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Adolescenta si tinerefea sunt perioade a viefii in care personalitatea umand se maturizeazd, isi
descoperd identitatea, isi planifica viitorul, isi clarifici conceptia despre lume, isi formeazi propriul sistem
de valori. Comportamentul, obiceiurile si modul de viatd din aceastd perioadd cuprind toate aspectele
existentei umane §i au un impact enorm asupra calititii vietii in viitor. Perioada cuprinsa intre 14 si 35 ani
sunt extrem de importante nu doar prin prisma dezvoltini socio-economice a individului, dar i prin prisma
deprinderilor sinatoase cu impact pe termen lung asupra organismului uman, Din pdcate, lipsa unei culturi
si a unor deprinderi de viatd pro-sindtate in randul tinerilor le pun in pericol starea de bine si calitatea vietii
din viitor. Tinerii conslientizeazd importanta acestor deprinderi doar in momentele cind se confruntd cu
probleme de sdndtate fizicd sau mintald. Deseori, ne putem intrebarea ce este sAndtatea §i cum o protejim
ciind este prea tirziu.

Existd multe definifii a sdndtigii, dar in continuare vom opera cu definifia oferitd de citre Organizatia
Mondiald a Sandtitii, care a propus in 1946 unmiloare explicatie: , Siandtatea este o stare pe deplin
favorabild atit fizic, mental cit si social, si nu doar absenta bolilor sau a infirmitatilor”, Mai tirziu a fost
inclusd in aceastd definifie si ,.capacitatea de a duce o viatd productiva social §i economic”. Unii specialisti
sustin ¢d sdndtatea nu poate fi definitd doar ca o stare, ci trebuie 53 fie vizutd ca un proces continuu de
adaptare la cerintele in schimbare ale vietii si ale sensurilor pe care le dam vietii.

in acest context, realizarea unui Ghid pentru Tineri care ar oferi o privire de ansamblu asupra
elementelor cheie care le afecteazd astizi sindtatea si care o pot influenta in viitor este imperativd. Ghidul
dat oferd un set de informatii despre factorii ce au impact asupra sdnatifii tinerilor si le oferd un set de
recomandiri simple ce pot fi implementate astizi si eu un impact major. Prin urmare, Centrul de Informare
si Resurse . Pro Bono” in parteneriat cu UNICEF Moldova cu suportul financiar al Agentiei Statelor Unite
pentru Dezvoltare Internationald (USAID) vin s3 rispunda acestor necesitafi prin realizarea prezentului
ghid.

Acest Ghid este conceput cu scopul de a oferi informatii fundamentale pentru tineri in domeniile:
modul sanitos de viatd si de ce este important pentru tineri, activitatea fizicd, nutritia sinitoasa, somnul de
calitate s5i importanta acestuia, controlul stresului si sindtatea mintald, monitorizarea stirii de sdnitate,
comportamente vicioase $i produse ce trebuie evitate, riscuri asociate utiliziri echipamentelor digitale,
bolile, COVIDI9 si importanta vaccindrii, §.a.

Publicatia este rezultatul unei ample analize de birou cu extragerea informatiilor fundamentale pentru
tineri §i indicarea surselor pentru informatii mai detaliate pe diferite aspecte care vizeazd sindtatea si modul

sandtos de viatd, Ghidul este destinat tinerilor si lucrdtorilor de tineret.




A fi siindtos nu inseamnd doar absenta bolilor si a afectiunilor de tot felul. Conceptul de stil de viati
sindtos este unul mult mai cuprinzitor. Potrivit Organizatiei Mondiale a Sandtatii, un stil de viad sindtos
inseamnd o stare generald de bundstare mentald, fizicd §i sociald, nu doar absenia bolii, per se.

O completare a acestei definitii ar aduce in ecuatie i acei pasi, actiunile si strategiile pe care le punem
in aplicare pentru o sdnftate optimd. Viaja sindtoasd este §i despre asumarea responsabilitifii pentru
deciziile noastre si a face alegeri sdndtoase in prezent si pentru viitor,

Diverse studii si fapte stiintifice arati ca sandtatea studentilor slibeste constant, speranta de viati a
bérbatilor este una dintre cele mai scurte din Europa, iar obiceiurile de viafd sindtoase ale populatiei sunt
mult mai rele decdt in arile vecine. In context european, rezidentii in special adolescentii, se remarca prin
indicatori extrem de scizuti ai activititii fizice.

Cele mai importante sarcini ale educatiei pentru sdnitate in societatea modemi sunt cresterea
intelegerii populatiei despre sandtate (alfabetizare), dezvoltarea gindirii critice, predarea pentru a depdsi
presiunea sociala si pentru a putea alege informatiile necesare §i utile.

Asadar, atunci cand vorbim despre a avea o viati sindtoasd, ludm in calcul mai multe paliere:
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ONU (inclusiv OMS, UNICEF) si Uniunea Europeand subliniazi promovarea unui stil de viatd
sindtos ca una dintre prioritifile statului, solicitind sa se acorde o atenfie sporita prevenirii bolilor cronice

neinfectioase (de exemplu boli ale sistemului cardiovascular, tumori maligne, diabet, afectiuni respiratorii).

\
STIAI CA?
Conform datelor Organizatiei Mondiale a Sanatatii:'
© Mai mult de 1.8 milioane de tineri cu vrsta cuprinsd intre 15 $i 24 de ani mor in fiecare an, in mare
parte din cauze care pot fi relativ ugor prevenite;
O Aproximativ 16 milioane de fete cu viirsta cuprinsd intre 15 5i 19 ani nase in fiecare an;
© Tinerii, intre 15 5i 24 de ani, au reprezentat 4% din toate infectiile noi cu HIV in rindul adulgilor in
2008,
0 Cel putin 20% dintre adolescenti se vor confrunta cu o problemé de sanitate mintald intr-un an,
majoritatea de obicel depresie sau anxietate;
O Seestimeazd ci 150 de milioane de tinert consumad tutun;
© Aproximativ 363 de tineri cu virsta cuprinsd intre 10 5i 29 de ani mor in fiecare zi prin violenfd
interpersonald;
O Leziunile cauzate de traficul rutier provoaci moartea a aproximativ 1 000 de tineri in fiecare zi,
\ 7

Oamenii de stiintd cred ca durata naturald a viefii omului ar putea fi de 120-160 de ani. Speranta de
viati reald depinde de stilul de viatd, mediu, conditiile de igiena, genetica si obiceiurile proaste. Oamenii de
stiintd spun cd dupd eliminarea bolilor cardiovasculare, infectioase si oncologice si a diabetului zaharat,
viata oamenilor ar fi prelungitd cu aproximativ 11-13 ani.

Factorul esential ce determina sindtatea omului constituie modul lui de viati. in aceastd notiune intrd
regimul corect de muncd, odihna, alimentarea rationald, mentinerea la nivel cuvenit a activititii fizice,
calirea, respectarea regulilor de igiendi individuald, renunfarea la deprinderile cotidiene daunatoare,
priceperea de a mentine echilibrul neuro-emotional in situatii conflictuale. Sandtatea este starea deplinei
bundstari fizice, spirituale si sociale, dar nu numai lipsa bolilor,

Pe ce ar trebui sd se bazeze stilul de viatd sdndtos al tandrului? Cum am subliniat in mod repetat, in

aceastd perioada a vietii sunt puse toate temeliile pentru viata viitoare a omului.
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Principalele sarcini in acest moment sunt destul de simple, dar in acelasi timp sunt extrem de importante:

© Este necesar s& invaam tinerii la o rutind masurat si bine ginditd a zilei
© Trebuie si trezim plicere pentru activititi in aer liber si jocuri active
o Tinerii trebuie si fie obisnuiti cu perceptia frumusetii

© Este necesar sd vorbim in mod regulat despre oameni puternici, curajosi i motivafi care, desi au

avut anumite dizabilitdti fizice, au incercat intotdeauna sd ducd un stil de viatd sindtos

In general, pentru a progresa in directia implicirii in comportamentul nou vizat, tinerii au nevoie de:

L. consticntizaren Faptului ¢d avantajele adoptirii noului comportament depagesc costurile mentinerii

celui vechi:

2. merederes o8 pot si realizese si s mentind schimbarea comportamentelor in situatiile care i

tenteazd sd se reintoarcd la vechiul comportament;

3. cirutesiie are pot ajuta in producerea si mentinerea schimbdrii.

Printre strategii putern enumera:

© cresterea constientizirii prin educatie, informare si feedback personal despre noul

comportament de sindtate;

o autoevaluare, realizarea faptului ¢d acel comportament de sindtate este o parte importanta a

propriei persoane;

© reevaluarea mediului, analizarca modului in care mediul proxim iti afecteazi

comportamentul ;
© relatie de suport, construirea de relatii care si iti sprijine modificarea comportamentului;
o recompensarea implicrii in noul comportament;

o controlul stimulilor din mediu.




Totodata, acest model se bazeazii pe o serie de evidenje despre natura schimbirii comportamentale si

interventiile de promovare a sanatitii la nivel individual, de grup, comunitar sau populational.

Un stil de viatd saniitos reprezintd un mod eficient de mentinere a stirii noastre de saniitate si reducere
a riscurilor imbolndvirii prin: alimentatie sindtoasd §i bogatd in nutrienti, exercitii fizice efectuate cu
regularitate, renuntare la fumat, alcool, iar toate acestea corelate cu momente de somn si odihnd. Toate
componentele modului de viatd sunt importante pentru menfinerea stiri de sindtate, de aceea trebuie
acordati o atentie deosebitd implementdrii si respectiirii la nivelul intregii populatii a misurilor de
optimizare a modului de via(a.

Ca motivatie intericard pentru a mentine un mod de viatd sanatos, trebuie sa ne amintim ca: “Sindtatea
nu este totul, dar fard sanitate, totul este nimic!™




02 ACTIVITATEA FIZICA

Activitatea fizica include orice miscare corporald produsa de muschii scheletici, care duce la consum
de energie. Activitatea fizicd formeazi, impreund cu o alimentatia echilibratd, baza unui stil de viata sinitos
si este, de asemenea, foarte importantd pentru menfinerea sindtitii inimii. In plus, activitatea fizica este un
foarte bun antidot pentru stres, fiindea ne ajuta s ne relaxam si s3 dormim bine.

Conform Asociatiei Americane a Inimii, copii §i tinerii trebuie sa fac3 zilnic cel putin o ord activitate

fizicd. Organismul are nevoie de miscare Ia fel de mult ca si de substanfe nutritive.

Activititile fizice au reale beneficii pentru organism, atit la copii, ¢t si la adulti:
© cresc rezistenta fizicd, cilesc organismul;
o imbundtitesc coordonarea, concentrarea;

© imbunitatesc imunitatea, crese increderea in fortele proprii, ajutd la controlul greutdtii, al tensiunii

arteriale, reduc nivelul de colesterol din singe.

Exercitiul fizic are o serie de efecte benefice;

o determind sciderea ponderald cu mentinerea musculaturii;

© reduce obezitatea abdominald, reduce riscul de aparitie a diabetului zaharat tip 2 si a bolilor cardio-

vasculare;
o mentinerea controlului glicerinei si a lipidelor serice;

o reduce valorile tensiunii arteriale in hipertensiunea arteriald cu valori moderat crescute;

© creste tonusul §i forfa musculard, mobilitatea articulard, previne articulatiile osteo-articulare, da
sens §i calitate vietii;

o combate siresul,

Puteti incepe procesul de reducere a greutitii prin adiugarea unei cantitifi mici de activitate la rutina
zilnicd. Dacd nu sunteli gata pentru un program structurat, incepeti cu porfii mici. Fiecare buciticd este
importanti si influenteazi arderea caloriilor.
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Practicarea sportului preferat cu regularitate, alituri de pirinti, frayi, prieteni mentine organismul in
forma. Mersul pe jos, cu bicicleta, inotul. sporturile colective practicate in aer liber timp de 60 de minute

pe zi intdresc sistemul imunitar,
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o intreprindeti activititi fizice;

© daci stati departe de unitatea de inviiimant, coboriti din mijloacele de transport cu o statie mai

devreme;

o stabiliti reguli clare privind durata de timp in fata televizorului i a computerului, durata de timp
poate si creasci odatil cu vérsta, dar si nu depiseascd doud ore la virsta de 13-14 ani;
© planificati drumetii la sfarsit de siptimana;

o cele mai indicate activititi sunt cele in aer liber: plimbiri, jocuri cu mingea, bicicleta, role;

Deficitul de activitate fizicd, aldturi de alimentatia dezechilibrati, hipercalorica, joaci rolul primordial in

cresterea incidentei de obezitate.



Organizatia Mondiald a Sanatitii (OMS) fumizeazd recomandiiri pentru activititi fizice care imbunititesc
sindtatea copiilor si adultilor, subliniind in acelasi timp beneficiile dovedite stiintific ale activitafii fizice
pentru sinitatea noastri. Astfel, cel putin 30 de minute de activitate fizica de intensitate moderata, 5 zile pe
siptimind, reduce riscul de a dezvolta boli cronice boli neinfectioase (cardiovasculare, diabet de tip 11,

cancer de colon, cancer de san, etc.).

STIAI CA?

Conform datelor Organizatiei Mondiale a Sandtifii inactivitatea fizicd creste riscul de aceident vascular
cerebral cu 60%, bolile de inimd cu 45% si hipertensiunca arteriald cu 30%. Efectul efortului fizic asupra
corpului nostru este pozitiv, deoarece sistemele respirator si cardiovascular funcfioneazd mai bine,
imunitatea nespecificd este intdritd, puterea de vointd este intiritd, hormonii de stres sunt redusi. Se
recomandi sd mergefi 3 kilometri in ritm alert in fiecare #i sau 53 inlocuili mersul cu activitate fizicd (cel

putin 30 de mimate),
. 7

Puteti afla beneficiile pentru sindtate ale activitdfii fizice (rezistentd, fortd, flexibilitate) conform unui
tabel bazat stiintific si foarte elementar, in care sunt analizate si cotate cu puncte diverse activititi fizice si

durata acestora (pe sAptiman).

Excelent daci obtii mai mult de 25 de puncte pe siptimana, de la:

© 20l - 25 (foarte bine), © - - Y (prea putin exercitiu),
o 15 - 19 (bing), © mai putin de 5 (nu este suficient exercitiu ).
o |0 - 14 (satisfacitor),

Alergare, inot 30 min. se coteazi cu 5 puncte, patinaj, schi (1 ord) - 4 puncte, ciclism (30 minute),
jocuri sportive - 3 puncte, gridindrit, mers pe jos - 2 puncte. Inot - 12 puncte, fotbal - 11 puncte, ciclism,
jogging, gridindrit - 9 puncte, dans, gimnasticd - ¥ puncte, urcat pe sciri - 6 puncte, treburile casnice - 5
puncte, miscare rapidi - 4 puncte, jocuri sportive - 3 puncte, lucru in gradind, mers pe jos - 2 puncte.

Cultura fizica ar trebui 54 fie o activitate plind de bucurie si interesanta, iar incarciturile fizice trebuie
normalizate pentru a promova dezvoltarea armonioasi a corpului. Daci cineva nu face fati unei Incirciri

unice, acestea ar trebui reduse, efectuate la timp.



03 NUTRITIA SANATOASA

“Sandtatea necesitd cunoasterea constitutiei omului si puterea diferitelor alimente, atit naturale cat si
cele facute de om. Dar consumarea acestora nu este suficientd pentru a fi sndtos...” (Hipocrate)

Alimentatia/Nutrifia = procesul prin care un organism obfine din alimente substanfele nutritive
necesare pentru crestere, pentru mentinerea activitatilor fiziologice si fizice, i pentru asigurarea desfisurdnii
metabolismului si mentinerea stirii de sinatate.

Existd o striinsd legfiturd intre randamentul cerebral si calitatea alimentelor ingerate, in special in
perioadele in care organismul este supus unui stres psihic suplimentar, sustin nutritionistii. Astfel de
perioade sunt, de obicei, sfirsitul de an scolar, pericadele cu teze, admiterea la facultate, sesiunea de
examene etc.

Pentru un stil de viatd sandtos trebuie sd tinem cont de ceea ce mancdm, de cum mdncim si de
continutul alimentelor care compun mesele noastre zilnice. De aceea, trebuie sd existe un consum echilibrat
de macronutrienti (proteine, glucide, grisimi) si micronutrienti (minerale si vitamine).

Peste 30 de ani de cercetare au ardtat impactul pozitiv pe care il are servirea micului dejun asupra
functiondrii organismului uman. Activitatea zilei care tocmai incepe necesitd efort fizic si psihic.

Organismul se afld dupd un repaus alimentar de 10-12 ore, Secretia gastricd se afld la nivel maxim
intre orele 7.00-9.00, iar activitatea creierului este §i ea mai intensd in prima parte a zilei. De aceea,
renunjarea la masa de dimineatid predispune la oboseald matinald (prin deficit energetic). Servirea zilnici a
micului dejun ii oferi copilului nutrimentele necesare pentru a-l apira de probleme emotionale si
comportamentale, de obezitate, dar si pentru a-i asigura o functionare a organismului care si 1i permiti si ia
note mai mari la scoala.

O dietd bogatid in fructe, legume, produse rezultate din cereale integrale, lactate fermentate bogate in
probiotice si peste, poate fi unul din ingredientele principale ale secretului unei memorii bune, al unui fond
psihic echilibrat si al unei mari capacititi de concentrare.

in plus, copiii care nu méndnci dimineata au rezultate mai slabe la scoali i, in timp, tind sd asimileze
mai greu cunostintele noi, devarece creierul lor nu primeste energia de care are nevoie pentru a functiona
normal.

Alimentatia insuficientd, prea bogati sau dezechilibratd, incompletd, afecteazi organismul
tiandr, determinand reducerea capacitifii de munci, sciderea rezistentei fajd de boli, Favoriziind aparifia unor

afectiuni ale sistemului digestiv (colitd, ulcer) cat i a bolilor de nutritie (obezitate, diabet)



Atunci ciind alegem regimul alimentar ar trebui si tinem cont de piramida alimentari.
alimentare o constituie cerealele integrale.
Falimentare este constituitd de legume si fructe.
Piramida alimentari pentru adolescenti (cu véirsta intre 12 si 17 ani)

LAPTE SIALTERNATIVE
2 portii

CARNE, PESTE, OUA §1
ALTERNATIVE
200 - 300 g

FRUCTE:
cel putin 2 porii

cel putin 3 portii

Piramida alimentare pentru adulfi

Virful piramidei alimentare il constituie alimente pe care trebuie s le consumim doar in mod
absolut ocazional. In acest sens trebuie evitate produsele de tip fast-food, produsele care contin cantitti
mari de grisimi, dulciurile, bauturile care contin mult zahir. Trebuie consumate alimente procesate cit mai
putin si deopotrivi trebuie acordatd atentie mentiunilor existente pe etichetele alimentelor.

Aport caloric proportional cu virsta si cu efortul fizic depus

Altfel spus, mérimea portiilor de méncare si fie in concordanti cu dimensiunea tindrului s cu
activitatea fizici pe care o depune acesta.

Cum poti avea o alimentatie siinfitoasd?

E simplu. Trebuie 53 minanci alimentele potrivite la timpul potrivit. latd cateva sfaturi:

o Nu siri peste mese, mai ales peste micul dejun. Fi un plan al meselor si gustirilor zilnice in functie de
activititile tale de peste 21, aga inciit 53 ai mereu timp pentru trei mese §i doud gustiri,



o Invati modalititi simple de a pregiti mancarea. S3 minnci sindtos nu inseamna si gitesti tot felul de
mincaruri complicate si greu de pregitit. Alege cel mai simplu mod de a giti. iar atunci cind ¢ posibil

alege alimentele crude: salate, fructe.

o Evitd zahdrul rafinat. Daci dupi amiaza te simti obosit si lipsit de vlagd, apeleazi la fructe, legume sau

gustari bogate in proteine, §i nu la dulciuri care ifi secatuiesc organismul de energie.

o Ascultd-fi corpul. Minanca atat ¢t cere corpul tiu, Cand te simti sdtul ridici-te de la masa.

Alimentatia zilnici trebuic si continé:

o Cereale. Graul, orezul, ovizul, porumbul, toate iti asigurd necesarul de carbohidrali pentru a
te putea bucura de energie. Cerealele integrale sunt mult mai sindtoase §i mai bogate in
nutrienti decit cele rafinate

o Legume. Alege-le pe cele cu o culoare puternici. Cu ciit este mai colorati o legume cu atat
contine mai multe vitamine, minerale i antioxidanti. Alegeri foarte bune sunt s broceoli,

cartofii dulci, salati de gridind. Daci nu poti minca legumele ca atare, fa un suc din ele.

o Fructe. Le poti minca in mai multe feluri: crude, la conservi, in compoturi, uscate, in salate.
Pe langa fructele cele mai des intilnite (banana, mere, piersici, pere) incearcd s consumi §i

prune, mango, papaya, avocado si mult pepene.

o Carne. In aceastd grupid intrd pestele, puiul, oudle. Medicii recomandi sa renuntdm la camea

rosie (porc si vitd), cici aceasta confine grasimi sdturate.

o Griisimi, pe care organismul le extrage din uleiuri. Cele mai recomandate sunt uleiul de

porumb si cel de mésline.

Apa este cel mai important nutriment pentru toate formele de viai in general. Lipsa severd de apa
duce rapid la deshidratare. O persoand poate supravietui fird alimentare cu apd la temperaturi optime
aproximativ o siptiménd. In condilii climatice nefavorabile, diaree sau vérsituri severe, pierderea de apa
poate provoca decesul copilului in citeva ore. O deshidratare cronica usoard poate afecta in mod negativ
sindtatea, starea de bine si performantele tinerilor.

Mumeroase studii intreprinse pand in prezent aratd ¢d camenii care consumd multe legume si fructe au
un risc mai mic pentru aparitia unor boli, cum ar fi bolile cardiovasculare si cancerul. Alimentatia siniitoasa
se deprinde insd din copilirie. S-a dovedit ¢i minim 5 portii de legume si de fructe pe zi influenfeaza pozitiv
sandtatca. Raportul optim este de 3 portii legume si 2 de fructe,




MNumeroase studii intreprinse pand in prezent aratd ci oamenii care consuma multe legume si fructe au
un ris¢c mai mic pentru aparitia unor boli, cum ar fi bolile cardiovasculare si cancerul. Alimentatia sandtoasa
se deprinde insd din copildrie. 5-a dovedit ¢ minim 5 portii de legume s5i de firucte pe zi influenteaza pozitiv
siindtatea, Raportul optim este de 3 portii legume si 2 de fructe.

Ménecati cel pugin 1 fruct proaspan/zi;

Maéneati cel putin 3 porfii de legume in fiecare zi;

Mincafi orz, mei, oviiz sau alte cereale cel putin de 3 or/siptamind;
Maneali o portic de legume crude/z;

Mineati seminte erude cel putin de 3 ori/sdptiména;

Folositi alge marine la gitit;

Includeti pestele in alimentatia dvs. cel putin de 2 oni/siptiména;
Mestecati bine mincarea, pini devine lichefiati;

Evitati, pe cét posibil, alimentele care contin coloran(i, aditivi de diferite feluri;
Evitati consumul de alimente care contin sau la care se adaugd zahdr;
Mincati doar cand suntefi relaxafi;

Miéncati in tihné, luafi-vi timpul necesar pentru masi;

Nu sdiriji peste micul dejun, cea mai importanti masa din zi;

Beti api cit se poate de purificati;

Beti cel putin 2 litri de apd in fiecare zi;

Evitafi consumul de alcool si bautur acidulate;

Obisnuifi-vi si beti un pahar cu apd cu jumitate de ord inainte de masa
Consumati alimente diversificate;

Preparati-vi sucuri proaspete de legume cel pufin | dati/séptaména;
Asigurati-va acizii grasi esentiali in alimentafie:

© ¢ 0 0o ©¢ ¢ 0 0 0 © 0 ©0 0 O © 0 © O0 O O O

Nu v infometafi, dar faceti alegerile alimentare cu grija!




Somnul este un proces activ in care ne refacem dupi oboseala fizica si psihicd. Somnul este esential
pentru viati. Acesta asigurd refacerea fizicd si psihica prin respectarea alternantei somn — veghe. Privarea de
somn a organismului, pe pericade mai lungi, determind modificin comportamentale (decizii gresite,
iritabilitate, insomnie, sindrom de oboscald cronicd, letargie si oboseald, depresie, suicid s.a) si chiar
biochimice.

Cit dormim? In medie, 1/3 din viajd o petrecem dormind. Somnul influenfeazi: vigilenta, tonusul
psihic, eficienja/productivitatea, dispozifia, capacitatea de a comunica, creativitatea, greutatea corporal,
perceptia, memoria, rationamentul, timpul de reactie, sinitatea fizici.

Cum “vine” somnul?
Melatonina, hormonul care induce somnul, este produs de glanda pineala (epifiza) care extrage un
aminoacid (triptofanul) din sdnge. Triptofanul este transformat in serotonind (la lumina zilei).

Serotonina este transformatd in melatonind (la intuneric, calciu normal in singe si vitamina B6).

Somnul este esential pentru creierul i corpul tiu. Hai si aflim si de ce.
o Primul scop al somnului este restaurarea;
o Cel de-al doilea scop al somnului este consolidarea memoriei;

o Sinu in ultimul rind, somnul este esential pentru sinatatea metabolismului.

Pentru a avea un somn bun, odihnitor e nevoie de prezenta factorilor care cresc secrefia de melatonini:

o Cresterea expunerii la lumina naturali;
o Crearea unor condifii de intuneric;

o Alimentatic bogatd in: melatonind (oviiz, porumb, orez, rosii, banane, orz), triptofan (tofu,
seminte de dovleac, susan, migdale si nuci), vitamina B6 (nuci, fistic s.a.);

o Nivel normal al calciului in singe;

o O cini foarte ugoara.

I



Si dormi bine este unul dintre cele mai eficiente moduri de a echilibra chimia creierului. Acest
obicei simplu regleazd nivelul neurotransmifitorilor si ne ajutd s avem o stare emofionald mai puternici,
pozitivi si rezistenta.

Necesarul de somn. Cei mai mulfi oameni au nevoie, in medie, de aproximativ opt ore de somn
odihnitor pentru a functiona corect. Important este sa aflim cantitatea de somn necesard propriului organism
si apoi si incercam si atingem acel numir de ore. Ca reguld generald, daci ne trezim obosifi i sim{im pe

parcursul zilei o nevoie puternica de a dormi, este evident ca nu dormim suficient.

Somnul odihnitor presupune:

]

10 - 11 ore la copii 8,5 — 9,5 ore la adolescenti 7-9 ore la adulti

Cantitatea si calitatea somnului este influentatd de mai multi factori, printre care se numdri si diferite
afectiuni medicale, precum apneea in somn. Cu toate acestea, de cele mai multe ori nu reusim sd ne odihnim

din cauza obiceiurilor proaste.

Beneficiile somnului odihnitor
o Stimuleazd imunitatea. Un organism odihnit este mult mai puternic si se poate apdra mai

bine de infectii si riceli.
o Mentine greutatea sinitoasd. Studiile au ardtat ¢i persoanele care dorm mai putin de 7 ore

pe noapte tind si creascd mai mult in greutate si au un risc mai mare de obezitate.

o Imbunititeste activitatea psihici. Depravarea cronicii de somn poate duce la tulburiri de
dispozitie pe termen lung, cum ar fi depresia si anxietatea. Cercetarile au demonstrat ¢d multe

dintre persoanele care suferd de anxietate si depresie dorm mai putin de 6 ore pe noapte.

o Previne diabetul zaharat. Oamenii de stiintd au constatat ca persoanele care dorm, de obicei,
mai putin de 5 ore pe noapte au un risc crescut de a dezvolta diabet zaharat,
Lipsa somnului profund schimbi modul in care organismul produce glucoza.

o Scade riscul de boli de inimi. Lipsa somnului pe pericade lungi de timp este asociati cu un
nivel crescut al tensiunii arteriale, ritm cardiac crescut si niveluri mai ridicate ale anumitor

substante chimice care cresc riscul de inflamatie,



o Stimuleazii fertilitatea. Somnul insuficient pe perioade lungi de timp poate conduce la
probleme de fertilitate, prin reducerea secrefiei de hormoni de reproducere.

o imbunititeste memoria. In timp ce dormim, creierul proceseazi si consolideazi
experientele din ziua respectivd. Dacd nu dormim suficient, acele experiente nu vor putea fi

stocate si transformate in amintiri, asa cum se intdmpla in mod normal.

STIAI CA?

12% din populajia planetei viseazd alb-negru, insi inainte de aparifia televizorului color procentul
acestora era de aproximativ 75%.

Specialistii sustin ci un om refine doar 10% din ceea ce a visat inir-o noapte. De aceea, de multe ori nu
mai putem povesti ceea ce am visat, Practie, la 5 minute dupd ce ne trezim ne amintim doar 509 din vis, 1ar
dupi 10 minute, il uitim in proporie de 90%.

Somnul REM (faza in care avem vise) apare in rafale, la aproximativ %0 de minute dupd adormire,
insumidnd, de reguld, aproximativ 2 ore pe noapte.

Iatd ce probleme ne poate aduce lipsa unui somn de calitate si, implicit, a odihnei:

o Lipsa somnului afecteazd indicele masei musculare.

o Lipsa somnului afecteazi programele de slibire.

o Lipsa somnului afecteazi performanta antrenamentelor.
o Lipsa somnului creste riscul aparitiei accidentdrilor.

o Lipsa somnului creste riscul aparifiei bolilor cardiovasculare.

o Lipsa somnului scade nivelul de energie.
o Lipsa somnului afecteard grav nivelul de motivatie,

o Lipsa somnului afecteazi sistemul imunitar.




Potrivit cercetiitorilor de top in domeniul somnului, existi tehnici de combatere a problemelor

comune de somn:

o Pastrati un program regulat de somn/trezire;

o Nu beti si nu méncati cofeind cu patru pind la sase ore inainte de culcare $i reduceti la

minimum utilizarea in timpul zilei;
o Nu fumati, mai ales langa ora de culcare sau daci vi treziti noaptes;
o Evitafi alcoolul si mesele grele inainte de culcare;
o Minimizati zgomotul, lumina si temperaturile excesive calde si reci acolo unde dormi;
o Dezvoltati o ordl obisnuitd de culcare 51 mergeti la culcare la aceeasi ord in fiecare noapte;
o Incearci si te trezesti fird ceas cu alarma;

o Incercati sa vi culcati mai devreme in fiecare noapte pentru o anumitd perioadd; acest lucru v

va asigura ¢i dormiti suficient.
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Stresul este un fenomen psihosocial complex ce decurge din confruntarea persoanei cu cerinte, sarcini,
situatii care sunt percepute ca fiind dificile, dureroase, sau cu mizd mare pentru persoana in cauza. Stresul
are o importanti componenta subiectivii, in sensul ¢d ce este facil sau chiar relaxant pentru o persoana,
pentru o alta poate deveni ameninidtor sau imposibil de realizat,

Stresul este un proces intern care apare atunci ciind o persoand se confrunti cu o cerintd pe care nu o
poate indeplini. Esecul nu este o optiune, in sensul de fi acceptat. Stresul intervine in momentul in care

existd constientizarea unui dezechilibru intre rigoarea cerintei $i abilitatea de a o indeplini,

Viata poate fi stresanta dintr-o varietate de cauze, important este si intelegem din timp cum sa facem

corect managementul stresului si chiar s invitim si-1 evitim complet. lati cum putem face acest lucru:

1. Gestioneaza-ti timpul mai bine. Cu cat inviitim mai bine sd ne organizam timpul, cu atat mai

ugor o si diminudm presiunea, iar calitatea vietii poate creste.

2. Analizeazd-{i stilul de viagi. Stilul de viati in sine poate nu este stresant, dar existd

posibilitatea ca acesta si impiedice corpul sd-si revind din perioade stresante.

3. Al incredere in plasa ta de siguranti. Familia, prietenii, chiar si oamenii din comunitate cu care
interactionezi in mod frecvent au un cuvint de spus cand vine vorba de sprijinul moral de care ai

nevoie. Grupurile de sprijin sunt indispensabile pentru a mentfine o stare mintald sindtoasd,

4. Schimbid modul in care gindesti. Citeva idei pentru rezolvarea problemelor sunt: terapia
cognitiv-comportamentald, actiunile pro-active cu scopul de a solutiona problema, sd inveti s

fii asertiv in comunicare.

Ca atare stresul ne transmite semnale importante si astfel ne face un serviciu. Insd stresul este
considerat o forfa negativa coplesitoare ce poate avea impact asupra stirii fizice generale, cit i asupra celei
mintale.

OMS descrie sandtatea mintald ca fiind: ,,O stare de saniitate in care individul i5i realizeaza abilititile,
poate face Fatd tensiunilor normale ale vietii, poate lucra productiv si este capabil sd contribuie si el la

dezvoltarea comunitatii®,




Sinatatea mintala este importanti in fiecare etapd a vietii — copildrie, adolescenta i maturitate - 5i este
definitd de un nivel psihologic al starii de bine caracterizat de funcfionalitatea fiintei umane in conditii
satisfacitoare ale adaptirii emotionale, comportamentale, biologice si sociale,

O persoani care are probleme de sindtate si comportament se poate confrunta cu stresul, depresia,
anxietatea, probleme de relatie. durere, dependentd, dificultiti de invitare, tulburiri de dispozitie, sau alte
probleme psihologice.

Copiliria si adolescenta sunt etape importante ale vietii in ceea ce privesle sindtatea mintald si starea
de bine a oamenilor. Este perioada in care tinerii isi dezvoltd autonomia, autocontrolul, interactiunea sociala,
capacitijile de inviitare. Totodatd, capacititile formate in aceasti perioadd influenfeazi in mod direct

sAndtatea lor mintald pentru tot restul vietii.

Factori care contribuie la problemele de sindtate mintald:
biologici, genetici sau care fin de chimia creierului
sociali - sprijin social, prieteni

experientele de viatd, cum ar fi traume sau abuz

 © o o

economici $i de mediu - statut social si conditii de viad

antecedente de probleme de sinditate mintald in familie etc

o experienfe legate de boli cronice existente - cancer, diabet

o consumul la rise de alcool si droguri recreationale

Sénatatea mintala si starea de bine permite oamenilor:

o 58 functioneze la intregul lor potential;

o 538 faca fatd stresului vietii;

o 54 fie productivi;

o 54 contribuie semnificativ in cadrul comunitatii lor ete.
Maodalitatile de a mentine o stare pozitiva de sdndtatea mintald includ:

Obtinerea de ajutor profesionist, daci este nevoie de astfel de ajutor,

o Socializarea cu alte persoane,
Atitudine pozitivi,
Activititi fizice,

Ajutorul oferit celorlalfi,

e o ©o 0

Program sdndtos de somn,

Dezvoltarea abilititilor de adaptare ete.



Problemele de saniitate mintald sunt frecvente, de aceea ajutorul este oferit sub diferite forme de
profesionisti, organizaii sau institutii. Persoanele cu probleme de sanitate mintala pot obtine o stare de bine
prin intermediul ajutorului de specialitate si multe dintre aceste persoane se pot recupera complet,

-,
Iti poti mentine sanitatea mintald pozitivi urmand cateva sfaturi simple:
O Aprecined-ie! Trateazd-te cu bunitate $i respect §1 evitd autocritica nejustificatd;
O Foei g penten hobibs-urile gi proectele preferate gi Birgeste-ji orizontul de cunoagtere;
O Copccteasdere cooaltl onmeni. Oamenii care au conexiuni familiale sau sociale puternice sunt, in
general, mai sinditosi deciit cei care nu au o retea de sprijin;
O Doruiesie, Oferd din timpul $i encrgia ta pentru a ajuta pe alteineva;
© Tovatd com sa B recilient la stres, iﬂlﬂcgﬂ ¢d lucrurile in \fiﬂtﬁ nu se intimpla mereu in favoarca ta
si adapteazii-te situajici si fiméi pozitiv cu speranja ci vei giisi o rezolvare, chiar dacd nu pe moment;
O | inistogeath mintea, Petrece timp in naturdl, mediteaz3, £ exercitii de relaxare, rongi-te;
O Sabilesteth obicetive realivie, Decide ce vrei sd realizezi din punct de vedere academic, profesional
5i personal si stabileste pasii de care ai nevoie pentru a-{i atinge obiectivele;
O | cocath, Mict schimbiri de ritm si de activititi vor rupe §i vor insufleti monotonia;
© Fvita alenotul si deogurile, in realitate, acestea nu fac decit si agraveze problemele;
O  cre ajuior profesional atunci ednd ai nevoie de el. 84 discuti cu un psiholog este o normalitate!
N o

Cu tofii am auzit zicala ,,0 minte sdnftoasd intr-un corp sndtos”. De prea multe ori, neglijam partea ,,minte
sindtoasa”, Sa schimbidm asta si sd ne bucurim de viati!




Viata precum o stim este ca un puzzle, iar dimensiunile sanatétii sunt piesele ce trebuie interconectate
pentru ca totul sd aiba sens. Desi cu tofii cautim acel echilibru armonios intre minte, corp si spirit pentru a
avea o viata completd, bogata §i sindtoasd, rareori aceasti stare este pe deplin atinsa.

Ciind vorbim despre monitorizarea stirii de sindtate ne referim la 2 componente importante:

o Monitorizarea realizatd de sistemul public de sandtate, care evalueaza dinamica
generala in randul diferitor categorii de persoane;
o Monitorizeazi individuald a strii de sdndtate $i cum educiim persoanele sd isi urmdreasci

evolutia si stare de sandtate.

Masurarea $1 monitorizarea sinitdtii este deosebit de dificili, decarece sindtatea este o nofiune
complexd, greu de cuantificat. Rezultatele masurditii $i monitorizirii stirii de sindtate pot fi utilizate in

diverse domenii:

o Informarea privind propriile probleme de sinatate, promovarea stilului siinatos de viata.
o Managementul serviciilor de sianitate, calitatea, impactul asupra stirii de sanatate.

o Cercetarea medicald, analiza istoriei bolilor, perceptia problemelor de sinitate.

Sandtatea poate fi, de asemenea, monitorizatd utilizand Sistemul Informational Integrat in Sanftate.
Pentru aceasta, softul are un modul special numit ,,CIMC Copil” (Conduita Integratd a Maladiilor de Copii).
Modulul cuprinde, in format electronic, toatd informatia medicald despre sénitatea minorilor pe care
doctorii o pot analiza pe parcurs. Toate cele opt perioade cuprind aceleasi fise medicale cu care astizi
lucreazi medicii, doar ca sunt in format electronic.

Fiecare perioadi contine fisele medicale care trebuie completate, in functie de vérsta copilului, ceea
ce, la fel, usureazid munca doctorilor. Datele medicale vor fi introduse in modulul ,,CIMC Copil™ pdnd cind
acesta va implini 18 ani,

Existd o multitudine de instrumente si tehnici ce pot fi utilizate de lucriitorii de tineret pentru

cultivarea atitudinii pozitive faji de sindtate si crearea unei atitudini pozitive in acest sens.’
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Pandemia ne-a facut mai atenti la sandtate si la obiceiurile noastre, incercand s ne aducem corpul la
un nivel optim in aceasti perioadi. Monitorizarea starii de sandtate cu ajutorul telefonului a ajutat sa
depdiseascd anxietatea pandemiei (Studiv Oppo). Conform acestui studiu, =" dintre participanti au afirmat
¢ monitorizarea stirii de sanfitate cu ajutorul tehnologiei i-a ajuta si depdiseascd mai usor anxictatea
generati de situatia medicald globald, dar si si-si imbunitieasci starea psihicd si fizici. In plus, aflim ca

" dintre cei intervievafi au declarat ¢i apeleazi la telefon pentru a-si monitoriza starea de sinditate
urmirind numérul de pasi efectuat intr-o i, pulsul si‘sau saturatia de oxigen,

Este important sd avem periodic consultiri la medic pentru a ne evalua starea de sandtate, chiar daci
nu suferim de careva boli. Monitorizarea stirii de bine $i a sindtitii mintale sunt la fel de importante ca cele
ale sandtatii fizice.

Nu ezita si vezi periodic un specialist pentru a fi sigur ¢i tu esti bine si corpul tiu functioneaza

perfect!

I
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wAutodisciplina are un impact mai mare asupra performaniei academice decdt talentul intelectual™.
Acesta este citatul care, poate, multora dintre noi ar trebui 53 ne mai dea o sansi sau o speranta ci putem s
realizim lucruri mérefe, ¢i putem s fim cei mai buni specialisti in domeniul nostru sau ¢d puterea de a ne
schimba si modela este de fapt in controlul nostru,

Concret, de fiecare datd cind ne aflim in fata unei noi situatii sau unui nou context ce necesit o
actiune/comportament din partea noastra, creierul nostru va alege mereu calea care presupune cel mai
mic efort energetic sau mintal pentru el si va inviifa si refine acest mod de actiune pentru a-l putea
accesa pe viitor direct, fird a fi nevoie si mai trecem incd o datd prin acel proces. Intelegind modul de
operare a creierului, si definim acum ce este de fapt un obicei.

Obiceiul este acel comportament asociat unui anumit context/stimul declansator (social, psihologic,
vizual, auditiv etc.), a cirui actiune are ca urmdri diferite recompense pentru creier. lar pentru a clarifica si

mai mult acest aspect, aparent abstract, vom introduce un exemplu concret:

Exemplu:
Obiceiul poate fi: De a vorbi peste alti colegi in timpul sedintei.

1) Declansatori posibili - se itereaza niste idei eu care nu sunt de acord, vreau sa-mi afirm
autoritatea in fafa colegilor mei, ceilalfi se asteapta de la mine 5a vorbesc cel mai mult la

aceasta gedind, vreau sd fiu vazut ca lider al echipei etc..

2) Actiunea/Comportamentul - lntervin §i vorbese peste celelalte persoane (folosindu-ma de

vocea mea mai puternicd sau de autoritatea profesionald sau , sau ete.)

3) Recompensa - Mi-am spus punctul de vedere, m-am impus in fata colegilor, m-am ridicat la

nivelul agteptdrilor celorlalfi, din punciul meu de vedere sunt viazut ca lider de echipa etc.

Bineinteles ¢ obiceiurile pot i fie sinftoase (obiceiul de a ne spiila pe dinti zilnic dimineata i seara,
obiceiul de a asculta pérerile tuturor colegilor, obiceiul de a ajuta mereu colegii la nevoie etc.) sau obiceiuri
nesdndtoase-vicioase (obiceiul de a nu face sport, obiceiul de a fi individualist, obiceiul de a ne impune
punctul de vedere fird a aduce argumente, doar pentru ci suntem maturi, ete.). Dupd ce am constientizat
care este sablonul cerebral folosit, al doilea pas este sd inlocuim comportamentul vicios cu un nou

comportament care se potriveste exact pe contextul vechi i care ne oferd aceeasi recompensi.



In procesul transformirii obiceiurilor nesdnitoase in obiceiuri sdnitoase ne vom lovi de anumite
bariere ce {in de motivatie sau voin{d personald, adicd trebuie si stim exact de ce comportamentul inifial nu
este sdnditos pentru noi si sd fim absolut convingi de faptul ¢d noul comportament este cel sdndtos, altfel
sansele de a reveni la comportamentul initial sunt foarte mari, deoarece creierul va considera ca executarea
noului comportament nu este o solutie mai eficientd pentru el si preferd 5a revind la modelul initial.

Apare ca stringenfd o abordare integratd a problemei: dacd fiecare cadru didactic, fiecare parinte si
ficcare elev ar dori sd aibd un stil alimentar sdndtos, probabil ¢i alimentele pline de E-uri nici micar nu ar
mai exista in magazine.

Adolescenta este o perioadd in care organismul trece prin numeroase transformir hormonale si
ncuronale, Tutunul si alcoolul pot incetini dezvoltarea creierului, ducind la probleme cognitive, dificultiti

de concentrare i sciderea abilitafilor de memorare, ceea ce s-ar putea extinde si in perioada adulta a vietii.

Cine e de vind?

Adolescentii gdsesc usor pretexte s inceapd sd fumeze §i sd bea. Pentru unii, poate fi dorinta de a iesi
in evidentd §i de a céstiga admiratia colegilor. Uneori este vorba de o presiune din partea grupului de
prieteni, in care majoritatea fumeazi sau beau, alteori pot fi incercarea de a imita pirintii, dorinfa de a
inciilea regulile si curiozitatea,

Adolescentul si tandrul care are o imagine scazutd despre eul siu, destul de usor si repede devine
dependent de formele, obiceiurile, motivirile consumului de tutun, droguri sau'si alcool, de cantitatea de
substantd consumata,

In ultimul timp, foarte mulli tineri, din curiozitate sau din cauza anturajului, adopta anumite obiceiuri
nesandtoase (fumat, alcool, s.a.) necunosciand adeviratele pericole ale acestor substante asupra sandtifii §i
comportamentul lor, care devine antisocial. Aceste comportamente vicioase le pot pune viata in pericol.
Consumul de alcool, de tutun si droguri are o prevalentd ridicatd in rindul populatiei tinere cu virsta intre
14-34 de ani.

Alimentatia nesinitoasd afecteazi nu doar functionarea organismului nostru, ¢i si modul in care acest
lucru se reflectd la exterior.

Exista alimente pe care nu ar trebui si le mananci niciodati? Produsele de fast-food, bauturile
carbogazoase sau snacks-urile sunt foarte periculoase, in special pentru copii. Experfii de la Agentia
Nationald pentru Sandtate Publicd spun ¢d dacd sunt consumate in exces, aceste produse pot provoca boli

grave.




Reducerea consumului de sucuri si dulciuri. Aceste produse se caracterizeaza prinir-o concentratie
crescutd de glucide, deci o sursa importanti de calorii, intr-un volum relativ mic. Nu confin vitamine,

minerale, fibre, deci prezenfa lor nu este absolut necesardi intr-o alimentatie echilibrata, in schimb, au un
gust savuros, adorat de majoritatea copiilor. In piramida alimentari se regisesc in varf, recomandandu-se
astfel folosirea lor cit mai rard.

Ciite ceva despre pericolul fast-food

Tinerii care manancd des astfel de gustari
ajung si aibd probleme grave cu greutatea. Dar iatd
care sunt principalele pericole ale fast-food-ului:

o Calorii prea multe;
o Grasimi antificiale si multd sare;
o Fibre putine;

o Boli la care duce obezitatea,

lati de ce te poti imbolnévi:
o Boli de inimd, datorate colesterolului;

o Diabet;

o Dislipidemie (lipide prea multe in singe), cauzatd de colesterol;

o Sindromul de apnee in somn (pauze respiratorii):

o Sriritd;

o Probleme respiratorii — plamanii avind un volum de munca mult mai mare decét in mod normal;
o Atac cerebral, arterele fiind blocate, nu dau voie sangelui si ajunga la creier.

Fiecare dintre noi trebuie si constientizeze faptul ¢i mincarea fast-food nu ne face bine, ¢i dupd ce

am mincat ne simtim mai balonati, cu un stomac plin, greu.



LSintagma «devenim ce consumadm» incepe sa fie tot mai adevirati; de la o alimentatie
necorespunzitoare intr-un sezon rece (ce ne fine-n casd) se poate ajunge la pierderea stimei de sine, depresie

si chiar boald cronicd. Margarina, aluaturile, produsele alimentare semipreparate, biscuitii i multe altele

contin grisimi trans, nocive pentru sinitatea noastrd, fiind responsabile de riscul crescut de boli de inima,
diabet si depresie.

Aceste reguli de alimentatie te mentin sindtos, energic $i te ajuti s3 trdiesti mai mult,
1) 95% din alimentatic trebuic 53 fie alcituitd din plante;
1) Camea trebuie consumati cel mult de doud on pe sptimani;
3) Pestele ar trebui consumat zilnic, in cantitifi mici;
4) Laptele de vaci trebuie evitat;
5) Ouidle ar trebui consumate de tred ori pe saptimand;
6) O portie zilnici de fasole (boboase);
7) Painea trebuie s fie din find integrald,
#) Consumul de zahdr trebuie redus;
9y Céteva nuci pe zi sunt recomandate;
10y Evitd suplimentele nuiritive $i minincd intregul aliment;
11y Bea mai multd apé;
12y Ceaiul verde, foarte bun pentru siinitate;
13} Consumul moderat de cafiea este sinditos.
Uneori, simpla discutie si supravegherea constantd pot de condifiona obiceiul. insd, de cele mai multe

ori, atunci cind obiceiul a fost depistat tardiv, decondifionarea lui va fi cu atit mai dificild si va fi necesard
corectarea problemei apiirute.
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Numeroase cercetiiri realizate asupra modului in care adolescentii utilizeaza echipamentele digitale au
demonstrat existenta a numeroase riscuri alaturi de avantajele asociate utilizirii tehnologiei de catre
adolescenti. Utilizarea ridicatd a internetului, in special de pe telefoanele mobile se considerd o activitate
ludicd, distractivi, petrecere a timpului liber de citre adolescenti mult mai putin asociatd cu educatia. Desi
tinerii constientizeaza riscul tehnologiilor digitale asupra: comunicirii directe cu prietenii, familia, timpul
pentru activitifi in aer liber, citit, hobby-uri insi mai majoritatea nu-si pot imagina viaja fard tehnologia
existenta,

Riscurile si consecintele diunitoare ale acestora asociate utilizdrii dispozitivelor mobile si a

internetului:
1) Bullying si Bullying cibernetic - a fost definit
ca o formi de agresiune care este:
o intentionati
o repetitivi
o implici un dezechilibru de forte intre
victimd §i agresor, care are loc prin
mijlocirea unei tehnologii, cum ar fi

internetul sau telefonul mobil,

2) Sexting - pentru a denumi aceasti practicd a fost
folosit cuvintul (format prin aliturarea dintre *sex’

si “texting’-a trimite mesaje),

folosesc internetul si telefonul mobil ca parte integrantd a vietii lor inclusiv in latura intimd sau sexuali a
acesteia, in incercirile de exploatare a sferei sexualitifii, utilizatorii de tabletd raporteazi astfel de
experiente online negative in mult mai mare masurd (52%) decdt neutilizatorii de dispozitive mobile
(23%) sau decét utilizatorii de smartphone (43%).

3) Intilniri cu persoane necunoscute - una dintre cele mai mari frici legate de comunicarea online a
copiilor §i adolescentilor este cea legati de intdlnirea unor ‘necunoscuti’, frica fiind ca tandrul va intalni
pe internet persoane necunoscute care il vor ademeni spre intdlniri fatd in fagd unde il vor abuza pe acesta

sexual sau fizic.



4) Imagini sexuale - influenteaza atit probabilitatea de a intélni acea situaie de risc, cit i probabilitatea ca

aceasta si aibd un impact negativ, tinerii cu un status socio-economic scizul fiind cei mai vulnerabili.

5) Alte riscuri - dintre alte riscuri pe care tindrul le poate intilni pe internet menfionim: riscurile
comerciale, adica riscul de a pierde bani (reali) pe internet sau riscul de a fi victima unei fraude online;
riscurile tehnice, de tipul virusilor; si riscurile legate de folosirea de citre altii, cu rea intentie, a datelor
personale.

Retelele sociale sunt o parte fundamentald a vietii multor adolescenti. Prin urmare, este necesar si se
instruiasca tinerii cu privire la posibilele consecinte ale implicirii unui comportament riscant pe aceste
platforme. Astfel, de exemplu, multi adolescenti folosesc retelele sociale pentru a contacta strdini, pentru a
trimite fotografii private sau pentru a partaja informatii personale care nu ar trebui s iasd la iveald. Toate
aceste comportamente pot avea efecte diaunftoare foarte grave asupra vietii celor foarte tineri.

in timp ce site-urile de socializare nu sunt
in mod normal un lucru riu, ele oferd un
loc pentru adolescenti pentru a se intilni, a
pistra legitura, si de a pierde vremea in

general, ca intr-un fel de mall virtual sau

pizzerie .

Cit de expusi la media sunt copiii? Conform studiilor, copiii vin in contact cu mass-media incepand
cu virste tot mai mici. Sugarii sunt foarte interesati de reclame. Apoi, copiii mici petrec in medie 1 ord pe zi
la televizor. lar de la vérsta de 4 ani acest timp poate creste foarte mult, in unele cazuri péni la 7 ore pe zi!
Datd fiind pericada lungd de petrecere a timpului in fata televizorului, legitura dintre mass-media si
obezitate la copil a inceput s fie tot mai studiati. Adolescenti detin cel putin un device de tip telefon, tableta
sau computer, prezenfa in camera copilului a acestor device-uri creste cu aproximativ 1-2 ore expunerca
zilnicd la media. Un studiu realizat de UNESCO pe 5000 de adolescenti in varstd de 12 ani proveniti din 23
de tiri din diferite regiuni ale globului, cu condilii sociale, culturale, economice diferite, a aritat ¢
expunerea copiilor la mass-media este similard in toatd lumea. S-a dovedit ci in 24 de ore, dupd intervalul
dedicat somnului, folosirea mass-media ocupia locul al doilea de petrecere a timpului la adolescenti! Adica

nu scoala, un sport sau alt hobby.




Efectul reclamelor asupra copiilor. Intr-un studiu de mari dimensiuni efectuat in SUA, Australia si 8 (iri
din Europa, a fost demonstratd o asociere semnificativa intre obezitate i expunerea copiilor la reclamele
vizute la TV, dintre marketingul agresiv al multor produse alimentare considerate nesindtoase si obezitatea
la copil. De impact a fost studiul care a pus in fata copiilor diferite sortimente de la McDonalds. Unele
produse erau marcate cu bine-cunoscutul semn, iar altele, identice, nu erau marcate. Céind au fost pusi si
aleagd, majoritatea copiilor testati au indicat produsele cu eticheta McDonalds ca fiind cele mai gustoase, in
defavoarea produselor identice, dar neetichetate.

Alte efecte ale mass-media, s-a constatat, de asemenea, ¢ privitul indelung la TV este asociat cu un
consum mai redus de fructe si legume. Fapt usor de explicat, de altfel. Cine face reclami la mere sau la
morcovi? Mass-media contribuie la aparitia obezitdfii la copil §i prin reducerea importantd a timpului
petrecut cu activitdtile fizice. In plus, adesea, copiii rontdie diverse alimente in timp ce urmdresc programele
TV favorite, crescind numdrul caloriilor consumate.

Tehnologia este o parte importantd a vietii modeme, utilizeaz-o inteligent si util. Informeaza-te si fii
protejat in mediul offline si online. Un echilibru sinitos dintre viata in online si comunicarea si

interactiunea reald iti vor permite sa te dezvoli si sa te simfi bine.



Omul secolului XXI are destule posibilitati de a-si influenta lungimea si calitatea vietii, care depind si
de un stil de viatd activ si de o atitudine mai lucida fatd de ceea ce consumad. Cu alte cuvinte, alimentele pe
care le mincaim ne determina din mai multe puncte de vedere. De exemplu, lipsa iodului din alimente ne
poate afecta sistemul imunitar, schimba activitatea sistemului cardio-vascular si a ciilor respiratorii.

Boala este o stare particulard a organismului conditionatd de actiunea nocivd a diversi factori
determinanti din mediu si, caracterizatd printr-un complex de modificiri morfologice si functionale - locale

si generale, cu caracter reactiv i lezional, ce tulburd reglarea si activitatea la diferite niveluri functionale.

STIAI CA?

Datoriti stiinjei mai multe boli mortale au riimas in istorie sau si-au redus esential impactul:

1) Variola - este provocatd de una dintre cele doud tulpini ale virasului, numite Variola major si
Variola minor §i poate avea efecte secundare grave, precum orbirea, infertilitatea (in cazul
barbatilor) sau ulceratia comeei.

2} Gripa spaniold - cea mai mortald pandemie de gripd inregistrati vreodatd in istorie, rispanditi la
nivel mondial odatd cu sfargitul primului fizboi mondial, in anul 1918.

3) Ciuma bubonica - intitulatd si moartea neagri. Boald raspinditd prin ciupiturile de purici atacd
nodulii limfatici (in cazul ciumei bubonice) sau produce infectii la nivelul sngelui si plaméanilor
{in cazul celorlalte forme ale sale).

4) Malaria - este in continuare o problemi de sindtate publica in tarile aflate in curs de dezvoltare,
Victimele acestei boli infecfioase, foarte rispindite, sunt in general copiii, specialistii estimeaz ci
un copil moare din cauza malariei la fiecare 30 de secunde in Africa.

5y Tuberculoza - este cea mai mortald boald infecfioasa a plimanilor (desi poate si afecteze orice altd
reginne a corpului). Pericolul contactiirii acestei boli nu a fost eradicat, reprezentiind in continuare o
problemi de sindtate publicd, inclusiv in firile dezvoltate. Tuberculoza este consideratd cea de-a
treia boald mortald in istorie.

) Holera - este o boald diarcicd provocatd de bacteria Vibrio cholerae, transmisd la oameni prin
ingestia apei sau a hranei contaminate. A produs 8 pandemii de-a lungul istoriei, izbucnind in anul
1817, in Calcutta, India. Zece ani mai tirziu, holera devenea cea mai periculoasd boald a secolului,

care continud si facd sute de victime $i in prezent.
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7y SIDA - sindromul imunodeficienjei dobdndite se referd la o serie intreagd de simptome si infectii
apirute pe fondul unei imunitifi slibite. Fazele avansate ale bolii presupun susceptibilitatea
crescuti la infectii si tumori.

%) Ebola - in lumea medicald, este considerat a fi un virus zoonotic, care afecteazd major numdrul
gorilelor din Africa Centrala. Febra hemoragicd ebola are potengial letal si declanseazi o serie
intreagd de simptome, printre care se numird febra, voma, diareea, durerea generalizati sau
hemoragiile interne.

Bolile ce pot fi prevenite prin vaccinare

Datoritd stiintei §i vaccinurilor dezvoltate mai multe boli pot fi prevenite prin vaccinarea corect §i la
timp.

Rujeola este o boald extrem de contagioasd cauzati de un virus care se transmite prin tuse si strinut,
contact direct cu o persoand infectatd sau contact direct cu secretii infectate ale nasului sau gétului,

Rubeola este o boala virald care se transmite prin contact direct cu o persoand infectatd, tusea sau
stranutul acesteia.

Rotavirusul s¢ gisesie in materiile fecale ale perspanelor infectate si se transmite prin miini, scutece
(inclusiv mobilierul utilizat la infisat) sau obiecte la indeména copiilor precum jucariile sau clantele usilor.
Rotavirusul este cea mai frecventa infectie care produce boald diareicd in cazul copiilor de virstd micé,
avind un impact major asupra sindtitii publice.

Oreionul se transmite prin tusea, strinutul sau saliva persoanei infectate cu virusul specific.

Poliomielita este o boald extrem de contagioasd, care afecteaza in principal copiii $i care poate
determina complicatii ce amenintd viata bolnavului.

Varicela este o boali contagioasi care se transmite pe cale aeriand. In absenta vacciniirii, se consideri
cd pand la vérsta adultd majoritatea persoanelor vor face varicela.

Gripa sezonierd este o boald a clilor respiratorii care se transmite pe cale aeriand. Existd patru
virusuri gripale care pot conduce la aparitia gripei sezoniere, frecvent aparuta in epidemii.

Tetanosul continui s fie o problemi de sndtate publica in multe parti ale lumii.

Aproape toate cazurile apar la persoane care nu au fost niciodatd vaccinate antitetanic sau care nu se afla la
#i cu administrarea rapelurilor,

Difteria (Corynebacterium Diphteriae) inci nu a fost eradicatd. Boala este datd de o bacterie —

Corynebacterium diphtheria — care afecteazi ciile respiratorii superioare (fose nazale si faringe) $i produce

o toxind care afecteaza celelalte organe.



Tusea convulsivi este o boald bacteriand extrem de contagioasa, care se transmite pe cale aeriand si se
manifestd cu accese pulernice de tuse, care pot sd dureze o perioadad de citeva sdptimani. Infectia cu acest
microb poate si cauzeze meningiti, pneumonie, epiglotitd (inflamatie severd la nivelul cdilor aeriene care
poate sd duca la sufocare) si alte boli severe, in marea majoritate a cazurilor inainte de varsta de 5 ani.

Prneumococul (Streptococcus pneumoniae) este o bacterie transmisd pe cale aeriand care este
implicati in aparifia unor boli severe precum meningitd, septicemie, pneumonie, dar $i boli mai putin severe
precum olitd si sinuzitd. Vaccinarea antipneumococicd s-a dovedit a i utild in reducerea mortalitatii
infantile, iar OMS recomandi introducerea ei in schemele nationale de vaccinare,

Bolile netransmisibile (BNT), precum bolile cardiovasculare, cancerele, bolile respiratorii cronice si
diabetul zaharat sunt determinate in principal de cinei factori de risc modificabili — consumul de tutun,
alimentatia nesdndtoasd, inactivitatea fizicd, consumul diunitor de alcool si poluarea aerului. BNT sunt
principala cauzi de deces si dizabilitate la nivel mondial. Anual circa 41 de mil de cameni decedeazi din
cauza unei BNT, echivalent cu 71% din totalitatea de decese la nivel global.

Bolile cardiovasculare reprezinti cea mai mare parte din totalul deceselor prin BNT, sau 17.9
milivane de persoane anual, wmate de cancer (9,0 milioane), boli respiratorii (3,9 milicane) si diabet (1,6
milioane).

Bolile cardiovasculare se referd la bolile care afecteazd inima. In general, este vorba despre
ingustarea sau blocarea vaselor de singe, ceea ce poate duce la dureri in piept, atac de cord sau atac
cerebral. Atacul de cord sau cerebral apar cind se formeazd cheaguri de singe care impiedica circulatia
siangelui ciitre inimé sau creier.

Adolescentii care nu fac suficientd migcare isi pun in pericol sindtatea riscind sa fie afectati de

obezitate si boli cardiovasculare,




Sedentarismul este un fenomen care trebuie tratat ca o boald, deoarece in timp poate avea efecte
foarte periculoase asupra organismului. Sedentarismul reprezinta o problema foarte actuald in societatea in
care triim, avind efecte nocive ca: tulburarea echilibrului metabolic, imbdtrinirea prematurd, cresterea
riscului dezvoltarii cancerului, diminuarea oxigenirii organismului, afectarea posturii §i a coloanei
vertebrale, cresterea in greutate, tulburdri genetice. Supraponderea si obezitatea din perioada copiliriei
conduce la serivase probleme de sindtate in perioada de adult. Obezitatea copilului este puternic asociati cu
factorii de risc pentru bolile cardiovasculare, diabet, probleme ortopedice si degradarea stirii de bine psiho-

sociale, incluzind tulburiri alimentare, relatii sociale precare i dezavantaje educationale.

Obezitatea este o boald cronicd ce are la bazid numerosi factori, ea insdsi reprezentind un factor de
risc major pentru sindtate,

o Factorul ereditar

o Echilibrul hormonal

o Capacitatea termogenici

© Sensibilitatea centrului foamei
o Obiceiurile alimentare nocive
o Lipsa activitatii fizice

Suntem norocosi sd trdim intr-o perioada in care stiinta are si lucreazi la solutii de eradicare si tratare a

bolilor, nu ezita sa apelezi la un doctor in caz ci starea ta de sanitate se inriutiteste.
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10 COVID-19 SIIMPORTANTA VACCINARII

COVID-19 este boala cauzatd de o noud tulpind de Coronavirus numiti SARS-CoV-2. COVID-19 se
riispindeste in principal prin picituri respiratorii, inclusiv aerosoli, de la o persoani infectatd care strinuti,
tugeste, vorbeste, cantd sau respird in imediata apropiere a altor persoane. Picaturile pot fi inhalate sau
depuse in nas $i gurd sau pe ochi.

Simptomele COVID-19 pot varia ca severitate, de la deloc (asimptomatice) la:

F % s
Tuse Durere de gat Slabiciune generald,  Pierderea mirosului
oboseald si duren 51 a gustului.
musculane
~ 7

SARS-CoV-2 poate fi detectat cu | pand la 3 zile inainte de inceperea simptomelor. Cu toate acestea,
detectarea virusului nu inseamnd neapdrat ca o persoand este infectioasi si capabild sa rispindeasca virusul
altora. Dovezile indicd faptul ¢ oamenii devin infectiosi cu aproximativ 48 de ore inainte de inceperea
simptomelor, dar sunt cei mai infectiosi atunci cand se confruntd cu simptome, chiar dacd simptomele sunt
ugoare si nespecifice. Persoanele vaccinate sunt mai putin susceptibile de a avea o boald severd sau de a fi
spitalizate. Severitatea COVID-19 variazi, de asemenea, in functie de varianti si de starea de imunizare.

Simptomele cel mai frecvent raportate la copii sunt febra i tusea. Alte simptome includ simptome
gastro-intestinale, dureri in gat/faringita, dificultiti de respirafie, mialgie, rinoree/congestie nazali si dureri
de cap, cu prevalena variabild intre diferite studii.

Povara COVID-19 la copii indica faptul ¢ notificirile cazurilor si ratele de admitere in spital in rindul
copiilor cresc pe misuri ce transmiterea creste, dar cil majoritatea copiilor cu COVID-19 simptomatic au un
risc foarte scazut de spitalizare sau deces. Pentru fiecare 10 000 de cazuri pediatrice simptomatice raportate,
aproximativ 117 au fost spitalizate si opt au necesitat suport respirator. Prezenta starii post COVID-19 a fost
raportatd si la cohorte de copii din mai multe (ari. Copiii cu infectic SARS-CoV-2 cu virsta cuprinsd intre 6
si 17 ani au raportat simptome prelungite mai frecvent decit un grup de control (diferenta procentuala

0,8%), iar majoritatea simptomelor s-au rezolvat in decurs de 1-5 luni.
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STIAI CA?

Cum si te protejezi de COVID-19?

O Vaccinaji-vil, vacecinurile impotriva COVID-19 vi impiedicd si faceji COVID-19 prin declansarea
unui rispuns imun,

© Evitafi si v atingefi fata, virusul v3 poate patrunde in corp prin ochi, nas si/sau gura, de aceea este
important =i evitafi sa va atinge(i faja cu mainile nespilate.

© Spilati-vd mdinile, in toate situafiile, se recomandd spdlarea frecventd a miinilor cu apd si sdpun
timp de cel pugin 20 de secunde sau curfifarea temeinici a miinilor cu soluii, geluri sau servefele pe
bazi de alcool.

© Stati departe de persoanele infectate, evitafi contactul apropial cu persoanele infectate cu
COVID-19.

© Evitali adundrile sociale, evitaji intilnirile fizice, evenimentele si alte adundri sociale in zonele cu
transmitere comunitard continud si urmati recomandirile locale aplicabile adundirilor in masa.

© Utilizati 0 masca de fad, purtai o mascd de fatd in interior $i in aer liber ori de cite on distanfarea
fizicii cu alte persoane nu poate fi garantati.

Procesul de vaccinare impotriva COVID-19 in Republica Moldova este realizat in conformitate cu
Planul National de Imunizare. Vaccinarea reprezintd o descoperire fundamentald a stiintei medicale, sute de
milioane de viefi fiind salvate in cele doud secole de creare si de utilizare a vaccinurilor. Vaccinarea
impotriva COVID-19 a inceput la 27 decembrie 2020 in intreaga Uniune Europeand.

Vaccinurile actioneaza pregitind sistemul imunitar al unei persoane (mecanismul natural de
apérare al organismului) pentru a recunoaste o anumita boali si a se apira impotriva ei.

Sunt doudi motive esentiale,

1) Primul ne priveste in mod direct, vaccinul oferindu-ne protectie impotriva infectiei cu
COVID-19.

2) Al doilea motiv se referd la protectia pe care o asiguriim, prin vaccinarea noastri, persoanelor
din familie ori din comunitatea noastrd al cror sistem imunitar nu e incd dezvoltat (nou-
nascuti) ori este compromis (persoane cu boli autoimune ori cronice, sub tratament
chimioterapeutic sau cu neoplazii) §i care pot dezvolta forme severe ale infectiei cu
COVID-19.



in prezent, portofoliul UE cuprinde vaccinuri bazate pe patru tehnologii diferite:

o ARNm (care utilizeazi o parte din codul genetic al coronavirusului)

o Cu vector viral (virus modificat genetic pentru a transporta o parte din ADN-ul

coranavirusului)

o Pe bazd de proteine virale (care conlin fragmente ale unei anumite proteine specifice

coronavirusului)

© Cu virus inactivat (produs din virusul viu prin inactivare chimici)

Sistemul imunitar al persoanei vaccinate recunoaste aceste fragmente proteice ca fiind strdine si
declanseazd un raspuns imun necesar in protectia unei infectiri ulterioare cu virusul SARS-Cov-2.
Rispunsul imun inseamnd activarea globulelor albe din singe (celulele cu memorie B si T), care produc
anticorpi cu rolul de a elimina infectiile din organism,

Toate vaccinurile, inclusiv vaccinul antiCOVID-19, au scopul de a determina organismul sd produci,
prin mobilizarea globulelor albe, acei anticorpi specifici neutralizdrii ori elimindrii anumitor tpuri de
infectii. Dureazd imunitatea impotriva COVID-19, obtinutd prin vaccinare, cel putin opt luni si perioade si
mai lungi, in jur de 2 ani. Trebuie refinut faptul ca eficienta vaccinurilor care folosesc ARMN-mesager este
consideratd a i foarte ridicati, cu protectie asigurata intre 94% si 95%.

Existd si alte tipuri de vaccinuri in afara celor cu ARN-mesager, se foloseste tehnologia vectorilor
virali nereplicativi, inofensivi si diferiti, care transmit organismului uman ,instructiunile” cu privire la
virusul care cauzeazi COVID-19 si, astfel, declanseazi o reactie imunitard. Experienta Salvapi Copiii, a
aritat cd vaccinarea este cea mai importantd interventie medicald pentru protectia copiilor de boli care pun

in pericol supraviefuirea lor si care pot fi prevenite prin vaccinare.




11 DE LA TANAR LA TANAR

"Varsta nu inseamnd cdt de batran esti, ci cat de batran te simgi. " - Gabriel Garcia Mérquez.

Viata, atit pentru tineri, cit §i pentru adulti, este intotdeauna plind de provociri, de surprize, de
momente in care ai nevoie de sfaturi! Alege viata, nu supravieuirea. Tineretea este o stare, dar ca si te pofi
bucura de ea este nevoie si-li rAmand si trupul tandr i in forma, cat mai multd vreme. Nu e obligatoriu sa
invingeti in toate jocurile, pe care le jucati in viata.

Totul ce vi se intimpli e pur si simplu experienta.

Nu uita de micile momente de rutind care iti influenfeazi sinitatea i starea de bine:

1) la-ti doza zilnica de vitamina D.
2) Pastreazi-fi greutatea.
3) Consumi alimente neprocesate.
4) Maninca fructe proaspete si fructe uscate.
5) Pastreazi gindirea pozitivi.
6) Ingrijeste-i dingii.
7) Dormi suficient si odihnegte-te bine.
8) Intestinele §i sistemul digestiv ar trebui si funcfioneze ca un ceas, ai griji de asta.
9) Mentine dispozitia interioara si starea de spirit!
Unul din trei oameni va muri datoritd bolilor de inimi. Cu exercitii fizice, nu trebuie sa fii unul dintre

acestia! Timpul lecuieste totul si puneti totul la locul sdu. Dati-i timp timpului.

Unul din trei oameni va muri datoritd bolilor de inimd. Cu exercitii fizice, nu trebuie sa fii unul dintre acestia!
Timpul lecuieste totul $i puncti totul la locul sau. Dati-i timp timpului,
1) Un bérbat obisnuit mindned in jur de 50 de tone de alimente de-a lungul vieii, pentru a menjine o

greutate de 80 de kg;
7y Un striinut are o vitezd de peste 965 km'h;




1) Este imposibil s strdnuti cu ochii deschisi;
4) Plaménul drept primeste mai mult aer decit cel sting;
5) Un puzzle incrucisat sau chiar un puzzle sunt activitifi sindtoase pentru creier;

6) Nu fumafi- unul dintre cele mai nocive efecte ale tuiunului este capacitatea de a provoea leziuni
celulelor creierului;
7y Feri-vd de aleool, biuturile alcoolice trebuie luate cu moderatie, decarcce toate au efecte

semnificative asupra organismului.

Sandtatea este un lucru vital in ziua de azi, iar de aceea ai grija de sinatatea ta fard sa o lasi pe planul
doi. Esti tinar, bucura-te de viafd, insd nu uita ca sindtate va dispdrea usor-usor in timp, mai repede decat ai
crede tu. Nici nu vei observa cum timpul zboard, iar schimbirile din corpul tdu se vor intimpla, mai repede
sau mai tarziu,

Fie cd muncesti i iti castigi banii pe cont propriu, fie esti pe ,,banii parintilor”, invata si economisesti.
MNu arunca” banii pe lucruri sau obiecte de moment, care nu au valoarea. Economiseste si investeste in ceea
ce cunosti sau ti-ai dori sa inveti, investeste in viitorul tau profesional.

Riscd! lar acolo unde nu ai obstacole, creeazii-fi-le! E una dintre conditiile cresterii tale, Nu te striidui
sa-i intreci pe alfii, striduie-te sd te depdsesti pe tine. De la 0 zi la alta, ¢ devii mai bun, mai matur, mai
aproape de desavérsire. Invatd sa citesti cartile. E una dintre marile bucurii ale vietii §i una dintre tainele
scrisului,

Dacd nu ai sindtate nu pofi face nimic! Trebuie s3 te mentii sindtos de tdndr ca si ai o bitdnefe

fericitd. Traieste prezentul. Trecutul e frumos, viitorul aratd bine, dar prezentul e tot ce conteazi.




ISTORIA MOTIVA

Mai numesc Vlad Burea, sunt presedintele asociafiei Street Workout Moldova si fondatorului Primului
Studiu de Calisthenics in Moldova. Practic sportul de cind md {in minte, Calisthenics in special de 11 ani.
Totodata, sunt antrenor personal de 7 ani. Pe langd Calisthenics am practicat si atletica usoard, box, fitness,
powerlifting, 5i acum doi ani, fiind in lockdown, m-am regésit §i in jonglare cu kettlebells (ghire sovietice).
Sportul m-a format ca si birbat, ca si personalitate, m-a inviitat ¢d dupd orice ¢idere trebuie obligatoriu si
ma ridic. Sportul m-a obligat si fac multe lucruri de care imi era fricd, ca ulterior, sd constientizez ci toate
fricile mele nu erau reale, erau, de fapt, striine, preluate din societate, de la TV sau ci erau inventate pe loc
drept.

Dupa aceste schimbdri, dupd aceastd formare, viaja mea a inceput sa se schimbe in toate aspectele.
Eram invitat la interviuri, la show-uri, eram invitat la campionate nationale si mondiale, in calitate de
participant sau judge. Am transformat pasiunea din copilirie intr-o profesie care aduce folos societdtii i
dezvoltarii acestui sport.

La inceput, in 2011, fiind o gascd de prieteni care ne antrenam permanent, am format echipa Workout
Chisindu, am mai recrutat $i al{i sportivi puternici si am inceput a promova intens street workout in
Moldova. Prin multe competitii, campionate §i demonstraii, numdrul de adepti a acestui sport a crescut.
Ulterior, am lansat Asociatia Obsteascd Street Workout Moldova. Acum dupd crearea Studioului de
Workout, avem si mai multi adepti noi ai acestui sport.

Avand o comunitate cu aceleasi viziuni, scopuri, principii, este cu 70% mai usor sd ajungi la succes.
Impreund cu echipa mea am ajuns si ludm locuri de frunte la multe campionate nationale si internationale,
la show-urile Got Talent am fost premiati cu locul 11 5i I'V. La fel, am participat la show-uri i evenimente.

intr-o comunitate este mult mai usor s urmdresti un scop.
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Cred ca multi vad sportul ca o povard pentru ci nu incep corect, iar acest lucru creeazi o amprentd
negativd pe mulfi ani inainte, iar pentru unii chiar pe toatd viata. Sportul si in general modul sindtos de
viatd, trebuie pomnit usor, cu pasi foarte mici incit 53 pard ci e prea usor si fiecare zi de adiugat cit un
procent mai mult. Deodatd vin cu un exemplu: azi ai facut 5 tracfiuni, a fost greu, datd viitoare tot faci 5 -
deja e mai usor, siptiméina viitoare incerci din nou 5, devine simplu de tot, iatd in acest moment trebuie de
adaugat acest 1%, incerci 6 si continui in aceeasi manierd. Asa sportul nicicum nu va deveni o povard,
pentru ¢ astfel noi protejam sistemul nervos central - nu ne extenudm in zadar.

Cel mai popular argument ci tinerii nu fac sport este — ,,nu am timp”. Pentru a te simti bine ai nevoie
de 30 minute de sport, pe zi! Analizind cit timp este pierdut din cauza managementului de timp prost
organizat si cel al timpului petrecut in telefon. Alt argument . n-am energie”. Nimeni nu te impune sa bati
recorduri olimpice. Adaptiam fiecare antrenament sub starea actuald, cét de usor nu ar fi.

Motivaia e lucru bun, dar din picate pe motivatie nu ne tinem mult. in toate lucrurile e vorba de
disciplin, ritualuri care le faci necondifionat, sd ajungi la rezultatul dorit. Un scurt calcul; 1.00 este ceea ce
facem zilnic obisnuit (1.00)365 = 1.00 La 365 zile per an, nu obtinem nici o diferentd. Dar, destul sd
adiugim doar un MIC pas in fiecare zi: (1.01)365 = 37.7 Rezultatul se schimbi considerabil Daca addugim
PUTIN mai multad disciplind: (1.02)365 = 1377.4 aici avem o persoand total diferitd. Pentru mine lucreazd o

frazfi- Cel mai riu antrenament este cel ce n-a fost,
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Ghidul a fost elaborat in cadrul programului de promovare a modului sanatos de
viata in randul tinerilor si adolescentilor, implementat de Centrul de Informare si
Resurse PRO BONO, cu suportul UNICEF Moldova si Agen;fa Statelor Unite
pentru Dezvoltarea Internationald USALD Moldova.

\



