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Educatie sanitara si preventie

EDUCATIA PENTRU SANATATE SI PREVENTIA PRIN COOPERARE
POPULATIONALA

“Doctorii nu te fac sanatos. Nutritionistii nu te slabesc. Profesorii nu te fac mai
inteligent. Gurus nu te fac mai calm. Mentorii nu te fac mai bogat. Si trainerii nu te fac sa
fii mai in formd. Pand la urma responsabilitatea este a ta. Salveaza-te! ” — Naval
Ravikant

Educatia pentru sandtate este o preocupare de maxima importanta a medicinei omului
sanatos, care consta in dezvoltarea nivelului de culturd sanitard al diferitelor grupuri
populationale, precum si a mijloacelor si procedeelor educationale necesare formarii unui
comportament sanogenic.

Privitd astfel, educatia pentru sandtate reprezinta o importantd metoda de actiune in
asigurarea cooperarii populationale la protectia sanatatii.

Educatia pentru sandtate constituie suportul actiunilor populationale, ocupand un loc
prioritar in orientarea consecvent preventionald a ocrotirii sanatatii, bazata pe o larga
cooperare a populatiei.

Obiectivul de baza al educatiei pentru sandtate consta in formarea si dezvoltarea,
incepand cu varsta copildriei, a unui comportament sanogenic, in scopul apararii sanatatii,
prin cresterea rezistentei generale a organismului, a capacitatii sale de adaptare la
conditiile mediului ambiental, natural si social. Educatia pentru snatate constituie
“matricea”, suportul de aplicare a programelor de sanatate, garantdnd eficienta acestora
prin cooperarea cu populatia, beneficiara actiunilor de promovare a sandtatii.

Educatia pentru sanatate a populatiei trebuie sa reprezinte un obiectiv major al politicii
sanitare nationale, orientate spre ridicarea nivelului de cultura sanitara a Intregii populatii,
care trebuie sa aiba o larga accesibilitate, o orientare predominant preventionald, sa
asigure angajarea activa a populatiei la actiunile de promovare, pastrare si refacere a

Actiunile educatiei pentru sanatate trebuie directionate nu numai spre formarea unor
atitudini si comportamente capabile sd diminueze efectele agentilor agresionali, biologici,
fizici si chimici, caracteristici ale vietii moderne, ci trebuie orientate, in paralel si catre
combaterea unor manifestari, ilustrdnd componentele negative de natura sa altereze
mediul psihosocial, sa lezeze principiile convietuirii civilizate, respectul dintre oameni,
politetea relatiilor interumane, estetica strazii si a imbracamintei, tinuta localurilor
publice etc.
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In acest sens, un cunoscut proverb chinez spune: “Ceea ce aud uit aproape intotdeauna,
ceea ce vad Imi amintesc uneori, dar ceea ce fac nu uit niciodata!”.

Sanatatea populatiei este dependenta, in ultima instanta, de méasura in care toti membrii
societdtii o integreaza 1n preocuparile lor, atat pe plan individual, cat si comunitar.

Educatia pentru sdnatate trebuie inteleasa ca un instrument pentru asigurarea unui
echilibru armonios de viata, si nu ca o suma de interdictii sau sfaturi cu caracter restrictiv,
coercitiv.

In epoca moderna, educatia pentru sanitate contribuie efectiv la ridicarea nivelului de
cultura sanitara, ceea ce asigurd imbunatatirea starii de sanatate a populatiei prin
cultivarea unui stil de viata tot mai sanogen, in scopul atingerii idealului de sdnatate bio-
psiho-sociala.
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INSP INSTITUTUL NATIONAL DE SANATATE PUBLICA

CENTRUL NATIONAL DE MONITORIZARE A RISCURILOR DIN MEDIUL COMUNITAR

Intoxicatiile acute cu ciuperci datorate consumului neavizat

Ciupercile sunt plante inferioare (Thalophytae - Fungi), unele dintre acestea (ciupercile
comestibile) fiind folosite in alimentatia umana datorita valorii lor nutritive. Ele contin 90-
93% apa, intre 1,5 si 8,2% substanie azotate (proteice si neproteice), glucide 1-3%,
reprezentate Tn special de trehaloza, glucide nedigerabile precum celuloza,
hemiceluloza, pectina (motiv pentru care pot ramane in cavitatea gastrica pana la 4 ore;
tin de foame); lipidele sunt slab reprezentate. Ciupercile contin vitamine (B1, B2, D, C si
caroten — provitamina A), saruri minerale (potasiu, magneziu, calciu, sodiu, fosfor, fier),
precum si 0 serie de acizi organici: citric, tartric, malic, oxalic.

Mare atentie insa la alegerea lor, pentru ca ciupercile necomestibile contin toxine care
pot fi fatale organismului. De cele mai multe ori, ciupercile necomestibile se pot
confunda usor cu cele comestibile.

Exista zeci de mii de specii de ciuperci in natura, dintre acestea numai cateva mii fac
parte din categoria ciupercilor superioare (macromicete). In fara noastra sunt cunoscute
peste 1600 specii de ciuperci superioare, ciuperci cu “palarie”, al caror diametru este
mai mare de 4 mm. Dintre acestea aproximativ 400 sunt comestibile si peste 200 specii

sunt sigur toxice.

In ultimii ani, numarul intoxicatiilor accidentale cu ciuperci este in continua crestere.
Recoltarea ciupercilor din padure, in mod neorganizat, sau achizitionarea de la
culegatorii care le comercializeaza in piete implica riscuri importante asupra sanatatii
deoarece isi pot face aparitia exemplarele din speciile de ciuperci otravitoare, care
genereaza intoxicatii acute la consumatori. Nu trebuie folosite in alimentatie decat
ciupercile bine cunoscute. Prin ingerarea ciupercilor otravitoare (Amanita Phalloides,
Amanita Muscaria, etc.) se produc tulburari digestive (varsaturi, diaree, deshidratare),
cardiovasculare (bradicardie, hipotensiune arteriald, colaps cardiovascular), neurologice
(stare confuzionala, delir, convulsii, coma); moartea poate surveni intre 8 si 48 ore
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datoritd continutului in substante toxice ca falina (actiune hemolitica), amantina
(proprietati hipoglicemiante), faloidina (actiune asupra ficatului si sistemului nervos).

Toxicitatea ciupercilor otravitoare nu poate fi redusa prin fierbere, uscare sau macerare
in otet. De asemenea, indepartarea cuticulei nu diminueaza toxicitatea. Foarte important
de stiut este faptul ca nu exista nici un test simplu care sa permita recunoasterea
imediata a unei specii toxice.

Identificarea unei ciuperci otravitoare nu poate fi facuta decat de un specialist.

Intoxicatia cu ciuperci are ca etiologie toxina propriu-zisa, caracteristica speciei, dar
poate avea gi alte cauze. Astfel, se diferentiaza intoxicatiile adevarate (micetismul)
datorate toxinei specifice speciei de cele false datorate unor cauze multiple.

Dintre cauzele falselor intoxicatii amintim urmatoarele:

1. Consumul exagerat. Ciupercile fac parte dintre alimentele greu digerabile. In
consecinta, la persoanele sensibile, ciupercile pot genera tulburari digestive chiar
la un consum minim si moderat.

2. Intoxicatiile “inchipuite”. Frica de a fi consumat o ciuperca otravitoare poate
declansa pe cale psihica o serie de simptome (neliniste, tahicardie, transpiratie si
chiar tulburari gastrointestinale), care simuleaza o intoxicatie cu ciuperci.

3. Consumul de ciuperci alterate. Ciupercile se altereaza repede (1-2 zile) datorita
continutului crescut de apa, unele putadnd deveni toxice. Ciupercile vechi, cele
atacate de larvele unor viermi, cele recoltate pe vreme ploioasa, cele
transportate neadecvat sau cele depozitate in spatii necorespunzatoare, toate
pot fi contaminate de diferite bacterii si mucegaiuri. Aceste intoxicatii, deloc
neglijabile, se incadreaza in categoria toxiinfeciilor alimentare.

4. Consumul de ciuperci crude. Un numar mare de specii de ciuperci contin toxine
termolabile, care sunt distruse prin preparare termica. Consumul ciupercilor
crude, chiar si a celor cunoscute, este insa contraindicat.

5. Alergii. Exista persoane la care dupa consumul repetat de ciuperci se formeaza
anticorpi fata de proteinele ciupercilor.

6. Intoleranta. Se cunoaste o intoleranta fata de trehaloza, un glucid continut de
ciuperci. Aceasta intoleranta este explicata prin lipsa enzimei care digera acest
glucid in intestin (trehalaza). Astfel, apar dureri abdominale, insotite de diaree, la
fiecare consum de ciuperci.

7. Ciupercile si alcoolul. Unele specii de ciuperci genereaza simptome de intoxicatie
in combinatie cu alcoolul. Cele mai cunoscute sunt din genul Coprinus. Coprina,
tipicd pentru speciile genului, mpiedicd metabolizarea. In general, nu se
recomanda consumarea ciupercilor cu cantitati mari de bauturi alcoolice,


mailto:spitnehoiu@gmail.com

2

unitate aflata in e > ;;4') "
PROCES DE ACREDITARE pi t a |neh0lu

CICLUL al Il-lea Str. AlexandruloanCuza. Nr 17, Telefon:0238-554994,

Fax:0238-554632 e-mail:spitnehoiu@gmail.com, web site - www.spitalnehoiu.com

deoarece alcoolul mareste solubilitatea unor substante specific, favorizand
absorbtia intestinalda a acestora, ceea ce poate amplifica gravitatea efectelor
aparute.

Intoxicatiile adevarate cu ciuperci au drept cauza toxina specifica ciupercii. Efectele
aparute in organism depind de caracteristicile toxinei, de cantitatea ingerata, de
momentul recoltarii ciupercilor (sunt ciuperci tinere care prezinta toxicitate mai mare
decat cele batrane), modul de preparare termica, de particularitatile consumatorului
(existenta unor boli anterioare, alergii) si de ingestia simultana de alcool.

Atentie!

YV V VY

Y

Consumati doar ciuperci cunoscute sau achizitionate din magazin!
Nu consumati ciuperci crude!

Nu consumati ciuperci impreuna cu cantitati mari de bauturi alcoolice!
Conservati ciupercile la frigider si consumati-le in maximum 2 zile dupa
ce le-ati cules sau cumparat!

in caz ca prezentati unul sau mai multe simptome (diaree, varsaturi,
greata, tremuraturi, ameteli, tulburari de vedere) in urma consumului de
ciuperci, adresati-va medicului!

Simptomele apar in primele 12 ore dupa consum, iar starea se poate
altera rapid, cu consecinte grave: tulburari digestive severe, cu
deshidratare, afectarea ficatului, afectarea rinichilor, tulburari
neurologice sau chiar deces.
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CENTRIL MTIONAL D€ EVALUARE §1 PROMOVARE A STARI DE SANATATE
Sitr. Or. Leoate, ar. 19, Bucwreyt: emil: enepsséinspgov.

HIPERTENSIUNEA ARTERIALA

CUNOASTE-TI
INCADRARE PAS* PAD**

NORMALA <130 80-84
NORMAL INALTA 130-139 85-89
HTA GRAD | 140-159 90-99
Subgrup HTA de 150-159 90-95
granita

HTA GRAD lI 160-179 100-109
(moderata)

HTA GRAD Il (severa) 2180 2110

HTA SISTOLICA >140 <90
IZOLATA

*PAS - presiunea arteriala sistolica
**PAD - presiunea arteriala diastolica

FACTORI DE RISC

Nemodifiabili: Modifiabili:

« ereditatea consumul excesiv de sare

e varsta obezitatea
consumul redus de fructe
si legume
sedentarismul
consumul excesiv de alcool
fumatul

NUMERELE!

Presiunea arteiala ridicata este
un semn ca inima si vasele de
ange sunt suprasolicitate.

Netratata boala poate
conduce la
ateroscleroza si
insuficient3 cardiaca.

Dilatare
cardiaca
(insuficienta
cardiaca)

Ateroscleroza

SIMPTOME

« Cefalee (durere de cap)
o Ametealad
« Acufene (t1u1tun in urechi)
« Stari de confuzie
» Sangerari nazale
« Oboseala
« Batai cardiace neregulate

Accident vascular cerebral Infarct miocardic Afectare renala Afectarea vederii  Disfunctie erectila

PREVENIRE

Mentinerea unei greutati optime ¢« Renuntarea la fumat

Consum preponderent de alimente « Adoptarea unui stil de viata activ

neprocesate sau minim procesate « Determinarea periodica a preswnn arteriale si

Reducerea consumului de sodiu constientizarea importantei cunoasterii valorilor

Reducerea consumului de alcool preswnn arteriale si a mentinerii valorilor
optime
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RECUPERAREA ACTIVA A PACIENTULUI SI ADOPTAREA
UNUI STIL DE VIATA SANATOS PENTRU PREVENIREA
DURERII CRONICE

Durerea este un simptom tratabil. Scopul tratamentului durerii este imbunatatirea
functionarii, permitand individului sa lucreze, sa mearga la scoald sau sa participe la alte
activitati zilnice .

Durerea acuta este de fapt, un semnal de alarma al organismului, menit sa-i
permitd oprirea unei activitati distructive, facilitand procesul regenerator. Durerea acuta
rezulta in cea mai mare parte din boala, inflamatie sau lezarea tesuturilor. Acest tip de
durere apare in general brusc si poate fi insotita de anxietate sau stres emotional. Cauza
durerii acute poate fi de regula diagnosticata si tratata iar durerea este auto-limitativa. In
unele cazuri ea poate deveni cronica. Servesteca o avertizare privind o boala ori o
amenintare pentru organism..

Durerea cronica este larg privita ca reprezentand boala insasi. Ea poate fi mult
inrautatita de catre factorii de mediu si cei psihologici. Durerea cronica persista o
perioada de timp mai lunga decat durerea acuta si este rezistenta la majoritatea
tratamentelor medicale. Poate cauza adesea probleme grave pentru pacient. Semnalele
dureroase raman active in sistemul nervos timp de sdptdmani, luni sau ani.

Efectele fizice includ: tensiunea musculara, mobilitatea limitata, lipsa de energie si
schimbari in pofta de mancare.
Efectele emotionale include: depresie, suparare, anxietate si teama

de reimbolnivire. Acuzele frecvente de durere cronica includ:; O

cefalee
. durerea dorso — lombara
. durerea artriticd 0 durerea neurogena
. durerea psihogena.

Lupta impotriva durerii cronice se realizeaza prin intermediul recuperarii active a
pacientului, mobilizarii precoce si cu ajutorul unui stil de viata sdnatos.

Programul de recuperare activa a pacientului este constituit din totalitatea procedeelor
care ajuta la recuperarea fizica si psihica a pacientilor care suferd de diferite afectiuni.
Recuperarea trebuie instituita cat mai curand posibil, pentru a asigura desfasurarea unei
vieti normale. Metodele de recuperare difera de la o persoana la alta, insa au acelasi scop:
dobandirea unui status functional care sa ofere independenta si ajutor minim din partea
celorlalte persoane, acomodarea fizica si psihica a persoanei cu schimbarile determinate
de boala, integrarea corespunzatoare in familie si comunitate. Recuperarea initiala variaza
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de la un pacient la altul, in functie de mai multi factori si de afectiunea de care a suferit,
varsta pacientului si bolile asociate.

Recuperarea necesita multa rabdare si sprijin din partea personalului sanitar

precum si a familiei si prietenilor. Recuperarea initiala continua si dupa externarea

sau transferul pacientului. Programul de recuperare include:

. o serie de exercitii fizice

. tratament medicamentos la nevoie O
consiliere psihologica O incurajarea activitatilor
social

. participarea in diferite
programeeducationale

. stil deviata sanatos

. incurajarea unor activitati care ii pot oferii
independenta necesara desfagurarii unei
vietinormale.

Mobilizarea precoce si reabilitarea post operatorie

Kinetoterapia este terapia prin miscare.

Miscarea poate fi fie activa — facuta de pacient, liber si, bineinteles, sta la baza
intregii noastre existente. Caracteristica acestei tehnici este miscarea voluntara,
comandata, ce se realizeaza prin contractie musculara si prin consum energetic.

In miscarea activa voluntara contractia este izotona, dinamica, muschiul
modificandu- si lungimea, capetele de insertic aprop iindu-se sau departandu-se Si
realizdnd deplasarea segmentului . Aceasta tehnica este reprezentata de tipul de migcare
fiziologica a segmentului luat in considerare. Se foloseste pentru recuperare medicala si
consta, pe langa efectuarea unor exercitii, intr-un ansamblu de tehnici si metode aplicate
in functie de fiecare persoana si afectiunea pe care o prezinta.

Kinetoterapia face parte din medicina fizica si studiaza mecanismele neuromusculare si
articulare care ii asigura omului activitatile motrice normale. Are la baza miscarea
efectuata prin programe de recuperare medicala bine structurate, ce au ca scop refacerea
unor functii diminuate. Principalele obiective ale tratamentului kinetoterapeutic sunt
urmatoarele:

*  relaxarea

»  corectarea posturii si a liniamentului corporal

. cresterea mobilitatii articulare

. cresterea fortei musculare

. cresterea rezistentei muscular
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. cresterea coordonarii, controlului si echilibrului

*  corectarea deficitului respirator

+  antrenamentul la effort

. reeducarea sensibilitatii
Recuperarea medicala este un domeniu de activitate multidisciplinar, cointeresand
diverse specialitati medicale, care au legatura cu refacerea sau ameliorarea starii de
sanatate a unui individ, in diferite momente ale evenimentului morbid.
Recuperarea postoperatorie isi propune ca obiectiv principal reducerea deficitului
functional, pentru a permite pacientului recastigarea maximei independente. Recuperarea
este necesara pentru a preveni instalarea sau permanentizarea deficitului functional,
precum si pentru a minimaliza consecintele acestuia asupra independentei functionale si
calitatii vietii. Pentru optimizarea rezultatelor reeducarii functionale este necesara
implicarea activa a pacientului si a apartinatorilor acestuia in desfasurarea activitatii de
recuperare post-operatorie. Dupa orice operatie este nevoie de recuperare medicala, fie ca
aceasta este pe un timp scurt ca si durata, pana la vindecarea completa, fie se poate
prelungi, iar uneori fiind necesar sa se aplice pe toata durata vietii, sau pe toata durata
deficitului motor . Un mijloc terapeutic de baza al recuperarii post - operatorii l
reprezinta terapi a prin miscare - kKinetoterapia.
Kinetoterapia se adreseaza atat leziunilor minore cat si celor majore, care pot fi soldate
cu infirmita te definitiva si necesita un timp indelungat de recuperare. Kinetoterapeutul va
explica pacientului exercitiile admise cat si cele pe care nu are voie sa le faca, precum si
riscurile la care se poate supune. Recuperarea se va adresa intregului a parat locomotor .
Pe perioada recuperarii functionale, tonifierea musculara se continua prin exercitii
izometrice, izodinamice rezistive, analitic si global, pana cand forta de contractie a
muschilor ajunge la valori normale. Concomitent, se lucreaza pentru cresterea
amplitudinii miscarilor articulare, deoarece imobilizarea prelungita, in unele situatii, face
inevitabila instalarea redorii sau chiar a unor pozitii vicioase.

Stil de viata sanatos

Stilul de Viata Sanatos este compus in principal din:

. odihna (somnul), odihna activa si managementul stresului ( managementul
e nergiei)
. alimentatia sanatoasa si hidratare

. munca si migcarea
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. educatia
° natura
. factorii naturali
Odihna: 7-9 ore pe zi — cine doarme mai putin sau mai mult isi scurteaza viata.
. Odihna prin somn, cel mai sdndtos somn este noaptea intre or a 22:00 —
23:00 pana | a 6: 00 — 7: 00 dimineata
. Odihna poate sa fie si activa. Odihna activa sau sa faci ceva ce te destinde,

ce te relaxeaza, sa faci ce-ti place in viata: dans, inot, munca placuta intensa,
miscare, exercitiu fizic sau sport intens, cititul unei carti, ascultarea muzicii,
plimbarea cu prietenii prin parc (prin natura), etc.
Alimentatia sanitoasa: mai putina mancare animala, proteina, grasime animala (lapt e,
branza, carne, oua si derivate d in acestea) si mai multa mancare vegetala cum recomanda
din ce in ce mai multi doctori nutritionisti.

Hidratarea: 6- 10 pahare de apa pe zi, de preferat minim 7-8 pahare (2 litri) de apa pe zi
(apa si NU:
cafea, bauturi dulci sau acidulate, sucur ile de pe piata, de pr eferat apa pl ata sau chiar de
la robinet— cine isi permite poate pune un filtru pe baza de carbune).

Munca si miscarea: munca (de preferat intensa) 8 ore pe zi.

Miscarea intensa in urma careia sa se transpire (mai ales pentru cei care au munca
sedentara, munca de birou, etc.) mini m 1 h pe zi sau lucrul in gospodarie, exercitii fizice,

sportul , chiar urcatul scarilor si mersul pe jos mini m 30-45 minute pe zi este sanatos .
Activitati fizice si controlul greutatii. Managementul stresului (managementul
energiei):

Sa luam viata asa cum este cu bune si mai pufin bune sa nu lasaim necazurile, stresul sa
ne doboare altfel sistemul imunitar va scadea si la un om cu sistemul imunitar scazut vor
aparea iminent boli, afectiuni grave si chiar fatale: obezita te, cancer, diabet, boli cardi ov
asculare (BCV), atac vascular cerebral.

Educatia, care include si autoeducatia, dezvoltarea personala este si ea un factor
important care intra in componenta stilului de viata sanatos.

Stilul de viata sandtos Inseamna sa ne schimbam modul de a trai dar si de gandire
nesandtos cu un mod de a trai si de gandire sandtoasa constructiva, pozitiva.

Prin informare , educare si auto-educare sa renuntam la obiceiurile proaste, nesanatoase
si sa le Inlocuim cu obiceiuri bune, sandtoase pentru noi si pentru cei din jur.
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