STIL DE VIATA SANATOS

Prof.consilier scolar
DRAGHICEAN Lucia

Aproximativ 70% dintre boli sunt cauzate de un mod nesanatos de viata.
Abuzul de alcool,fumatul,mancatul excesiv,inactivitatea,stresul,tensiunea
nervoasa la locul de munca si acasa si desigur,un somn scurt,neodihnitor
-toate acestea zi de zi erodeaza corpul nostru si determina o imunitate
scazuta in fata bolilor. Un stil de viata sanatos inseamna sa facem zilnic
alegeri sanatoase, atat pentru propria persoana cat si pentru cei dragi ai
nostri. Ceea ce nu este deloc usor, dar cu vointa si perseverenta putem
reusi. Trebuie doar sa ne dorim suficient acest lucru!




COMPONENTELE MODULUI SANATOS DE VIATA

REGIM ALIMENTAR ECHILIBRAT:;

« ACTIVITATEA FIZICA;

« IGIENA GENERALA A CORPULUI:

« INTARIREA ORGANISMULUI;

« ABANDONAREA OBICEIURILOR NOCIVE;
« ECHILIBRUL PSIHOLOGIC.
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REGIM ALIMENTAR ECHILIBRAT

lata ce ne spun specialistii Tn medicina:,,Este esential sa
nu facem abuz. Mancati doar atat, cat doriti, dar nu fortat.
E de dorit sa ne ridicam de la masa, cu senzatie usoara
de foame. Dar cel mai important este sa mancam
echilibrat: deci — proteine 1,5 g/kg corp, grasimi — 1 g/kg
corp, si glucide — 5 g/kg corp. Retineti, daca renuntati la
unul din componentele indicate (in scopul de a pierde in
greutate), mai devreme sau mai tirziu organismul va va
aminti de acest lucru prin diverse afectiuni. Absolut
nerezonabila este omiterea meselor pe parcursul zilei (cu
scop de a slabi). Ca regula, e mai bine invers — mai
sanatoasa este alimentarea de 4 ori pe zi. Cand lipseste o
masa, in primul rand caloriile pe care organismul ar trebui
sa le consume pentru digestie, sunt stocate in depozit sub
forma de grasime. In al doilea rand, perioada de timp intre
mese este foarte lunga si organismul va trece in stare de
stres alimentar, deci se va stradui ca tot ce se maninca, sa
fie transformat in rezerva de energie — in grasimi.




Reducerea considerabila a carbohidratilor te face letargic,
iritabil, nefericit. Lipsa de proteine, sau aportul redus va frana
mult regenerarea fesuturilor si a celulelor. Celulele
imbatranite, nu pot fi inlocuite cu altele noi, i in acest caz nu
e exclusa aparitia cancerului. Este periculos si refuzul complet
de grasimi, deoarece exista vitamine, care sunt absorbite de
organism doar in prezenta grasimilor. In plus, grasimile
furnizeaza energie (de doua ori mai multa decit alte
componente). Daca fiecare celula va fi purificata, protejata si
alimentata cu toate substantele necesare corpului nostru
acesta fisi va restabili sanatatea si se va lupta cu toate bolile”.




ACTIVITATEA FIZICA

Corpul uman are nevoie de miscare, lipsa acesteia ducand
pe termen scurt si lung la o multitudine de probleme.
Exercitiul fizic ne ajuta sa ne mentinem in forma inima si
sistemul circulator, plamanii, sa ne protejam articulatiile
dezvoltand musculatura sau sa ardem caloriile in exces. In
fiecare dimineata trebuiesc efectuate exercitii de Tnviorare
,10-15 minute. E de preferat, ca cel putin doua ore pe
saptamana sa facem o activitate fizica mai esentiala
(plimbare in jurul unui lac, Tnnot intr-o piscina, plimbari cu
bicicleta, exercitii fizice intr-o sala de sport). Este important
sa gasesti o activitate fizica care sa ti se potriveasca, pe care
sa o practici cu placere, deoarece in caz contrar iti va fi
foarte greu sa te motivezi pe termen lung.




IGIENA GENERALA A CORPULUI

lgiena personala - este fundamentul sanatatii fiecarei persoane, care
se poate intrefine prin igiena pielii, parului, unghiilor, cavitatii bucale,
spalatul pe maini regulat, dusul zilnic, ceea ce in final ajuta la
mentinerea echilibrului sanatos al corpului. Igiena dintilor este de 20
de ori mai ieftina decit tratament bolilor dentare.

in camera existd de 10-20 de ori mai mult praf decit in curte, de
aceea este important ,ca regulat ,sa se faca curatenia umeda a

incaperilor.




INTARIREA ORGANISMULUI

Calirea, inseamna marirea rezistentei organismului la orice factori
de mediu care cauzeaza stres si tensiune. Acesti factori includ -
temperaturi joase si umiditate ridicata, schimbari bruste de presiune
barometrica, etc. Cu toate acestea, cel mai important ramane
protectia de racirea excesiva.

Metodele de protectie impotriva racelii sunt bine cunoscute. Ele se
realizeaza prin intermediul soarelui, aerului gi apei, combinate cu
exercitiile fizice. Calirea ar trebui sa se faca constant si constient,
deci in fiecare zi. Nu trebuie sa ne limitam la utilizarea unui singur
factor de calire, ci sa utilizam cat mai variate moduri si factori
naturali, cum sunt aerul (cald, rece, umed, uscat), apa (rece, calda,
fierbinte, sub forma de dusuri sau bai), soarele, gimnastica i
sportul.




ABANDONAREA OBICEIURILOR NOCIVE

Dintre obiceiurile nocive, cele mai frecvente sunt consumul de
alcool si fumatul.

Fumatul pune in pericol mai multe organe vitale. Fumatorii au
risc de boli pulmonare, boli cardiace coronariene si accident
vascular cerebral, se accelereaza ingustarea arterelor,
reducand continutul de oxigen din sange cu 15%. Fumatul
creste semnificativ riscul de aparitie a unui numar vast de
afectiuni, de la boli de inima, atacuri cerebrale si pana la
numeroase tipuri de cancer. Este recomandat sa apelezi la un
grup de suport sau la sfatul medicului in cazul in care nu
reusesti sa scapi de acest viciu singur. Nici alcoolul nu este mai
putin daunator organismului. Cei care abuzeaza de el, fac
tensiune arteriala si insuficienta hepatica.




