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SANATATE PENTRU TINERI

Modul Sanatos de Viata

CSPT “Tineri Pentru Tineri” Cimislia 2017
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Un adolescent (10 - 19 ani) spune ca
vrea sa duca un mod sanatos de viata Si
Va roaga sa-l ajutati cu sfaturi concrete



Adolescenta

perioada in care:

* se finalizeaza dezvoltarea sexuala de la
aparitia primelor semne sexuale secundare
pina la maturizarea sexuala

* procesele psihologice infantile se inlocuiesc
cu comportamente specifice adultilor

* trecerea de la dependenta social-economica
totala de adulti la independenta relativa
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Organizatia Mondiala a Sanatatii

,Sanatatea este o stare de bine fizic, mintal Si social
Si nu doar absenta bolilor sau a infirmitatilor”

+ ,capacitatea de a duce o @3 P
viata productiva social-economic” Y Organization

\

Modul Sanatos de Viata
totalitatea activitatilor care mentin s1
fortifica sanatatea si contribuie la sporirea
calitatin vieti s1 a longevitatii.



Mod sanatos de viata

* Respectarea regimul zilei

* Igiena personala Siintima

e Calirea organismului

* Alimentare rationala ’E’Z’
* Armonizarea relatiilor interpersonale

* Evitarea factorii daunatori sanatatii
* Vaccinarea Si examenele profilactice

e Ocrotirea mediului ambiant




1. Regimul zilei

e Somnul
— 8-9 ore pe zi sau

— 1 ord ziua + 6-7 ore noaptea
* Trezili-va la aceiaSi ora (desteptator, mobil)
* E bine sa va cunoasteli bioritmul:

— Ciocdrlie

— Bufnita

— Porumbel
« Agenda / organizer!




Exercitiu Practic 2
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“Ceasul Real vs Ceasul Recomandabi



2. Igiena personala

* mMinimum 2 ori pe ZI — dimineata Si seara
— dus/apa curgatoare + la necesitate

* schimbarea zilnica a lengeriei intime

— noaptea: fara lengerie / pijama, camasa de
noapte

* schimbarea saptaminala a lengeriei de pat

* | Utilizati doar obiectele personale (nu imprumutati)
— periuta de dinti, foarfece de manichiura, apa
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Exercitiu Practic 3

Obiecte Obiectele
personale familiei
Obiecte ce Obiecte ce

le imprumut le imprumut
de la allii altora

“Lucruri personale”



3. Alimentatie rationala

5 elemente:

* proteine,

* Ilplde' Lapte si derivate

* glucide, T
L ‘Legume si fructe

* vitamine,

* microelemente

2 litri pe zi

%
\
Alimentare \ [ > fructe
T Si legume

5 ori pe zi

pe zi



Exercitiu Practic 4

Legume si fructe

"Gaseste locul alimentelor in piramida”



4. Activitate fizica 311:;‘4‘.(4

e Activitate fizica - minim 30 min / zi T\ ™~
* Respectarea regimului de munca si odihna

*Munca
efizica

eOdihna pasiva

intelectuala

eQdihna activa



5. Calirea organismului

e Calirea organismului
— Aer - Apa - Soare

* Haine
e comode

* adecvate anotimpului
e din fibre naturale

g Sl

* Respectarea securitatii la munca si sport (echipament de protectie)




sec NXIX speranta la viatd %45 ani

10 15 20 55

MENARHE
ADRENARHE

sec X X1 speranta la viatds 70 am



6. Viata sexuala

* Amanarea raportului sexual (abstenenta sexuald)

v/ C(Cind? A »

v Cucine? 7\ |

v Unde? Y v
v Cum? &
v/ Consecinte? 4

* SEX protejat - pentru adolescentii sexual activi:

* prezervativul
* metoda dubla olandeza
* contraceptia de urgenta

 Masturbarea / Sublimare




Exercitiu Practic 5

”Variante
de
sublimare” ,......

HENEHTYAHO

OPHENNA
MYTH




8. Hobby 5K::j\

* Ocupatie preferata si placuta, pasiune
—in afara profesiei / in timpul liber

ke i2 &% @ * Avantaje:
%\: Sy A

arm\e “{@ | LTe—— A

utilizarea rationala a timpului
= prieteni noi

M 0 /y & imagine pozitiva in societate

AAA ALK (LA e secretie de endorfine —

/%’ '@ Y hormonii fericirii
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 Droguri legale

7. Viata Fara Droguri

 Droguri ilegale

o alcool etilic
¢ nicotina
v/ cafeina

» Combinatii

X3
X3
<
Qe
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alcool + nicotina
canabis + alcool
canabis + dimedrol

benzodiazepine +
alcool

v

NS XXX

canabis (“marijuana’, cinepa,
‘larba”, “smali’)

extasy

substante volatile (clei, vopsele)

benzodiazepine (diazepam,
relanium, s.a.)

produse din mac / opium
cocaina, heroina

 Droguri electronice
v/ Jocuri de hazard, aparate de joc
v/ Jocuri la calculator, telefon mobil
v/ TV, internet, retele de socializare



8. Psihoigiena

”O minte sanatoasa intr-un corp sanatos”
— Evitarea stresului
— Evitarea conflictelor
interioare Si interpersonale
— Exercitii de relaxare
— Comunicare eficienta




NEVOILE VARSTEI ADOLESCENTINE

”ﬂ * Nevoia de cunoastere X i
* Nevoia de afecfiune

* Nevoia de relatii Si de grup r{

* Nevoia de independenta Si
autodeterminare X A

* Nevoia de implinire
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HOW tD Stl"ess LESS Pessimism
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Multitasking
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Ccawrul de Sanatate g :
PRrictenos Tinerilor 3"4

- Tmerz Pentru Ti mert

CONFIDENTIAL * GRATUIT * VOLUNEI"AR
\I@lefon 0241:21115 .l |




Centrul de Sanatate Prietenos Tinerilor
»Tineri Pentru Tineri” Cimislia

gratuit, confidential Si anonim

Consultatia specialistilor: ginecolog, dermatovenerolog,
psihoterapeut, medic de familie

Program: Luni-Vineri 8°°-19%° Simbata 99°-12%

Orasul Cimiglia, str. Alexandru cel Bun, 135

IMSP Centrul de Sanatate Cimiglia (et. 1, oficiile
22-25)
tel. 0241 21115 e-mail: tineri-tineri@mail.md

Pentru TOTI ADOLESCEN'!'II Si TINERII de 10 - 24
ani!






