparaturilor

- - 2. Stabileste un buget

- - 3. Achizitioneaza produse de pe pietele locale, taranesti



- - 5. Reducerea consumului de carne

- - 6. Cumpara cereale in vrac

- - 7. Cumpard legume si fasole Tn vrac

- - 8. Reducerea consumului de produse lactate
- - 9. Cumpara doar ceea ce ai nevoie

- - 10. Cumpara de la magazine cunoscute

- - 11. Gateste mult

- - 12. Gateste cu alimente integrale

- - 13. Ménanca mai putin

- Cimbrul

- - Cultivarea

- - Cimbrul Tn méncare

- - Cimbrul ca medicament

- Ridichiile

- - Cultivarea

- - Consumul

Detoxifierea

- Detoxifierea in medicina alternativa

- - Istoric

- - Tampoane de curdtare si detoxifiere

- Tipuri de detoxifiere

- - Dezintoxicarea de alcool

- - Dezintoxicarea de droguri

- - Detoxifiere metabolica

- - Medicina alternativa

- Modalitati de detoxifiere

- - Diete de detoxifiere

- - Curatirea colonului

- - Metale grele

- - Dispozitive de detoxifiere

- Terapia de chelare

- Detoxifierea proteica

- Detoxifierea anusului si intestinelor cu cafea
- - Efecte si riscuri

- Remedii naturale pentru detoxifierea organismului
- Plasturi (tampoane) de detoxifiere aplicate pe picioare
- - Ce sunt plasturii de detoxifiere (tampoanele de detoxifiere) pentru picior?
- - De ce se aplica plasturii pe picioare?

- Cura de detoxifiere

- - Reteta pentru micul dejun

Apa

- Apa potabila

- Calitatea apei de baut si contaminanti

- Filtre de apa potabila

- - Utilizari

- Tipuri de filtre de apa



- - Filtre pentru statiile de tratare a apei

- - Filtre pentru apa potabila la punctul de folosire/domestice
- - Filtre de apa portabile

- - Filtre de apa improvizate

- Osmoza inversa

- Purificarea apei de baut prin osmoza inversa
Frumusetea

- Atractivitatea fizica

- Atractia fizica

- Factorii contributivi generali

- Atractia interpersonald

- Medicina estetica

- - Indicatii

- - Cele mai obisnuite proceduri

- - Beneficii ale medicinei estetice

- Chirurgia plastica

- Cosmetice

- - Istorie

- - Controverse privind cosmeticele

- - - Etica

- - - Protectia

- - - Testarea pe animale

- Cosmetologia antropometrica

- - Istorie

- - Interventia chirurgicala

- - Tipuri de cosmetologie antropometrica

- - Perioada de reabilitare

- - Complicatii dupa cosmetologia antropometrica
- Parul

- - Culoarea parului

- - - Culoarea parului este pigmentarea foliculilor de par din cauza a doua tipuri de
melanina: eumelanina si feomelanina.

- - - Genetica si biochimia culorii parului

- - Indepirtarea parului

- - - Forme de indepartarea parului

- - - Avantaje si dezavantaje

- - Parul nedorit la femei si hirsutismul

- - - Ce se poate face

Diete

- Tipuri de diete

- - Diete cu continut scazut de grasime

- - Diete cu continut scazut de carbohidrati
- - Diete cu continut scazut de calorii

- - Diete cu continut foarte scazut de calorii
- - Numararea caloriilor

- - Diete de detoxifiere



- Rolul alimentatiei in diete

- Dieta n diabet

- - Carbohidrati

- - Alternative cu nivel scazut de carbohidrati
- Ce presupune o dieta sanatoasa?

- - 1. Bea mai multa apa

- - 2. Mananca la micul dejun

- - 3. Mananca bine pe tot parcursul zilei

- - 4. Mananca la ore corecte

- - 5. Renunta cat mai mult la carne

- - 6. Citeste etichetele

Pierderea n greutate

- Pierderea Tn greutate

- Pierderea in greutate intentionata

- Scaderea neintentionata in greutate

- - Cauze ale pierderii neintentionate in greutate
- Reducerea grasimii sau a masei musculare?
- Energie obtinuta din hrana

- Diete

- Obezitatea

- - Fenotipuri

- - Fiziopatologie

- - Diagnosticul obezitatii

- - - Indicele de masa corporala

- - - Alti indici

- - Cauze ale obezitatii

- - - Procese obesogenice

- - - Perturbatoare ale sistemului endocrin

- - - Mediu farmaceutic

- - - Mediu microbiologic

- - - Factori ereditari in obezitate

- - - Alte cauze

- Managementul greutatii personale

- - Modalitati de gestionare a greutatii

- - - Cresterea aportului de proteine, in special la micul dejun
- - - Folositi o farfurie mai mica

- - - Mancati mai multa supa

- - - Alegeti alimente cu calorii scazute

- - - Cresterea consumului de lactate poate ajuta la pierderea de grasime
- - - Includerea mai multor legume in mese

- - - Fibre

- - - Amidonul rezistent

- - - Capsaicina (ardei iute)

- - - Cafeina

- - - Ceaiul verde

- Slabirea prin consumul de apa



- - Impactul energetic

- - - Relementarea energiei

- - - Termoreglarea

- - - Schimbarile de dieta

- - Motivatia pentru un aport mai mare de apa
- - - Apa carbogazoasa

Exercitii fizice

- Efectele exercitiilor fizice asupra sanatagii
- Functii influentate de exercitiile fizice

- - Sistemul cardiovascular

- - Sistemul imunitar

- - Functia cerebrala

- - Depresia

- - Somnul

- - Exercitii excesive

- - Studiul Myokine

- Exercitiile fizice, slabitul, si sanatatea

- - Fi1 in forma

- - Mentine o greutate sanadtoasa

- - Exercitii fizice diversificate

- - Exercitii fizice cu inteligenta

- - Exploateaza micile oportunitati

- Cresteti capacitatea plamanilor

- - Respirati adanc

- - Inspirati adanc

- - Stropiti-va cu apa pe fata

- - Relaxati muschii si fineti-va respiratia

- - Expirati incet, si repetati de 3-4 ori

- - Incercati exercitii de respiratie simple

- Exercitil yoga de relaxare in timp ce lucrezi pe calculator
- Cum sa eviti durerea de sale sau lumbago prin exercitii fizice
Exonerare de raspundere

Referinte

Despre autor

- Nicolae Sfetcu

- - De acelasi autor

- - Contact

Editura

- MultiMedia Publishing

Cartea

O introducere 1n teoria si practica conceptelor de sanatate, medicina, boli, droguri,
nutritie, detoxifiere, apa, frumusete, diete, pierderea in greutate si exercitii fizice.



Existd patru factori determinanti ai sanatatii generale: biologia umana, mediu, stilul de
viata, si asistenta medicala. Astfel, sanatatea este mentinuta prin stiinta si practica
medicala, dar poate fi, de asemenea, imbunatatita prin efort individual. Aptitudinile
fizice, pierderea in greutate, alimentatia sanatoasa, managementul stresului si renuntarea
la fumat si alte abuzuri de substante, sunt exemple de masuri pentru a imbunatati
sanatatea cuiva.

Sanatate, Frumusete,
Metode de slabire
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Nicolae Sfetcu

Exercitiul fizic este considerat important pentru mentinerea conditiei fizice, inclusiv o
greutate sandtoasa, construirea si mentinerea oaselor sanatoase, a musgchilor si
articulatiilor, promovarea bunastarii fiziologice, reducerea riscurilor chirurgicale, si
consolidarea sistemului imunitar.

O nutritie adecvata este cel putin la fel de importanta pentru sdnatate ca exercitiile.
Atunci cand se practica exercitiile devine si mai importantd o dietd buna pentru a asigura
organismului raportul corect de macronutrienti, pentru a ajuta organismul in procesul de
recuperare dupa exercifii fizice extenuante.

O modalitate importantd de a mentine sanatatea ta personala este de a avea o dieta
sdnatoasd. O dietd sdnatoasa include o varietate de alimente pe baza de plante si animale
care ofera substante nutritive pentru corpul dvs. Astfel de elemente nutritive va dau
energie si mentine functionarea corpului. Nutrientii ajuta la construirea si intarirea
oaselor, muschilor, tendoanelor si, de asemenea, reglementeaza procesele corpului (de



exemplu, tensiunea arteriald). Piramida - ghidul alimentelor - este un ghid in forma de
piramida a alimentelor sandtoase impartit in sectiuni. Fiecare sectiune prezinta aportul
recomandat pentru fiecare grup de alimente (de exemplu, proteine, grasimi, carbohidrati,
si zaharuri). Efectuarea de alegeri alimente sanatoase este importantd, deoarece aceasta
poate reduce riscul de boli de inima, unele tipuri de cancer in curs de dezvoltare, si va
contribui la mentinerea unei greutafi sanatoase.

Controlul propriu asupra vietii tale si asteptarile realiste cu privire la provocarile tale
zilnice, sunt cheia managementului sanatatii, probabil cel mai important ingredient pentru
a trdi o viata fericita si plina de satisfactii.
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