STILUL DE VIATA SANATOS
Impact sau interventie in
prevenirea obezitatii si a

bolilor cadiovasculare

Directia de Sanatate Publica Bihor




¥ SANATATE

& absenta bolii
€l stare de bine fizica, psihica, sociala

¥ STIL DE VIATA — modul in care traieste omul,
comportamentul lui

# STIL DE VIATA SANATOS

@ un mod natural si armonios de a trai

@ un mod de a trai care ne ajuta sa ne bucuram de
viata cat mai mult timp si sub cat mai multe
aspecte

¥ BENEFICIILE UNUI STIL DE VIATA SANATOS

®i viata de calitate
&l implicare activa In viata sociala

@ armonie In relatiile cu cei din jur (familie, mediu
de munca, anturaj)


http://www.google.ro/imgres?imgurl=http://employee-health-promotion.com/wp-content/themes/redtime/images/button_twitter.png&imgrefurl=http://employee-health-promotion.com/&usg=__jvE5ZgWjxopKvqIndKoqjnqk3m4=&h=224&w=273&sz=63&hl=ro&start=244&zoom=1&itbs=1&tbnid=WqMGKNmpXsHa4M:&tbnh=93&tbnw=113&prev=/search%3Fq%3Dhealth%2Bpromotion%26start%3D240%26hl%3Dro%26sa%3DN%26ndsp%3D20%26biw%3D1003%26bih%3D592%26tbm%3Disch%26prmd%3Divnsb&ei=ebe3TZP6KMiUswbYrNXrAw

* Obezitate - Crestere exagerata a greutatii
corporale printr-o ingrdasare anormald

-(Boli cardio-vasculare - suferinta inimii $i a
vaselor de sange

- hipertensiune arteriala

- insuficienta cardiaca

- infarct miocardic acut

- accident vascular-cerebral

- boli coronariene

CONSECINTE ALE UNUI
STIL DE VIATA NESANATOS



Obezitatea

Indicele masei corporale (IMC)

- este raportul dintre greutate si
Inaltime

- se foloseste pentru clasificarea
supragreutatii si obezitatii la adult

_ Greutatea (kg)

IMC =
Inadltimea’® (m°)

Tabele special concepute
persoana normoponderala: 19 - 24
persoana supraponderala: 25 - 29
persoana obeza: peste 30

Circumferinta normala a taliei
trebuie sa fie:
- sub 95 cm la barbati
- sub 80 cm la femei

Hipertensiunea
arteriala
swucigasul tacut”

Valori normale ale

tensiunii arteriale:
- sistolica 100 -140 mmHg
- diastolica 60 - 90 mmHg

Se considera HTA valori ale

tensiunii arteriale mai mari
de: 140/90 mmHg

Tensiometru



Evitarea
- fumatului

Alimentatia

sianatoas:i - alcoolului

- automedicatiei

Controlul greutatii

Controale medicale

periodice
Masurarea
periodica a
tensiunii Miscarea
arteriale

Evitarea sedentarismului
Odihna optima



IMENTARA

Grasimi saturate
\ si dulciuri concentrate
f (cantitati mici)

Produse lactate ' = "'\ Preparate din carne slaba
proaspete (de preferinta alba)
(2-3 portii) (2-3 portii)

Legume
si zarzavaturi
(3-4 portii)

Fructe proaspete
(2-4 portii)

Fainoase
(6-11 portii) S/

Activitate fizica zilnica de intensitate medie




Alimentatia sanatoasa

Evitarea mancarii
de tip
fast-food.

Consumul zilnic
de legume si
fructe cat mai
variate.
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Consumul de
alimente
prelucrate si
procesate cat mai !

putin.

Reducerea
consumului
de zahar
rafinat.




Alimentatia sanatoasa

Consumul, de
preferinta, de
carne alba (peste,
pasare) si mai
putin carne rosie
(porc,vita).

Reducerea
consumului de
grasimi.




Alimentatia sanatoasa

Reducerea consumului
de sare.

Inlocuirea sarii
cu mirodenii si
condimente vegetale.

Pastrarea in conditii SR
igienice corespunzatoare
a alimentelor.

Consumarea numai a
alimentelor
corespunzatoare —
aspect, culoare, miros,
consistenta.




Alimentatia sanatoasa

Servirea zilnica regulata, la ore
fixe a meselor:
- 3 mese principale
- 2 gustari | .

Micul dejun - cea mai importanta
masa a zilei

Consumul de:
- sucuri proaspat preparate din fructe si legume
- lapte
- supe, ciorbe
- compoturi

Consumul de apa, ceaiuri neindulcite

In medie/adult: 2 | lichide/ zi




- este un factor cheie in obtinerea si
mentinerea unel greutati optime

- determina scaderea cantitatii de
grasime §i cresterea masei musculare

* Intareste rezistenta organismului

* stimuleaza tonusul afectiv, pofta de
viata, buna-dispozitie

* imbunatateste capacitatea de
invatare, atentia, concentarea

* favorizeaza obtinerea unui somn
odihnitor si ajuta la combaterea
InNsomniel

* ajuta la combaterea starilor afective gt
negative (a depresiei, anxietatii) si a
agresivitatil




Fumatul - efecte negative de scurta
durata

* Accelerarea ritmului inimii

(cu 20 - 30 batai/min)

* Cresterea tensiunii arteriale

* Iritarea laringelui si aparitia tusei

* Reducerea rezistentei la
Infectiile respiratorii

 Iritarea ochilor

* Cresterea sensibilitatii la boli




‘A.J‘

B

Fumatul - efecte negative pe durata
medie

Ingilbenirea dintilor

Iritarea mucoasei naso-faringiene cu dlmlnuarea si
modificarea selectiva a mirosului

Aparitia prematura a ridurilor faciale

Lezarea mucoaselor buzelor si limbii, ceea ce
favorizeaza aparitia infectiilor cavitatii bucale



Fumatul - efecte negative de lunga
durata

« Aparitia “sindromului respirator al fumatorului”

(tuse, expectoratie, greutate la respiratie, ventilatie pulmonara
scazuta) :

* Cefalee cronica (durere de cap)

« Afectarea aparatului respirator (bronsite cronice,
emfizem pulmonar

« Boli cardiovasculare (HTA; IM; AVC)

* Gastrita, ulcer gastric si duodenal

* Cancere cu diverse localizari - cavitate orala, faringe, laringe,
plamani

* Scaderea capacitatii de concentrare intelectuala




Fumatul pasiv

- inhalarea fumului de tigara de catre nefumatori,
Intr-un mediu In care se fumeaza §

Efecte:
* Dificultati in respiratie
* [ritatia ochilor (ochi rosii si lacrimare)
* Dureri de cap, ameteli
e Iritatii ale nasului, gatului si pieptului
 Tulburari de concentrare
e Greata
* Tuse
* Sensibilitate la imbolnaviri (raceli)

Tu fumezs ..




DI a un Leziuni cerebrale
wm'r%mu OV' ireversiblle, atrofie Leziuni cerebrale
crize convulsive cerebrala Dlsm,’,gef,f,%?,guw ¥ ireversibile, atrofie
("epilepsie alcoolica”) pana la dementa crize convulsive cerebrala
('ep"eps'e a'coo“(a") pana la dementa

Varice esofaglene,
Leziuni cardiace

ruperea lor duce la
moarte (insuficienta ——gy,
Reflux gastro-esofagian miocardica)

Leziuni cardiace
(insuficlenta
miocardica)

Varice esofagiene,
ruperea lor duce la

moarte
Reflux gastro-esofagian

Sﬁggta%ztz; P(\:'eg:‘tg Gastrita cronica Steatoza hepatica, -
ciroza hepatica b hgxztaltah gpg?ilg. — '\Gastrita cronica
TRICTOAS ‘:{m;‘; Pancreatita —% :%E%Téé%e
Eu%mg{gtsfggr?e/' Impotenta E'mﬁ;mm 'de ¥ il ewab;&pggwﬁgg;rka
Cresterea tensiunii cu malformatii,

Cresterea tensiunii /'
arteriale, cresterea
Tremuratur) ale cantitatii de lipide in

arteriale, cresterea reducerea dorintei sexuale,

cantitatii de lipide in

sange degetelor, mainilor sange Tremuraturi ale
e/ si picioarelor degetelor, mainiior
Favorizarea gut: Favorizarea gutel /' si picioarelor
(tulburarea functionaril (tulburarea functionarii
rinichitor) rinichilor)

Polinevrita '\ Polinevrita

Nt

picioarelor) picioarelor)



Alcoolul stricd tot!

PERSOANA CARE NU A
CONSUMAT
ALCOOL iN EXCES

PERSOANA CARE A
CONSUMAT
ALCOOL TIMP DE 17 ANI




ALEGE UN STIL DE VIATA
SANATOS!




