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Educaţie sanitară şi prevenţie 
 

EDUCAȚIA PENTRU SĂNĂTATE ȘI PREVENȚIA PRIN COOPERARE 

POPULAȚIONALĂ 

 

“Doctorii nu te fac sănătos. Nutriționiștii nu te slăbesc. Profesorii nu te fac mai 

inteligent.Gurus nu te fac mai calm. Mentorii nu te fac mai bogat. Și trainerii nu te fac să 

fii mai în formă. Până la urmă responsabilitatea este a ta. Salvează-te! ” – Naval 

Ravikant 

 

Educația pentru sănătate este o preocupare de maximă importanță a medicinei omului 

sănătos, care constă în dezvoltarea nivelului de cultură sanitară al diferitelor grupuri 

populaționale, precum și a mijloacelor și procedeelor educaționale necesare formării unui 

comportament sanogenic. 

Privită astfel, educația pentru sănătate reprezintă o importantă metodă de acțiune în 

asigurarea cooperării populaționale la protecția sănătății. 

Educația pentru sănătate constituie suportul acțiunilor populaționale, ocupând un loc 

prioritar în orientarea consecvent prevențională a ocrotirii sănătății, bazată pe o largă 

cooperare a populației. 

Obiectivul de bază al educației pentru sănătate constă în formarea și dezvoltarea, 

începând cu vârsta copilăriei, a unui comportament sanogenic, în scopul apărării sănătății, 

prin creșterea rezistenței generale a organismului, a capacității sale de adaptare la 

condițiile mediului ambiental, natural și social. Educația pentru sănătate constituie 

“matricea”, suportul de aplicare a programelor de sănătate, garantând eficiența acestora 

prin cooperarea cu populația, beneficiara acțiunilor de promovare a sănătății. 

Educația pentru sănătate a populației trebuie să reprezinte un obiectiv major al politicii 

sanitare naționale, orientate spre ridicarea nivelului de cultură sanitară a întregii populații, 

care trebuie să aibă o largă accesibilitate, o orientare predominant prevențională, să 

asigure angajarea activă a populației la acțiunile de promovare, păstrare și refacere a 

sănătății individuale și comunitare. 

Acțiunile educației pentru sănătate trebuie direcționate nu numai spre formarea unor 

atitudini și comportamente capabile să diminueze efectele agenților agresionali, biologici, 

fizici și chimici, caracteristici ale vieții moderne, ci trebuie orientate, în paralel și către 

combaterea unor manifestări, ilustrând componentele negative de natură să altereze 

mediul psihosocial, să lezeze principiile  conviețuirii civilizate, respectul dintre oameni, 

politețea relațiilor interumane, estetica străzii și a îmbrăcămintei, ținuta localurilor 

publice etc. 
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În acest sens, un cunoscut proverb chinez spune: “Ceea ce aud uit aproape întotdeauna, 

ceea ce văd îmi amintesc uneori, dar ceea ce fac nu uit niciodată!”. 

Sănătatea populației este dependentă, în ultima instanță, de măsură în care toți membrii 

societății o integrează în preocupările lor, atât pe plan individual, cât și comunitar. 

Educația pentru sănătate trebuie înțeleasă ca un instrument pentru asigurarea unui 

echilibru armonios de viață, și nu ca o sumă de interdicții sau sfaturi cu caracter restrictiv, 

coercitiv. 

În epoca modernă, educația pentru sănătate contribuie efectiv la ridicarea nivelului de 

cultură sanitară, ceea ce asigură îmbunătățirea stării de sănătate a populației prin 

cultivarea unui stil de viață tot mai sanogen, în scopul atingerii idealului de sănătate bio-

psiho-socială. 
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Intoxicaţiile acute cu ciuperci datorate consumului neavizat  

  

Ciupercile sunt plante inferioare (Thalophytae - Fungi), unele dintre acestea (ciupercile 

comestibile) fiind folosite în alimentaţia umană datorită valorii lor nutritive. Ele conţin 90-

93% apă, între 1,5 şi 8,2% substanţe azotate (proteice şi neproteice), glucide 1-3%, 

reprezentate în special de trehaloză, glucide nedigerabile precum celuloza, 

hemiceluloza, pectina (motiv pentru care pot rămâne în cavitatea gastrică până la 4 ore; 

ţin de foame); lipidele sunt slab reprezentate. Ciupercile conţin vitamine (B1, B2, D, C şi 

caroten – provitamina A), săruri minerale (potasiu, magneziu, calciu, sodiu, fosfor, fier), 

precum şi o serie de acizi organici: citric, tartric, malic, oxalic.  

Mare atenţie însă la alegerea lor, pentru că ciupercile necomestibile conţin toxine care 

pot fi fatale organismului. De cele mai multe ori, ciupercile necomestibile se pot 

confunda uşor cu cele comestibile.  

Există zeci de mii de specii de ciuperci în natură, dintre acestea numai câteva mii fac 

parte din categoria ciupercilor superioare (macromicete). In ţara noastră sunt cunoscute 

peste 1600 specii de ciuperci superioare, ciuperci cu “pălărie”, al căror diametru este 

mai mare de 4 mm. Dintre acestea aproximativ 400 sunt comestibile şi peste 200 specii 

sunt sigur toxice.  

In ultimii ani, numărul intoxicaţiilor accidentale cu ciuperci este în continuă creştere. 

Recoltarea ciupercilor din pădure, în mod neorganizat, sau achiziţionarea de la 

culegătorii care le comercializează în pieţe implică riscuri importante asupra sănătăţii 

deoarece îşi pot face apariţia exemplarele din speciile de ciuperci otrăvitoare, care 

generează intoxicaţii acute la consumatori. Nu trebuie folosite în alimentaţie decât 

ciupercile bine cunoscute. Prin ingerarea ciupercilor otrăvitoare (Amanita Phalloides, 

Amanita Muscaria, etc.) se produc tulburări digestive (vărsături, diaree, deshidratare), 

cardiovasculare (bradicardie, hipotensiune arterială, colaps cardiovascular), neurologice 

(stare confuzională, delir, convulsii, comă); moartea poate surveni între 8 şi 48 ore 

  

  

INSTITUTUL NAŢIONAL DE SĂNĂTATE PUBLICĂ   
  

CENTRUL NAŢIONAL DE MONITORIZARE A RISCURILOR DIN MEDIUL COMUNITAR   
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datorită conţinutului în substanţe toxice ca falina (acţiune hemolitică), amantina 

(proprietăţi hipoglicemiante), faloidina (acţiune asupra ficatului şi sistemului nervos).  

Toxicitatea ciupercilor otrăvitoare nu poate fi redusă prin fierbere, uscare sau macerare 

în oţet. De asemenea, îndepărtarea cuticulei nu diminuează toxicitatea. Foarte important 

de ştiut este faptul că nu există nici un test simplu care să permită recunoaşterea 

imediată a unei specii toxice.  

Identificarea unei ciuperci otrăvitoare nu poate fi făcută decât de un specialist.  

Intoxicaţia cu ciuperci are ca etiologie toxina propriu-zisă, caracteristică speciei, dar 

poate avea şi alte cauze. Astfel, se diferenţiază intoxicaţiile adevarate (micetismul) 

datorate toxinei specifice speciei de cele false datorate unor cauze multiple.  

Dintre cauzele falselor intoxicaţii amintim următoarele:  

1. Consumul exagerat. Ciupercile fac parte dintre alimentele greu digerabile. In 

consecinţă, la persoanele sensibile, ciupercile pot genera tulburări digestive chiar 

la un consum minim şi moderat.  

2. Intoxicaţiile “închipuite”. Frica de a fi consumat o ciupercă otrăvitoare poate 

declanşa pe cale psihică o serie de simptome (nelinişte, tahicardie, transpiraţie şi 

chiar tulburări gastrointestinale), care simulează o intoxicaţie cu ciuperci.  

3. Consumul de ciuperci alterate. Ciupercile se altereaza repede (1-2 zile) datorită 

conţinutului crescut de apă, unele putând deveni toxice. Ciupercile vechi, cele 

atacate de larvele unor viermi, cele recoltate pe vreme ploioasă, cele 

transportate neadecvat sau cele depozitate în spaţii necorespunzătoare, toate 

pot fi contaminate de diferite bacterii şi mucegaiuri. Aceste intoxicaţii, deloc 

neglijabile, se încadrează în categoria toxiinfecţiilor alimentare.  

4. Consumul de ciuperci crude. Un număr mare de specii de ciuperci conţin toxine 

termolabile, care sunt distruse prin preparare termică. Consumul ciupercilor 

crude, chiar şi a celor cunoscute, este însă contraindicat.  

5. Alergii. Există persoane la care după consumul repetat de ciuperci se formează 

anticorpi faţă de proteinele ciupercilor.  

6. Intoleranţa. Se cunoaşte o intoleranţă faţă de trehaloză, un glucid conţinut de 

ciuperci. Această intoleranţă este explicată prin lipsa enzimei care digeră acest 

glucid în intestin (trehalaza). Astfel, apar dureri abdominale, însoţite de diaree, la 

fiecare consum de ciuperci.  

7. Ciupercile şi alcoolul. Unele specii de ciuperci generează simptome de intoxicaţie 

în combinaţie cu alcoolul. Cele mai cunoscute sunt din genul Coprinus. Coprina, 

tipică pentru speciile genului, împiedică metabolizarea. În general, nu se 

recomandă consumarea ciupercilor cu cantităţi mari de băuturi alcoolice, 
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deoarece alcoolul măreşte solubilitatea unor substanţe specific, favorizând 

absorbţia intestinală a acestora, ceea ce poate amplifica gravitatea efectelor 

apărute.  

Intoxicaţiile adevărate cu ciuperci au drept cauză toxina specifică ciupercii. Efectele 

apărute în organism depind de caracteristicile toxinei, de cantitatea ingerată, de 

momentul recoltării ciupercilor (sunt ciuperci tinere care prezintă toxicitate mai mare 

decât cele bătrâne), modul de preparare termică, de particularităţile consumatorului 

(existenţa unor boli anterioare, alergii) şi de ingestia simultană de alcool.   

Atenţie!  

 Consumaţi doar ciuperci cunoscute sau achiziţionate din magazin!  

 Nu consumaţi ciuperci crude!  

 Nu consumaţi ciuperci împreună cu cantităţi mari de băuturi alcoolice!  

 Conservaţi ciupercile la frigider si consumaţi-le în maximum 2 zile dupa 

ce le-aţi cules sau cumpărat!  

 În caz că prezentaţi unul sau mai multe simptome (diaree, vărsături, 

greaţă, tremurături, ameţeli, tulburări de vedere) în urma consumului de 

ciuperci, adresaţi-vă medicului!  

 Simptomele apar în primele 12 ore după consum, iar starea se poate 

altera rapid, cu consecinţe grave: tulburări digestive severe, cu 

deshidratare, afectarea ficatului, afectarea rinichilor, tulburări 

neurologice sau chiar deces.  
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RECUPERAREA  ACTIVA  A  PACIENTULUI  SI  ADOPTAREA  

UNUI  STIL DE VIATA SĂNĂTOS  PENTRU  PREVENIREA  

DURERII  CRONICE  
  
          Durerea este un simptom tratabil. Scopul tratamentului durerii este îmbunătățirea 

funcţionarii, permiţând individului sa lucreze, sa meargă la scoală sau sa participe la alte 

activitați zilnice .  

          Durerea acuta este de fapt, un semnal de alarma al organismului, menit sa-i 

permită oprirea unei activitați distructive, facilitând procesul regenerator. Durerea acuta 

rezulta in cea mai mare parte din boala, inflamaţie sau lezarea ţesuturilor. Acest tip de 

durere apare in general brusc si poate fi însoţita de anxietate sau stres emoţional. Cauza 

durerii acute poate fi de regula diagnosticata si tratata iar durerea este auto-limitativă. In 

unele cazuri ea poate deveni cronica. Serveşteca o avertizare privind o boala ori o 

ameninţare pentru organism..  

          Durerea cronica este larg privita ca reprezentând boala însăși. Ea poate fi mult 

înrăutățită de catre factorii de mediu si cei psihologici. Durerea cronica persista o 

perioada de timp mai lunga decât durerea acuta si este rezistenta la majoritatea 

tratamentelor medicale. Poate cauza adesea probleme grave pentru pacient. Semnalele 

dureroase rămân active in sistemul nervos timp de săptămâni, luni sau ani.   

Efectele fizice includ: tensiunea musculara, mobilitatea limitata, lipsa de energie si 

schimbări in pofta de mâncare.  

 Efectele emoţionale include: depresie, supărare, anxietate si teama 

de reîmbolnăvire.  Acuzele frecvente de durere cronica includ:  

cefalee  

• durerea dorso – lombară  

• durerea artritică  durerea neurogenă  

• durerea psihogenă.   

Lupta împotriva durerii cronice se realizeaza prin intermediul recuperării active a 

pacientului, mobilizării precoce si cu ajutorul unui stil de viata sănătos.   

Programul de recuperare activa a pacientului este constituit din totalitatea procedeelor 

care ajuta la recuperarea fizica si psihica a pacienţilor care suferă de diferite afecţiuni. 

Recuperarea trebuie instituita cat mai curând posibil, pentru a asigura desfăşurarea unei 

vieţi normale. Metodele de recuperare diferă de la o persoana la alta, insa au acelaşi scop: 

dobândirea unui status funcţional care sa ofere independenta si ajutor minim din partea 

celorlalte persoane, acomodarea fizica si psihica a persoanei cu schimbările determinate 

de boala, integrarea corespunzătoare in familie si comunitate. Recuperarea iniţiala variază 
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de la un pacient la altul, in functie de mai multi factori și de afecţiunea de care a suferit, 

vârsta pacientului si bolile asociate.   

Recuperarea necesita multa răbdare si sprijin din partea personalului sanitar 

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

sau transferul pacientului.  Programul de recuperare include:  

• o serie de exerciţii fizice  

• tratament medicamentos la nevoie  

consiliere psihologica  încurajarea activităţilor 

social  

• participarea in diferite 

programeeducaţionale  

• stil deviata sănătos  

• încurajarea unor activitați care ii pot oferii 

independenta necesara desfașurării unei 

vieţinormale.  

  

Mobilizarea precoce si reabilitarea post operatorie  
  

Kinetoterapia este terapia prin mişcare.  

         Mişcarea poate fi fie activa – făcuta de pacient, liber si, bineînţeles, sta la baza 

întregii noastre existente. Caracteristica acestei tehnici este mişcarea voluntara, 

comandata, ce se realizează prin contracţie musculara si prin consum energetic.  

         In mişcarea activa voluntara contracţia este izotonă, dinamica, muşchiul 

modificându- si lungimea, capetele de inserţie  aprop iindu-se sau depărtându-se si 

realizând  deplasarea segmentului . Aceasta tehnica este reprezentata de tipul de mişcare 

fiziologica a segmentului  luat in considerare. Se foloseşte pentru recuperare medicala si 

consta, pe lângă efectuarea unor exerciţii, intr-un ansamblu de tehnici si metode aplicate 

in funcţie de fiecare persoana si afecţiunea pe care o prezintă.   

Kinetoterapia face parte din medicina fizica si studiază mecanismele neuromusculare si 

articulare care ii asigura omului activităţile motrice normale. Are la baza mişcarea 

efectuata prin programe de recuperare medicala bine structurate, ce au ca scop refacerea 

unor funcţii diminuate. Principalele obiective ale tratamentului kinetoterapeutic sunt 

următoarele:   

• relaxarea  

• corectarea posturii si a liniamentului corporal   

• creşterea mobilităţii articulare  

• creşterea forţei musculare  

• creşterea rezistentei muscular   
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• creşterea coordonării, controlului si echilibrului   

• corectarea deficitului respirator   

• antrenamentul la effort  

• reeducarea sensibilităţii   

Recuperarea medicala este un domeniu de activitate multidisciplinar, cointeresând 

diverse specialitați medicale, care au legătura cu refacerea sau ameliorarea stării de 

sănătate a unui individ, in diferite momente ale evenimentului morbid.   

Recuperarea  postoperatorie își propune ca obiectiv principal reducerea deficitului 

funcţional, pentru a permite pacientului recaştigarea maximei independente. Recuperarea 

este necesara pentru a preveni instalarea sau permanentizarea deficitului funcţional, 

precum si pentru a minimaliza consecinţele acestuia asupra independentei funcţionale si 

calităţii vieţii. Pentru optimizarea  rezultatelor reeducării funcţionale este necesara 

implicarea activa a pacientului si a aparţinătorilor acestuia in desfăşurarea  activităţii de 

recuperare post-operatorie. După orice operaţie 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 vieţii, sau pe toata durata 

deficitului motor . Un mijloc terapeutic de baza al recuperării post - operatorii îl 

reprezintă terapi a prin miscare - kinetoterapia.  

 Kinetoterapia se adresează atât leziunilor minore cat si celor majore, care pot fi soldate 

cu infirmita te definitivă si necesita un timp îndelungat de recuperare. Kinetoterapeutul va 

explica pacientului exerciţiile admise cat si cele pe care nu are voie sa le facă, precum si 

riscurile la care se poate supune. Recuperarea se va adresa întregului a parat locomotor . 

Pe perioada recuperării funcţionale, tonifierea musculara se continua prin exerciţii 

izometrice, izodinamice rezistive, analitic si global, pana când forţa de contracţie a 

muşchilor ajunge la valori normale. Concomitent, se lucrează pentru creşterea 

amplitudinii mișcărilor articulare, deoarece imobilizarea prelungita, in unele situaţii, face 

inevitabila instalarea redorii sau chiar a unor poziţii vicioase.  

  

  

  

  

 Stil de viata sănătos  
  
Stilul de Viata Sănătos este compus in principal din:  

• odihna (somnul), odihna activa si managementul stresului ( managementul 

e nergiei)  

• alimentaţia sănătoasa si hidratare  

• munca si mişcarea  
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• educaţia   

• natura   

• factorii naturali  

 Odihna: 7-9 ore pe zi – cine doarme mai puţin sau mai mult își scurtează viata.  

• Odihna prin somn, cel mai sănătos somn este noaptea intre or a 22:00 – 

23:00 pana l a 6: 00 – 7: 00 dimineaţa   

• Odihna poate sa fie si activa. Odihna activa sau sa faci ceva ce te destinde, 

ce te relaxează, sa faci ce-ti place in viata: dans, înot, munca plăcuta intensa, 

mişcare, exerciţiu fizic sau sport intens, cititul unei cărți, ascultarea muzicii, 

plimbarea cu prietenii prin parc (prin natura), etc.   

Alimentaţia sănătoasa: mai putina mâncare animala, proteina, grăsime animala (lapt e, 

brânza, carne, oua si derivate d in acestea) si mai multa mâncare vegetala cum recomanda 

din ce in ce mai mulţi doctori nutriționiști.  

 Hidratarea: 6- 10 pahare de apa pe zi, de preferat minim 7-8 pahare (2 litri) de apa pe zi 

(apa si NU:  

cafea, băuturi dulci sau acidulate, sucur ile de pe piaţa, de pr eferat apa pl ata sau chiar de 

la robinet– cine își permite poate pune un filtru pe baza de cărbune).  

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

Mişcarea intensa in urma căreia sa se transpire (mai ales pentru cei care au munca 

sedentara, munca de birou, etc.) mini m 1 h pe zi sau lucrul in gospodărie, exerciţii fizice, 

sportul , chiar urcatul scărilor si mersul pe jos mini m 30-45 minute pe zi este sănătos . 

Activitați fizice si controlul greutăţii.  Managementul stresului (managementul 

energiei):  

 Sa luam viata aşa cum este cu bune si mai puţin bune sa nu lăsăm necazurile, stresul sa 

ne doboare altfel sistemul imunitar va scădea si la un om cu sistemul imunitar scăzut vor 

apărea iminent boli, afecţiuni grave si chiar fatale: obezita te, cancer, diabet, boli cardi ov 

asculare (BCV), atac vascular cerebral.   

Educaţia, care include si autoeducaţia, dezvoltarea personala este si ea un factor 

important care intra in componenta stilului de viata sănătos.  

 Stilul de viata sănătos înseamnă sa ne schimbam modul de a trai dar si de gândire 

nesănătos cu un mod de a trai si de gândire sănătoasa constructiva, pozitiva.  

 Prin informare , educare si auto-educare sa renunţam la obiceiurile proaste, nesănătoase 

și sa le înlocuim cu obiceiuri bune, sănătoase pentru noi si pentru cei din jur.  
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