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Capitolul 1
Stil de viaSt stnttos
Ce este?
T Un mod natural ki stnkttos
f Un mo d de vi aSt “'n car
comportamentele car e pot
consumul de substangSe noc
cafea, alte droguri), consumul de alimebtgate
“n sar e, zahtr K i gr ki mi,
mast Ki somn, |l i psa exerc
viaSa profesional t ki per s
De ce?
T Avantajele unui stil de vi
din pktcate, atunci cOnd ne
e biakegém un stil de vi af
pentru a reduce riscul ap:
pentru a “mbuntttSi cal it
pentru a avea un aspect pl

stare de bine mai mult timp.
Cine este responsabil?
1 Fiecare este respsabil de a adopta sau nu un stil

de viaSt stnittos. Dact ek
responsabil K i pentru stnt
adol escent posSi st alegi

relaSiilor sexual e neprot
situaSii sikancdaat eapeéemat ru

9T Cn luarea deci zi ei privind
viaSt stntkttos, ai l a di spc

aceastt brokur t, sfatudleu poSi
speci ail medi tor nutri Sioni K
antrenori de sport etc.

Mic “"ndrumar pentru o Vi af¢
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reSinut 111

Comportamente stnttoase

T
T

T
T
T

exerci Siu fizic (practica
Stpt t mOnt)

alimentaSie stnttoast (str
grtsi mi)

echilibru somn- veghe

comportament sexual protej
comportamente preventive (vizite medicale

regulate, ut | i zar ea centurii d
utilizarea cremel or de f
utilizarea echipamentel or
munct)

Comportamente nestnttoase

T
T
T

= =4

= =4

sedentarism
alimentaSie nestnttoast

consum de substanSe noci v
droguri)

comportament sexudneprotejat

nerespectarea unui program de controale

medicale periodice

neutilizarea centuri.i de
expunerea | a soare fiLrt ut

protecSi e

Mic “"ndrumar pentru o Vi af¢
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Nott explicativti
Prin comportament mani f es
atitudinile noastre. Pentau aj unge st ne “~ns
de viaSt stnkttos, adict st n
stnkttoase, ma i “nt Oi trebuie
atitudinilor noastre asupra s
noastre depind de modul cum
exemply dact pLtrinSii obi Knui es
dul ci uri K i cartofi prtji Si,
£t "nveSe st nu consume acel
ondi Si il e “n car e afl t ct
omportament se instalkeaztoada
[ modi ficat numai prin “nloc
| mportanSa modul ui cum ne
ucasSi e, a stat | a baza
ra “ndrumarul ui ur me e
nsi “nc wpilaugk : s aredianSa ,a
ui mi c , asigurarea un|
“"ntreaga familie, adol
endent e, cum st faci f
-atcactiedent el e. La orirear e
tre noi are nevoie st kKti
t riscurile Ki care sunt |
idem st -larc Saoommt ~ hetl . Ob
prinse | a nivelul unu.i pas
mLt or . De £ exenfpdne i edaocchi K nt
nsume al cool K i “n ti mpul S
si mt K i asupr a dezvoltdbri]
’ tim
e

0O 0O W’

0
a S
di
e

i mentaS$Sia neadecvatt n
nsecin$Se negative asupra d
edi spozi Si e pentru ul cer
l nutri Si e sau obezitate.

JTOoOP-TO0OCOoOQO0VOn T O TMND
Y SO0 "DdOTDODdDES TS ®O g
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Capitolul 2
Pl anificarea familialt
(sau responsabilitatea de
Ce este?

1 Este unul dintre cele mai importante mijloace prin

ca

r e

stnttatea f poateffil or K

"mbunktttSitt.
1 Presupune utilizarea metodelor contraceptive

pentru evitarea sarcinilor

f Of er t adol escenSilor i nf c
responsabilizeazt asupra ¢

psihice prin “nceperea Vie

Dece planificare familia

T Pentru ct o femeie nu este
punct de vedere fizic, psi

sarcint “nainte de 18 ani
peri oada adol escenSei p o

riscurile pendifui analmkt, (ta

K i alte complica$Sii care p

pentru copi l (naktere “~nai

mickt | a naktere, mal f or ma$

T Pentru ct femeile dupt vOr
patru nakter. suntru expus

stnttatea |l or ki a copiilo
f Pentru ct este recomandat
existe o diferenS$St de cel

necesart organismul ui ma me

ur ma sarcindai coinshaktaeéerict.

nascu$i rhaamicida tinean,wnizdlul de
Mic “"ndrumar pentru o Vi af¢
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dezvoltare este mai scbzut
"mbol nktvirilor.

f Pentru ct avortul este 0]
pentru stnttatea femeii, d
de complica$Sii grave Ki di
i nf ec Shieamokagi a, complica$
determina durere sau sterilitate.

T Pentru c¢ct avortul este o0 e
din punct de vedere psihic. Multe femei care trec
printro astf el de experienSt
"ndelungatt remuxchti 8t LS
de depresie Ki oetraumatic mt de
mani fest at prin i nsomni i,
de inutilitate Ki | i psa or

Cum se face planificare f

Pl anificarea familiallt este
responsabiSliiltoat «ka kakrfbeamei | or ,
reprezent ©nd capacitatea aces
avea numtr ul dorit de <copi i,

intervale de ti mp dintre n a K
singuri. Acest lucru se poate realiza prin folosirea

metd el or contraceptive Ki prin
Metodele contraceptives u n 't acSiuni de p
apari Si ei @BCEISAIre Kin swamztul

exi sttt dori n$Sa dedaeecedemalerma c o p
rt mOne "nstrcinate talarea ¢ ©n d
menstruaSiei (I a pubertate)
menopauzei . Met oda contr a
i ndividualizatt deoarece nu t
toSi . La stabilirea cel ei ma i

Mic “"ndrumar pentru o Vi af¢
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"n vedere “n primbluir®©epeciad:i
stnttatea reproduceri.i K i pl a
familie) care se face pe bazeze
viaSt, a i1 storicului medi cal
met ode contraceptive incompat
saucusi tuaSia femeii, cum ar fi
combinate estrpr ogest ative | a femeil
sau care au cancer mamar sau genital. Se impune ca
"naintea stabiliri:i met odei c
medi cul ui speci all i at ceDerci zxiaa
utilizeazt. Ast a presupune
doar cum se aplickt metodel e
avantajele Ki dezavantajele a
A. ContracepSdeaa hmaimohal s i(t Lt

este eficientt99Q%n propor Sie d
1. Combi natt

ipastila combiomgaetsit agd s tvrLo
Avantaje UKoOTr de administrat, I
i nstal ar ea puberttSii, regl ec
cantitatiwv menstruaSi a, reddu
admini strarea cont’innutkto tdaulciet alt
menstruaSiei fLrt efecte ady
stnttatea femeii, protecS$Sie p
ut er , previne apari Sia -nodul i
chistice, reduce acneea, pil o
sebum, reducpof t a de moncar e, pr e
chisturile ovariene, scad roi
croni ce, ptstr ar-4alednieprevinel i t £ $S
sau amelioreazt anemia feripr
contracep$Si e de ur g e nuale “n C
neprotejate.

Mic “"ndrumar pentru o Vi af¢

10



Centrul de promovare a bunktst

dnj udeSel e Ti mi kK KI | ak
Dezavantale trebui e luatt "n fiec
acel aki mo me nt a l zil el , poat
unei afecSiuni biliare preexi
femeilor cu risc crescut de accident tromboembolic,
accident vascuta cer ebr al sau i schemi
se recomandt femeilor care su
mi grent, “4An | pmi melee a3l mi ni st r ¢
dureri de cap, crekte2kg, t empc
s©Onger Lri vaginal e r edtus e, I
femeil or care altpteazt sau c
genital sau mamar, necesitt c

- plasturele combinat

Avantaje poate fi administrat C
combinatt pentru femeile <care
disknezi e biliart, se | ipexkte c!
Dezavantaje dezl i pirea accidentallt

- inelul intravaginal

Avantajeeac el eaxk i ca |l a plasturele
un i nel l a patru stptiEtmoOni
Dezavantajee | i mi nar ea accidental L.

2. Monohor monal t
i pastla monohor monal t

Avantaje s e admini streazt K i f e
contraindicaSi e pmogestative, npr epar
prezintt contraindicaSii, se
ort, continuu, ftrt " ntrerupe
-contracepSia injectabilt
Avantaje injec Si a se face i ntl2amuscu
Sstpt t mOni , este ieftint, s e
femeie fiind fLtrt contrainic
Mic “"ndrumar pentru o Vi af¢
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- plasturele monohormonal
Avantale se aplictkt stptitmOnal
- implantul
Avantaje se introduce sub piele
eficacitate de & ani.
Dezavantaje pentru met oda con
monohor monal e: l a unel e femei
intermitente, fLtrt menstrua$Si
B. Met ode de barier t: prezery

spermicidele.Eficacitatea acestenetode este de 98%.
Prezervativul r eprezintt wunica metodi

bolilor cu transmitere sexual
virusul HIV-SIDA, virusul hepatitei B, C, papiloma
virus, sifilis, gonor ee, t
ureaplasmbi) ‘umedomudi $iiiztri co
Diafragma 7 est e un di spozitiwv a
cofecSionat din cauciuc K i C
l ubrefiazt cu un gel speci al
asemenea unui tampon vaginal
"naintea cwalt.acPRawdtue fsiexpbstr
de ore, dar cel puSin 8 ore d
un spermicid car e parali zea
repetarea contactul ui trebuie
vagi n. Diafragmele trebuie s
feme i , deoarece exi sttt mbri mi
“n propedr%Bi e de 80
Spermicidelei s un't creme, Spume sau
substanSe chi mi ¢c%0 % u ne fp acraacliitz
spermatozoizilor, oprind pLtt
obiceid e sunt introduse " n vagi
este apoi " nd eiptérvaltda 10. minbte c e s i t
Mic “"ndrumar pentru o Vi af¢
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"ntre aplicare Ki contactul S
ort dupt aplicare.

C. Steriletul (dispozitivul intrauterin)

Ac Si stariletaluiclasicconsta " n aceea ct
sau inactiveazt migraSia sper
fertilizarea

Are o efi eQi9emSLt% den 9f9unc Si e
sterilet.

Avantaje: poate fi ptstrat “n
la 10 ani, raportat la duratke utilizare este metoda cu cel

ma i sctzut <cost.

Dezavantaje: crekKkte riscul de
sterilitate, nu asigurt pr o
extrauterine, nu este recomandat pentru femeile care au

ma i mul Si part enecaitethnga® deual i ,
mont are Ki extragere a di spo:z
cttre personal medi cal cal i fi
Sistemul hormonal intrauterin T este un dispozitiv care

el i bereazt hor moni “n concer
eficacitate de 99,9%.

Avantaje:eometdt de |l ungt duratt (5
Dezavant aj e: menstruaSiile p
neregulate, poate exista un disconfort.

D. Metodele naturale

Abst i 8ex @ adcikia de a nu avea contact sexual
este singura metodztrevenwea ef i ci
sarcinii K i a bolilor cu tran
Act ul sexu@l contulkeriuptrerupt)
anticoncepSionalt care constt
permite ca sperma st -s ungt
prompt “"nainte de a ejacul a.

Mic “"ndrumar pentru o Vi af¢
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Dezavataje :
1. Nu toatt doza de sper mb e
ejacul Lrii. Exi sttt un procent
pickttur.i de spermt se scurg d
“n ti mpul actsud udu saamersd fica ndr
u r e eficatitatea m@dei fiind de sub 50 %.
2. Fol osirea acestei met ode
experienSt, fiind greu de apl
excitabildi K i nervoki, “ntruc
mai fermk Ki sesizarea |l ucidt
Metoda calendaruluitest e o metodt foart
bazatt pe calcul ul perioadel o
menstrual al femeiiSe preconi zeazt ct °
cazurilor ovula$Sia se produce
“n considerareu @bt adiiltea)t e & i
spermatozoi zilor (tot c Ot eva
perioadt nefertilt pri mel e
aproximativ po©nt “"n a opta zi
menstruaSie. I nterval ul de op
a Kai sprfeemeieaa szeé )afl £t "n per |
raportul sexual poat e duce
ur mktoar e, poOnt l a urmktoare
perioadt nefertilt.
Dezavantaje :t oat e f emei |l e au uneo
ciclul ui care insuci "at®©raver

,

n aceste caszeur saricnisntaa |l ©hd a |
perioadt consideratt nefertil

E.Met ode chirurgicale de contr
Sterilizareaiest e fol ositt mai al es
deja copi. K i nu mai addar elec &
sterilizare femininkt se numetk

s

constt n obturarea trompel or

Mic “"ndrumar pentru o Vi af¢
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st nu mai poatt trece dinspre
masculint se numekte Avasec
secSionarea Kideafsetruepnatree aa svtafse
spermatozoi zi. st nu poatt mi
deveni parte a spermei.
Cntrer uper @huretajuh sao iavoriul) este

consideratt cea mai pericul oz¢
met odel e de contracedgQ®iceS,i i p
pericul oase (chiar dact est
specialikti), care pot <cauza
femei.Conseci nSel e egative al e
sunt de ordin f|2|c K i psih
i nterveni nounliSair aknii .peNsut e n ul
trebui e ui t at fapt ul ct ace
“"ntrerupe de fapt viaSa unui
exista din cauzt ct mama a de

Mic “"ndrumar pentru o Vi af¢
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Capitolul 3
Sarcina stnttoast
Aspecte importamet

T Cn ti mpul sarcinii este
reducerea —riscurilor l a n
controale regulate de <cttr
medi cul de s pegnecalbgiet at e ob

¢ Familia sau Vviitoarea mamt
factorideriscpent ru sarcint Ki n e

de avertizare <care pot ap-
pentru a pktstra o sarcint

nakte un copil stnkttos.

1 Femei a gravi dt ar e nevoi
stknkttoasa Ki di versificatt
pozitde mai mul t t odi hnt,
condi Siile esenSiale pentr
copilului.

1 Femeia gravidt care fumeaz
drogheazt pune “n pericol
fELtul ui

T Fetele car e sunt Sstnat oas
alimentar nstobutesl copi |l &
adol escenSei vor avea mai
cursul sarcinidi Ki a nakte

Regul i pentru o sarcinkt stntt

1. Ali menta$Sie corectt ki ech

Nu consuma
-Carne crudt sau preparatt | a

-Lapte nefiert
-Preparate lactatardlapte nefiert
-Out crude (" n maionezt sau al

Mic “"ndrumar pentru o Vi af¢
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-Mezeluri, afumbturi, prtjeldl
-Al cool , cafea “"n exces, sucur
Dul ci urii dirafinatz ahtr dubl u

Consumt

Aegume ki fructe proaspete Ki
ASuplimente de Fe, Mg, Ca, acilit

Al i mente care conSin fibre

B pahare de apt pe zi

Aarne sl abt, pexkte

Kn cantitate foarte mict out,

2. Control medi cal periodic K
Ki teste specifice
Cn trimestrul | sau la luarea

indiferent de trimestru:

-Hemol eucograma compl ett

-Grupa sanguina, RH

-Glicemie

-Examen sumar de urina (albumina, glucoza, corpi

cetonici, sediment urinar)

- RBW (VDRL,THPA)

-Test HIV (diephbhscompbsim@Oneér e nf or
efectuate de personal specializat)

-Examen bacteriologic secreSie
-Examen <cit-®dpanigdlac Bab ek

-Examen ecografic pelvin

OpSional e

-Control stomatologic

-Teste pentru depistarea Chlamydia, Mycoplasma,

Mic “"ndrumar pentru o Vi af¢
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Toxoplasma, Cytomegalovirus,Rubeola

-Serol ogi e hepatitt

-Hiperglicemie provo at L

Cn trimestrswe Iflacke rsegprediamte a i
anterioare ale cktror rezultat
nor male sau exi sttt simptomato
-Examen ecografic obligatoriu

-Teste suplimentare

-Tripla testare (AFP,HCG, estriol)

-Evaluarea riscului de trisomie 21

Cn trimestrsese téaldreaatciunmb
-RBW (VDRL, TPHA)i s L pt t m®na 29

-Dozare anticorpi anti RH

-Hb,Ht, trombocite

-Glicemie

-Sumar de urina

-Urocultura

-Examen bacteriologic IsecreSie
uterin

-Ecografie
3. Evitarea aglomeraSiilor.
4 . Evitarea efortului fizic s
5. Evitarea situa$Siilor confl
6 . Evitarea consumul ui de med
7TTratament obligatoriu dact s
obezitate.
8 . Evitarea fumatul ui (ki pas
9. Respectarea unui program d
10. Nu sta “"n preajma persoane
sau rubeol t.

Mic “"ndrumar pentru o Vi af¢
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Semne de avertizare pentru gr
AViitoarea mamt nu cOKti gt mai

greutate mamult de 1012 kg.

AaSa interioart a pleoapelor
Amfl area neobiknuitt a picioa
Attul mikct foarte puSin, i mp
Semne care indict internare d
longerare vaginalt

lBecreSii vaginale

Aierdere de lickl amniotic

Dureri intense de cap, “~nsoSi
Arterialt mare)

Aoj ©i turi, pocnituri “n urec

h
Puncte negre ca muktele zburt
(Tensiune Arterialt mare)
Durere “n bart, la nivel ul st
Aomt continut
Aebrt mare

AontracSii dureroase ale uter
Probl eme care apar “n ti mpul
AreSuril e “kni svptercsitatluaperellee, mat |
datoritt schimbtrilor hor mona
A psurile gastreesofagiene

Auarea “n greutate “n mod exa

Agemel e (mamédaSaSi mOi apae Ki
sunt umflate)

A Drerile de spate

A wper sau hipotensiunea

ASngertrile, poftele, ameSel il
(abccese, flebite), contrac$gi

Mic “"ndrumar pentru o Vi af¢
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Capitolul 4
Pri mi. paki “n via$St

1.Al tapea
Aspecte importante
1 Copiiicaresunh r Llas &Gantmais Lt n £t o0 K |
d e cc@®h r L cuibiBeronul.
1 Al i me autbibeBonudh constituie un risc pentru
S £ nt sugarukiiaacp £ r innag i i
posibilitatea de a cumpara lapte praf, nu au ap
potabik ki nu pot asigura o sterilizare adedvat
tetinelorki biberoanelor.
1 Dad.nu sunt probleme de £ n tate ananeei (nu
are boli care se transmit copilului prin lapte) sau
ale copiluluiia | £ p depind€ngp r o pder Si e
99% dev o i ma®aik doar de 1% deshnici de
al Ltptare.
De ce e bun laptele matern pentru copil?
1 Laptele matern este forma cea mai conmphbi
al i meacomuui. El contine exact cantitatea

Mic “"ndrumar pentru o Vi af¢
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de gr L si ngil uc ikdprateineanedesar
pentru cr e Kt ® r deavoltarea copilului.
Majoritatea copiilor digdr mai bine laptele
maternd e cofize alt formulk de lapte.

7 Copiii a | £ pnatareh cresc exaat ©ar trebui;
sunt mai suplik c r e K t'ne greutte este
normak, f L rekcese; riscul de a deveni
supraponderali mai tarziin v i aa&ult, va fi
mai mic;

1 Copiii prematuria | £ pataab se dezvdltmai
bined e cca@ptii prematuria | £ Eu far@ule de
lapte, deoarece laptele mamed n $u 256% mai
multes u b s nuritivg ¢ e ca@hei mame care
an t s la termen, fiind perfectdaptat la nevoile
prematurului de a recupera din greutdtde a fi
protejat de boli.

f Numer oase St udi dezvoltarea ar Lt
creierului se face mai optim pentru co@iil £t pt a $i
naturald e cp@ntru copiii care nu beneficiazle
al i melag@r.i a

1 Laptele materrc o n Quticomi carél protejeat
pe copil de microbiki virusuri. Studii recente
arat. ck acei copii care surth r £ miprgriele 6
luni de vié&§ thumai cu lapte maternf (L cehi,
apt, sucuri de fructe sau lapte forraul'n
completare) suntmai p u Sé xp uiscului de
i nf ale gechii, diaree, boli respiratori pot
fimaip u ixmp usguluideapaaghezi t £LSi i
ncopi.l Lri e

1 Sistemul imunitar ab e b e | a k L pnatad |
r £ sp ma dhieei mu n i zsaurvacktirunlor
pentru polio, tetanus, difteria, Haemophilus
influenzae, k la i nf ea Surusul sincitial
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respirator (oi nf erespifatericeo bi Knaui t Lt
copilului).
Al L ptianrtetan & @ K @ mMdrea mank K i
copil. Contactul fizic este important pentru rou
ntskbdutssesimt'ns i g u,roaatit®i L
‘nconjuratcwc £ | dur t
ce e bine st al apteze mama
Al t p tcansushacalorii, f a c i |piertegen d
kilogramelor suplimentared o b © n'nl tintpel
sarcinii.
Al Lt p taath ueeraul ¢~ ikevink mai repede la

dimersiunea normal ki diminueaz. s ©nger Lr i | ¢
pe care femeia le are dup a kK (lahillep

Al Lptarea asigurt ma me i 0
"mpotriva unei no.i sarcini
dact sugar ul suge des (I a
or e) Zi K inu inse dap topilului ata c £
alimente “"n mod regulat ki

menstruaSie.

Al L p tseadeeriacula p a r un@ icandere de
s Csau de ovaki f e r mamia de osteoporhz
Mamele carea | £ p f iedezzolt ‘'ncrederedn
sine care r eagroperea f& He copil.

e de ktiut!!!

“n alimentaSia wunui copi l
laptele de vaca are numeroase dezavantaje
asigurt suficient calciu

rahitism, favorizeazt apar
conSine foarpeapeaSifaveodrieza
al ergi ei |l a |l actozt manife
Laptele matern poate fi p t

sau plastic dar care au fost sterilizate (fierte 30 de
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minute) cel mult 8 ore la temperatura camerei, 24
4 8 or e | a -Z luni aicdngalatork i 1
Decongel area se face prin
fierbinte. Nu se recongel e
2.l muni zarea sau vaccintrile

1 Prin vaccinare se previn boli grave, unele
imposibil de tratat (popliomelita, tuberculoza,
difteria, hepatita B).

1 Vaccinarea nu este ipmej di oast, re
vaccintrili fiind febra, “'n
undesa reali zat injecSia.

T Vacci nul s e administreazt
stnkttoki , care nu au febr:
acutt (rktcealt, diaree, vt

1 Este foarte importantepnt r u ef i ci enSa
K i ma i ales pentru stnttat
toatt seria de vaccinbtri,
un efect.

Vaccinurile care trebuie ficu
gratuite ki obligatori:i
1. Vaccinul DTPT est e un mpatrivav ac ci n
di fteriei, tetanosul ui K i
administreazt “"n 5 doze,
luni, la 1 an si la 3 ani.
2. VacinareaBCG est e “mpotriva tu
K i protejeazt faSun de ’

procent de 50980%. De aceea la intraxe ~ n
colectivitate, copiilor li se face un test

i ntrader moreac$Si a | a PP
nNrokexkt e del oc zona i nj
recomandt revaccinarea.
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3. Vaccinarea VPO anpoliomelita i se
admini streazt pe | i mba co
l uni , Ila@alaé | uni K

4. Vaccinarea VVR (isgpotriyv
face o db2al untrei 90 doz

sau “n perioade de epiden

De c©Siva ani a aptrut un
antirubeol a, antipar-otidi-'t
14 luni.

5. Vaccinarea antiépatita B
Fiindct hepatita B este pr
e

la ficat, se transmite p
manevre medicale (injecSii
s©nge) . Vaccinul se admini
naktere, |l a dout [ uni K i I

Maisuntv ac ci ntr i,lcae no sust gratuite, poe
fi achizi Sionate de pLtringSi d

un cadru specializat: vacci
vaccinarea antihepatita A, vaccinarea-dgimophilus b,
vaccinarea “‘impotriva varicele
3. Cngrijireal ismagmtra$iud Sug:é
pLtstrarea i gienei, asigurar e;
sigur.

Al i mentaSia cbgni lului de 6 || u

Dupt ce copil ul a “mplinit 6
i ntroduc Ki alte al inmeame e dec
Adiversificareo. Al i mentel e n
l inguri St, dout, trei, |l a o s
vOrstei de 1 an, copil ul st r
mesel or fiind constituite dir

i mportranditver si ficare este ac
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ma i mult de un al i spenTmpnou | a
de 24 de ore pLtrinSii trebuli
sugarul ui . Exi stt posibilita
al i mentare sau a uaspedte foartet ol er
di ferite pentru stnttat ea cCo
alimentare copil ul mi c este n
piciorukel e, are <colici car e
gresSur i, st bEri de vomt, di ar e
m ncarce, dles otitt, eczeme, ur
“ntruna. Cn cazul intoleranSe

ar e scaune di areice car e tr e
simptomatic.

Bine de «ktiut!! 11
1 Pentru a evita instalarea alergiilor alimentare e

bine aai " rmnpripktrinSii st n
mLnoO©nce ali mente al ergi za
cCirekxke, ctkpsuni , banane,

crustacee, out, | apte, pex

T Cn primulnubnebocio@i &bbmkn®©n
de ou(foarte alergenic)p © i sawe prodae care
conSin gluten (predispun |
gluten),l apt e (dper evdaicskpune | a i n-
| actmierda)e albind dact este infe
0 bacterie periculoasa, poate da botulism, boala
mortalt | a zcaochpgdredispue lami c ) ,
obezitate, carii dentare sau diabefyre (pentru

ct rinichidi nu sunt capab
nor mal sarea, sau pentru c
hi pertensiune arterialt),
cof e(colatpepsi, cea)pbt ut uri , aci du
ciocqdlpamwmidduc agitaSie | a coc
poat e odi hni |, "mpiedict |
Mic “"ndrumar pentru o Vi af¢
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semipreparate din carne(salamuri, parizer,
cremwur kti, afumbturi).

Cmbrtctmintea, bai a fac partes c hi mb
din “ngrijirea curneSntit ta ebwo
Ktie cOteva regul.i |l egate de
mic.
Cmbrtcktmintea trebuie st fie
copil ui K i temperaturii din c
mLri me mai mare poate face cu
nel dud ©nst se odi hntasdt pdawungl
foarte mult. De asemenea, o0 h
ptstreazt particul e de det er
determina alergi. la nivel ul
Copilul ~“ mbrtcatbhSprreca egrtoes psrae
l a rktcel. K i pneumoni i
-Baia face parte din grija zil
corporal t, |l a crekterea rezis
un efectpsihmf ect i v i mportant fiind
sugari le place foarte mult apconsiderand un mijloc
de joact ki relaxare. Apa nu
38 de grade C, "nainte de int
ptrintele va trebui st verif
ctl duSt.
-Copilul trebuie schimbat de scutece imediatgl. ce a
avut scaun Ki or i de cOte ori
deoarece "~ n contact cu piele
fecal el e, surst de bacterii,
amoni acul din urinkt provoact
cOnd tcwintae pielea este prel ul
cu | apte ©praf sunt ma i predi
deoarece urina | or favorizeaz
aceea se impune ca mama st sj

scaun cu apt ctlldousSeta skcit sot paurr
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emolientt (care st nu conSini
sau ulei de floarea soarelui sterilizat prin fierberea unei
sticlw®e vastrcu apt timp de .
I rita$Sie care dureazt mai mu |
mediculuicare va stabili tratamentul.
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Capitolul 5
St crektem copi i stntto

SI'_nLt<:,'>e ali menta

T Al'i mentaS$Sia <corectt asi gul
necesar desf btkurtbtrii act
intelectuale;

T Al i mentadtita mgroevi ne apari ¢
bol i, put ©nd chi ar st con
vindecarea unora dintre ele;

9 Al i mentaSimgrimcoartcitttat ea |
alimentelor, frecvenSa <con
pentru anumite tipuri inadecvate de alimente
poat e provoca sau accent
dentare, a obezitt$Sii, uno
i ni mi i Ki vaselor de s©Onge

Regul i pentru o:alimentaSie c
1. al eger ea K i consumar ea a
corespund calitatires;gushr ospesSi
2. se recomandt o alimenta$i
fructe Ki produse cerealiere
gr Ltsi mi

3. trebuie folosite cu atens$
sarea Ki condi mentel e;

4 . trebuie redus Ki el i minat
undee X i st k.

5. menSinerea curtSeni ei “n b
c Ot K i “n instrumentel e, dot
contribuie | a reducerea riscu

intermediul alimentelor.
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6 . mo d u | de ptstrare a alim
prevenired mbol nktviril or.
7. i giena mOinilor K i starea
pregttekte mOncarea este de a
reducerea riscului de “mbol na
Obiceiurile alimentare Ki ris

T carenSa de fisecrbz@upr idne ccoanr
provoact oboseal t K i cond
special la fete);

T i psa de cal ciu este det €
sctzut de | apte Ki produse
maturitate diferite boli c
la femei);

T o ali mendtaSi @ pbkomaei ne d
superioart (out, |l apt e, ca
deficit de crexktere K i d
capacitate intelectualt re

T consumul grtsimilor K i a
dec Ot necesarul organi smu

obezitate careste un factor de risc pentru bolile
cardiovasculare, diabet, cancer, diferite probleme

respiratorii;

T renunSarea |l a micul dejun
ma i ales datoritt faptul ui
fizick KiI psi hickt este max

 consumul de mezdlui este de asemene
din cauza c¢ct ele conSin ur

duce | a apari Sia unor form
T BLbuturile gazoase rktcorito
mestecat taie pofta de mOj
ma i hrtnitoar e, deatkztug
obezitatea Ki di abetul K i
vitamina B1.
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Principalele grupe de ali ment
organismului
Grupa alimentelor care asigur

di nSil lagpn e, br ©nzt, br©nzt de
"ngheSat a;

Grupa ali mentelor care asigur
- carne de vitkt, viSel, miel
- Fasolea wuscatt ki maztrea,

soia, nucile combinate cu proteine din animale.

Grupa alimentelor carelusti mul

-t oate |l egumele ki fructele ca

@
%.%q .
#Jﬁ 3.:"‘"\,* i
‘@AO"#;,:.;@

»
ea T ewi

o B

< g M
. s G2
iy

Grupa alimentel or -peodusede dasi gur

pani fica$Sie K i cereal e, b i

preparate din porumb Ki ful gi
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Capitolul 6
Rel aSiile “"n familie
PLtrinSii trebuie st ktie c
asiguratt prin alimentaSie
prevenirea sau tratarea cores
st se “"ngrijeasct Ki i.Mcest stntt
l ucru 7| pot face asigur ©nd
violenSt (agresiune fizict, i
ameninSar e) sau de ignoran$St
"nSel egere Ki sinceritate. Vi
negat i v familie,acai find primele victime ale
suferinSei psihice a ptrinSi
trebuie st fie conktient ct r
copil ul stu are repecursiuni
copilul ui dezvoletaariemt efl iexit w!
dezvoltarea emoSional-dpll Akadea
trebuie st fie una pozitivt
progresi v. Ea este menitt s t
siguranSt Ki zOmbet e. Dact p
dragostbte, gobljdurki multt ritbda
crexkte ca mat ur i, responsabi
ambi Sie. Totuki, aceste | egtt
“"n funcSie de religie, rbtdbtci

At akamentadpl ptrinte

Exi strmulmaei ti pur.i de atakament
iar specialiktii au reukit st
At akament ul securizant
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Este cea mai strO©nst Ki put er
depind de ptLtrinSi foarte mult
sigur anSt.

At akamanent ul dezorgani zat
Cn acest tip de atakament, co
de Il a ptrinSii l or ; ei nu Kt
reacSioneazt pLtrinSii pentru
atingerea scopuritionSe&lior ;n esi
l ucruri fLtrt nici o noi mt.

At akamentul evitant
Sunt copiid care realizeazt c
asigurt acea siguranSt ki prc

aleg st aibt grijt de ei sing
At akamenult ambival ent

Acexkt i Cop@iri kidubl Bi nu sunt
ceea ce si mt; "nst se folose:
din trecut “"n care au atras
fol osi ~ n -kvii iatoirn gpee nstcroup ual
Ce tip de ptLtrinte ext.i pentru
EducaSisen&stae be " n crekterea
responsabil. PLrinSii sunt C €
educaSi e al e copilului. Cn f
di ferenSiazt “n mai multe tip
copiii
T PLringSi i ndul geng$Si
OeducatiefLLrestric$i|, d
“n acSiunile copilului Copi l
ptrintele “n copil. Rel a$Sia d
"ndrastfel de posturt.
T PLrinSii i ndi fereng$Si
Ti pul de ptrei nitmmpldarke frouwar e
educaSia Ki crekterea copil ul
Mic “"ndrumar pentru o Vi af¢
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degrabt ignorat. Practi c, nu
relaSie “"ntre un astfel de pt
|l i psesc interacSiunile dintre
T PLr i n Stori protec
Deki pare a fi cel ma i i ndi ca
fi extrem de sufocant pentru

scapt din mGna" pLtrinSilor,
a primit O prea mare protecs$S
mintt Ki cstrifacépodturi vite di
explora Ki de a " nviSa lucrur
trecut acces.

Cel ma i potrivit tip de ptrin
“n educasSi a copilului. Trebu
congruenSa tolwiramrSetiec $indiu.l g

Cum construiexti o legtturt p
PLrinSii pot fi constroOonki d ¢
probleme care compromit adesea capacitatea lor de a

of er i ce e mai bun copil ul ui
mat er i al , nat ©dte nevoie de omoefpit foarte

mar e Ki de o investi Sie boga
reucki st construiexktdi o rela
mi cuSul tLEtu. |l ata cOteva truc

1 Spunei mer eu ciadekli isweb ekuthi” n §
ct pLtrinSipii,Kieii udbwe srce wmwi
frecvent asta de la tine.

T FL cunoscute copilul ui cre
tale i | alst st t e cunoasct ma
i nter medi ul l or K i st c
consollied ©nmMmur eunt.
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T Crexkte odat £ T @entrucacepai | ul t
trebuie st faci un lucru f
el , st te implici -idioOt posS
aproape.

1 Alegeun numespecial pentruel nu ~ ncer ca
aleginume ciudatx i mgloi cat e, dar “n
i pui un nume mai d4 ferit
K i da tsadiamal ees " n mod speci
pentru a se simti apreci at
poate ajuta st " ntkrecxkti r

T Stabilexkte Ki ptstreazt o
culcareicr eeazt momente unice
time copil, chiar «ki prin c
printr-o di scuSie ca de |l a ptri
sear t. Este un mod wutil p ¢
mult de-lel nSiel @agea

T LuagSi mas ai f'anc efSa miulni eobi c e
mon c a odat t c @ a stabiti iuh u | S @
program de mast astfel "~ nc
familia “n jurul ei ; ajut
dintre membrii familiei.

T Resp8cttecopcésud | ucru nu " n
trebuie st i te supui ; re s
simplul fapt®@ a avea gritiiglorade el ,
dorinSel e K i alegeril e; C
potrivite, nu | entiogtndoeraau,n ae
nu pot fi puse “n practict

T F£ din copil oipni mtstumnae’
care paeo®eprimuplocnrmue xi st £ ni ci
scuzt pentru care st ~Si [
st ai | ©ngt el S apetrec&cnd ai
el timpde calitaté
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T Comunickt per manent-l eait mi cu
dezvolte comunicarea, st s
pentru a consolida rela$Sia

va ctptta “"ncredere “n tin
dact trece sau nu prin pro

Cum’” K i pLtstreazt pLtrintele sktn
V Nu se |l ast coplexkit de emo
V Nu " ki pierde simSul umoru
V Se bucurt de lucrurile mbtr
V Nu se subestimeazt dar nic
V Cki fixeazt Seluri realist
V Cki acceptt defectele
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Capitolul 7
Al cool, tutun, droguri, rela
Consumul de droguri printre a
Un numktr t ot ma i mare de ad
al cool sau alte substan$Se t ox
este i1l egal K i per i tnil os p
adoles e n Si "ncearct consumul de
toxice doar ocazional, dar ct
poate fi considerat periculos, deoarece poate duce la
dependenSt K i | a probl emel e
(consecinSe ilegale, dgermaf or ma
prietenilor din anturaj z ol ar e social t K i
familiale).
Abuzul de al cool K i substanSe
rondul adol escen$Silor ki treb
Utilizarea drogurilor a deven
ani "mo aSsatrrat . Acest l ucru f ac
stnkttate, de ordin soci al K i
comportament st fie ki ele de
Consumul drogurilor poateauzadi sf unc Si i cer
gr ave K i tul bur bri de dezvo
Adol escaareSiuit i | i zeazt droguri
di ficultate “n stabilirea pr
i nterumane (inclusiwv famili a
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i ndependenSe fizice K i psi hi
substanSe toxice poatiet Ltdbe | &s ¢
cognitive al e adol escentul ui

performanS$Sel e kKcolare. De dep
secundar al uti i zeridi ocazio
dependenSei care duce “n cons
astfel de substanSe

Factori de risc
Factori genetici. Persoanele cu abuz de droguri au
de cele mai multe ori un istoric familial de consum al

droguril or. Exi stt di ferit
demonstreazt fapt ul ct e X
predi spozanSi a@e@e rmrdombigreafi
factoridi de mediu pot duce
droguri.

Ti pul de personalitate K i
Adol escenSi i Cu un comporta
autoritatea ptrinSilor, car

vinovitSie sauoeké&ce apaot er
consumul de droguri.

Diferite AafoédeSicemiS. i car e
afecSiuni psi hice, precum, |
cCu hi pereactivitate, tul bur
depresi a croni ct, represi a
sentiment sindromul stresului postraumatic sau

tul burtrile anxios depresiyv

de droguri. De asemenea consumul drogurilor
agraveazt aceste afecSiuni

Tent aSi a, specifickt vOrstei
predispune la consumul de droguri.Adole s cen Si i
sunt deseori curi oki asupr a
pe car e droguril e | e au [
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Anturajul, informaSiile erol
curiozitatea, deseori fiind suficient un impuls mic
pentru a “ncerca .personal ac
VOr sta mict | aUtiligarea mtanuluit i | 1 z
K i a drogurilor |l a vOrste f
riscul apari Siei abuzului Ki
Dintre semnele care pot apbLr e
toxice, amintim urmbttoarele:
1T atenSi e scitznuftlkSi mbsipir a f i
"mbrktcktminSii, precum Ki o0
T pierderea apetitul ui al i
i nexplicabilt “n greutate.
T hi per emie conjunctivalt (
i nadecvatt ki frecventt a
a odorizantelor bcale (guma de mestecat,
dropsuri mentolate).
T absenteism ki performanSe
T pierderea interesul ui pen:
Kcol are sau extraxkcol ar e,
hobbyuri.
T comportament car e trtdeaz
ascunde un anumit get.
T ndeptrtarea de membrii f a
T prieteni K i antur aj nou,
familiei.
T comportament caracterizat
T comportament di spreSui tor
prieteni.
T atitudine ostilt, violentt
1 dezi n tipsapbasuriler de viitor.
De ce consumt adol escenSi.i dr
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Sunt foarte mul Si adol es
cerceteazt, caut t, | ucreazt,
performanSe superioar e, de
adol escengSi carenswkiamhéau d& e aim
angajar e, responsabilitate, ¢
obstacol e, probl eme, di ficul't
dintre ele “"nseamnt o oportun
i ntrinseci, a maturizbrii l or
ma i mul Si tiner.i o iau pe cal
pot "~ ntoarce. -KCievdi Stir dgid ewaimnt
product suferinSt celor aprop
recrutat de cttre comercian$i
Cauzel e car e T sprpi ng
dezumanizare prin consumul de droguri sunt multe. Cei
ma i mul Si " ncepdist pwrnts uamer ida z
de a cunoakte efectele pe car
dorinSa nbe @eavwva@a®Hi tr Liri, vor
anumi tt stpasrienifcibz ideet bwine, de

destindere. Un alt motiv poate fi consideeibilismul .
Consumul de droguri poate fi incitant sau provocator.

uni i sunt tent aSi st " nfrunt e
cuvinte ca: APERICD&aoi mSau ddeM
afirmare " n faSa grupul ui precum
respinki, ct wvor fi i zol a$i
propuneziikliel oark aAi ni Si aSi 0, T
“"n considerare riscurile |l a c¢

O altt oprasiuzed grupdui;e “nnc Sfi ue
de nivelul stimei lor de sine, de gradul de profunzime al

ideal ul ui l or “n vi aSt, de
rezul tatele | or «kxcolare, de i
sine Ki pe oragezevoagelsor | al Si
capacittbtSireaqiifserintge dea presi
anturajul |l or o exercitt. Est
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st spui ANUO ceea ce demonstr
puternict. Este I mportant ca
dact ceil al SPrg®hemmandie di hef at
Kcoal t, Cuppeicemeniii i zol ar ea
constituie o altkt cauzti <care
evadeze din realitate consutl
consumt pentru a ascunde S @
probl emel e zil niicep uteent ameen Jie
di vor Sul ptrinSilor, abuzul S
Kcol ii.

Dact el evul vede “"n rel agSi
pLrinSii un suport Vviguros K
dezvoltarea personalitbtSii s a
sine” nsuki , dact relaSia dintr
atunci este puSin prodabi l (
doreasct st respingt o] asem
Adincol oo de ea, st -zdaute
AadeviraSio prieteni, st C

Cn fiecare zi, “'n toatt |
fol osesc droguri. Cn mod surp
or i, folosim droguri atunci
cafea, sau “n cazul mul t or ac
rel axeazt. Ca Ki nalcteai dr aq@d mi
din alte btuturi r fColam saut oar e
al cool ul din vin Ki bere sun
func$Sionarea normalt a organi
aceste droguri sunt relativ i
lumii perfect egate.

Totuxki , al te ti puri de dr
pericul oase. SubstanSel e ca h
categori e, i ar deSinerea sau
prin lege. Aceste droguri pot ucide.

Trebui e St "nSelegem <ct |

Mic “"ndrumar pentru o Vi af¢

45



Centrul de promovare a bunktst

dnj udeSel e Ti mi kK KI | ak
poat e rezol va doar aparent K
Acestea vor continua st exist
consumul de droguri, indi fer e
cocaint, her oi-2btsau cluiaa ralaobli s , L
toxi comanul caut tcasttt adte pnkgkbi rf
momentel or di ficile, a sing
Toxi comanul vede “n droguri f
buctSickt de viaSt “n care tim
0 peri oadt scurtt, ef emer t,
Ailuzia ptciia, far 8ail mul Diar s dt
Abinefaceri o ~ Ki fac apari Si a
dependenS$Sa Ki efectele toxice
asupra inimii sau a altor or
maj oritatea drogurilor creazt
buntstare fizict, O senzagSie

exaltare psihickt dorite cu a\
dedau la consumul acestora.

Ma i t ©r zi u, personalitatea cc
afectatt; apar Vi ziuni K i t
prew m Ki eror.i de percepSie Ki
final activitatea practict a
nor mal t, dact mai exi sttt aka
totdeauna, carensSel e mor al e
i ntelectual t. Apareemx$a SEr im:
furturi, escrocherii, Kant aj
pot merge pO©nt | a cri mt.
Riscurile pentru stnttate dat
Nocivitatea fumul ui de Sigar
caracteristicile tutunul ui K i
lungime a Si garetei (scurtarea ac
concentra$ia gazel or “n fazt
gravitatea bolilor produse d
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numtr ul Sigktrilor fumate Ki (
aceastt activitate.
AFumatuI pnebusg'vtKjoacL un r
n apari $Sia a numeroase afec$S
|l a adult, ca de exemplu: canc
bronkita <c¢cronict, ateroscl er
Fetele care wutilizeamnriscanti co
crescut de apari Svasulaee maf ec Si
t©rziu “n viattikt, dact fumeazt
ATutunuI are efecte nocive
"nstrcinate fumkbtoare Ki Crecx
insufiC| enS$Sei ponderale | a na
A Mesteca e a tutunul ui provoact
gingivale ki cancerul <cavitt$S
A Sa esti mat ct “n | ume, fol
responsabilt de peste un mild/
an. Cu c©t fumat ul debuteazt
redustulmai spner an$Sa de viaSt:
fumat ul debuteazt “"nainte de
dact debuteazt |l a 25 de ani
care “ncep st fumeze de tiner
renunsSe.
Riscurile pentr a cossummuluitdet e da
alcool
Alcoolismul acut(