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Cuvant inainte

Un stil de viata sanatos este o premisa a unei vieti bune, a
posibilitatii de a trai mult si frumos alaturi de cei dragi voua si, de ce nu, de
a putea sa ii ajutati pe cei din jurul vostru sa inteleaga cat de important e sa

ai un stil de viata sanatos.

Va invitam sa aflati cateva informatii utile despre un stil de viata
sanatos, informatii care speram sa va ajute nu doar in perioada in care

urmati studiile universitare, dar si ulterior.
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Introducere:

Am admirat intotdeauna persoanele care traiesc mult si frumos,
care reusesc sd aiba un stil de viata sanadtos, dar pentru a sti cum sa avem
un stil de viata sanatos e absolut necesar sa intelegem ce inseamna stil de

viata.

A avea un stil de viatd sandtos nu inseamna doar sa mancam
sandtos sau sa facem miscare. O viata echilibratd, o gandire pozitiva, un
anturaj alaturi de care sa trdiesti, reducerea impactului factorilor de risc
pentru aparitia bolilor si capacitatea de a armoniza activitatea cu relaxarea
sunt tot atatea elemente care au relevanta in creionarea unui stil de viata

sanatos.

latd cateva definitii ale stilului de viatd care ne pot ajuta sa

intelegem esenta subiectului pe care il abordam impreuna in continuare.

Obeng M.K. in The American Heritage Stedman's Medical Dictionary

defineste stilul de viata ca: ,Un mod de viata sau un stil de viata care
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reflecta atitudinile si valorile unei persoane sau ale unui grup”. (Obeng KK,

2003)

Organizatia Mondiala a Sanatatii incercand sa rdspunda la
intrebarea: ,Ce este un stil de viata sanatos?” intr-un mod cat mai complex

a descris trei directii ale abordarii acestui subiect:

e ,Un mod de a trai care scade riscul de a fi grav bolnav sau de a muri
devreme”

e ,Un mod de a trai care va ajuta sa va bucurati de mai multe aspecte ale
vietii voastre”

e ,Un mod de a trai care ajuta toata familia!” /oms, 7998)

Altfel spus e vorba de un fenomen complex, asa cum reiese si din

figura urmatoare:
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Un mod de a trai care scade Un mod de a trai care va ajuta [l Un mod de a trai care ajuta
riscul de a fi grav bolnav sau sa va bucurati de mai multe toata familia.

de a muri devreme. aspecte ale vietiivoastre.

» Cand adoptati un stil de viata
sanatos, oferiti un model mai pozitiv

» Nu toate bolile si bolile pot fi » Sanatatea nu inseamna doar evitarea
pentru alte persoane din familia dvs.,

prevenite: cu toate acestea, o mare unei boli.

parte a deceselor, in special cele « Este vorba si despre bunistarea * Ajutdndu-i sa urmeze un stil de viata

cauzate de bolile coronariene si fizics, mental3 si sociala. mai sanatos, veti contribui la

cancerul pulmonar, pot fi evitate. : bunastarea si bucuria lor de viata
acum si in viitor.

Figura 1 - Stil de viata

in 1946, Organizatia Mondiald a S&n&titii a definit sdndtatea ca ,0
stare completd de bundstare mentals, fizica si sociald, nu doar absenta
bolii”, ceea ce ne determina ca atunci cand vorbim de un stil de viata
sandtos sa ne gandim la toate cele trei aspecte, pentru ca un stil de viata

sandtos reflecta nu doar ce mancam, ce bem sau cum ne miscam ci si care
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sunt valorile noastre, ce atitudine avem sau care e viziunea noastra asupra
lumii.

Asa cum aratd Kent Michael: ,Un stil de viata include activitati si
obiceiuri care incurajeazd dezvoltarea unei forme fizice, mentale si
spirituale totale si care reduce riscul de imbolndvire majora. Activitdtile si
obiceiurile sanatoase includ exercitii fizice regulate; o dieta echilibrata,

hranitoare; somn adecvat si relaxare; abtinerea de la fumat si consumul de

medicamente neesentiale; si moderarea aportului de alcool.” (Kent M, 2017)

Parkerson G. afirma ca: ,Stilul de via @ sanatos include ac iunile
fiecarei persoane, ac iunile si deciziile luate de grupuri, de organiza ii,
precum si factorii care afecteaza aceste decizii, inclusiv schimbarile sociale,
strategiile si programele de actiune din domeniul sanatdtii pentru

imbunatatirea calitatii vietii” (Parkerson G, 1993).

Sedentarismul este o alta problema identificata privind stilul de
viatd,. Rudolfo JIA, in 2019, considera ca ,Interesul pentru comportamentul
sedentar este justificat de un numar tot mai mare de dovezi care indica o
relatie intre acest stil de viata si cresterea prevalentei obezitatii, diabetului
si a bolilor cardiovasculare. De-a lungul istoriei s-a stiut ca a fi inactiv este

6




f2f/e-DESTIN

gl Stil de viata sdnatos in timpul si dupa pandemii

\

; Z
CNFIS-FDI-2024-F-0419

)]
g

nesdnatos, dar in prezent aproape o treime din populatia lumii este
inactiva, reprezentand astfel o problema majora de sanatate publica.”

(Rodulfo, 2019)

Sedentarismul este o problema majora a zilelor noastre, chiar si
inainte de pandemie, fiind la randul ei o pandemie mondiala si una din

cauzele imbolnavirilor.

Asa cum arata Tihon: ,La nivel urban, peste trei sferturi din
populatie a adoptat un stil de viata sedentar, iar la mediul rural, procentajul
este in crestere.” (7ihon, 20715) lar unul din rezultatele sedentarismului si a
supraalimentatiei este numarul mare de persoane supraponderale sau

obeze din lume (Dobbs R)

Una din problemele care s-a acutizat in pandemie a fost stresul,
concept definit de Hans Selye ,ca fiind un ansamblu de reactii ale
organismului uman fata de actiunea externa a unor agenti: fizici, psihici,
chimici, biologici, care genereaza modificiri morfo-functionale ale
organismului.” (Selye H, 7976). Atunci cand dezechilibrul intre individ si

mediu este intens stresul necesita interventii rapide. (Hame/, 20170).
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Stresul nu e doar o problema individuala ci si una care poate afecta
ansamblul colectivelor din care facem parte si care necesita o interventie

rapida si eficientd inainte de a se croniciza.

Asa cum spunea Miller: ,A combate stresul inseamna mai mult
decat a aplica tehnici de reducere a stresului. Actiunile de combatere a
stresului impreund cu controlul activitatilor (pentru a combate stresul
acestora) reprezinta o parte din armele de apdrare impotriva stresului”

(Miller, 2014)

Stresul pozitiv ne ajuta sa cream, sa putem sa ne adaptam la ce se
intampla in jur, dar atunci cand nivelul de stres creste efectele pot fi
devastatoare; de aceea e foarte important sa evaluam corect nivelul de

stres si impactul acestuia, mai ales in perioade pandemice.

A manca sdnatos este un alt obiectiv al unui stil de viata sanatos.
Chiar daca obiceiurile se formeaza inca din copildrie este posibil sa
constientizam oricand ca e ne voie de o schimbare si sa ne modificam

alimentatia.
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O dieta variata, cunoasterea beneficiilor unei alimentatii corecte,
echilibrate sunt tot atatea elemente importante pentru un stil de viata
sanatos. (Moore G si colab., 2014, Vanelli si colab. 2014, Anastasievici L si colab.,

2016)

Directoratul General pentru Sanatate si Consumatori al Comisiei
Europene (The European Commission’s Directorate General for Health and
Consumers — DG SANCO) a subliniat necesitatea unei preventii complexe
considerand ca ,in Europa zilelor noastre, 6 din cei 7 factori de risc asociati
cu decesul prematur (HTA, hipercolersterolemia, infarct miocardic acut,
consumul neadecvat de fructe si legume, sedentarismul si consumul de
alcool) se coreleaza cu felul in care ne hranim, bem sau ne miscam”.

(Martinez Gomez D si colab., 201 7).

Familia si anturajul sunt modele nu doar in privinta alimentatiei ci si
in cea a consumului de droguri, a consumului exagerat de cafea sau alcool

sau a fumatului.

Somnul are de asemenea un impact important asupra sanatatii,
fiind de asemenea un factor esential in mentinerea unui stil de viata

sanatos.
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Daca inainte de introducerea curentului electric numarul de ore de
somn era conditionat de lumina naturala si era adesea diferit in functie de
anotimp, in ultima perioada acest impediment este tot mai adesea depasit
si oamenii aleg sa isi reduca orele destinate somnului in favoarea altor

activitati, fie ca este vorba de muncd, de invatat sau de distractie.

Pentru studenti perioada sesiunii este una din cele mai intense
suprapunandu-se adesea cu dorinta de a invata intr-un timp foarte scurt si,
in consecintd, cu reducerea orelor alocate somnului. Pe langa acestea

exista si persoane afectate de tulburari de somn.

Toate aceste modificari pot duce la diferite afectiuni precum: boli ale
inimii, hipertensiune, diabet tip 2, obezitate sau boli ale aparatului cardio-

vascular. (Tamar S., 2021, Shochat T si colab. 2010)

Este important atat sa respectam numarul de ore de somn de care
are nevoie organismul cat si ritmul circadian, sa credm un mediu adecvat in
timpul somnului, care sa asigure nu doar un numar corect de ore de somn,
dar si o calitate buna a acestora. (Bryant L. A. si colab., 2021, James J. E. si

colab., 2011)

10
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Fumatul este nu doar o problema de sdnatate individuala ci si o
problema de sanatate publica, numarul cazurilor de imbolnavire fiind
impresionant, indiferent ca vorbim de aparitia cancerului pulmonar sau

efectul fumatului asupra altor organe si aparitia altor imbolnaviri.

Nu doar fumatul activ este important ci si cel pasiv; sa nu uitam ca
adesea vedem in pauze nefumatori stand alaturi de fumatori si respirand in
realitate fumul colegilor lor. Conform datelor de la nivel mondial se
estimeaza ca peste 7 milioane de oameni mor anual din cauza consumului
de tutun si ca 890.000 (peste 10%) dintre acestia au fost nefumatori, dar au

fost expusi fumului de igara (Bucurenci M si colab., 2016; WHO, 2018).

in Romania, existd un numar important de fumatori; astfel, conform
Eurobarometrului 2017, realizat de Comisia Europeana, procentul celor
care fumeaza este de 28% pentru fumatori cu varsta mai mare de 15 ani,
aproape de media europeana (26%), iar peste 42.000 de romani suferd de

afec iuni incriminate de igari. (Manohar PR, 2004, Eurobarometer, 2017)

incepand cu anul 1987 ziua de 31 mai este decretatd Ziua Mondiald
Fara Tutun intr-o incercare de a atrage atentia asupra acestei problematici.
Printre temele alese an de an, incepand din 1987 si pana in prezent, se

11
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numara: "The media and tobacco: getting the message across" (1994),
“Growing up without tobacco” - 1999, "Leave the pack behind" — 2000,
"Tobacco kills don't be duped" - 2001, "Commit to Quit" - 2021" (WHO 2002,

WHO 2002a, respirogrup.ro)

Chiar daca exista un numar important de fumatori care doresc sa se
lase de fumat procesul este dificil iar numarul celor care renunta este destul
de mic, nu atat datoritd dependentei fizice cat mai ales datorita celei psihice.
Fumatorii apreciaza gestul, timpul ,pentru ei” pe care-l obtin in timpul

fumatului, rutina de a se trezi cu ajutorul cafelei si a tigarii de dimineata.
Un stil de viata sanadtos este bazat pe:

* hrana sanatoasa si echilibrata
* Activitate fizica
+ Bunastare emotionala si spiritual

* Combaterea factorilor de risc care pericliteaza sanatatea

Va invitam sa parcurgeti paginile urmatoare care speram sa va ajute

in a avea un stil de viata sanatos.

12
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Mananca regulat si adopta obiceiuri alimentare sanatoase

Importanta unei diete bune este frecvent subestimatd, dar o
alimentatie adecvata poate ajuta la imbunatatirea nivelului de energie si a

sanatatii mentale.

A face alegeri sanatoase ori de cate ori este posibil (de exemplu
consumul regulat al legumelor si fructelor si limitarea alimentelor grase si
cu continut crescut de zahar) se va reflecta intr-o nutritie generala de

calitate.

Cand programul tau este foarte aglomerat, poate fi usor sa sari
peste pauze si sa ratezi mesele, dar saritul peste mese iti poate afecta
capacitatea de concentrare, ar putea sa iti dea dureri de cap si sa te faca sa
te simti fara putere, asa ca incearca sa iti faci timp pentru a manca si
asigura-te ca ai mereu ceva nutritiv laindemana pentru a-ti restabili nivelul

de energie.

Fie ca incerci sa iti formezi obiceiuri sdndtoase sau sa le mentii pe

acelea pe care le-ai dobandit deja, este intelept sa iti planifici din timp ceea

13
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ce vei manca deoarece pregatirea din timp a unei mese* te poate ajuta cu

adevarat sa te mentii pe drumul cel bun.

Daca esti nevoit sa petreci mai mult timp acasa, este usor sa ramai
fara inspiratie si sa te confrunti cu dilema ,eu ce mananc acum?” in fiecare
seara. Pentru a rezolva problema intr-un mod interesant, neplictisitor si
sandtos, cea mai bund metoda este aceea de a incerca sa iti planifici cateva
mese in avans sau iti creezi un meniu sdptdmanal. In acest fel reduce
timpul petrecut la cumparaturi si poti folosi alimentele pe care le ai deja in

dulap si frigider.

iti dezviluim mai jos 5 sfaturi pentru a avea o alimentatie

sanatoasa:

Consuma constant fructe si legume

Achizitionarea, depozitarea si gatitul legumelor proaspete

poate fi o provocare intr-o perioada de izolare, si mai ales atunci

14
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cand incursiunile in afara casei sunt limitate. Ori de cate ori este
posibil sa obtii produse proaspete fa-o, dar trebuie sa stii cd o
optiune buna este si congelarea acestora in masura in care este
posibil. Prin aceasta metoda de conservare legumele si fructele isi

vor pastra majoritatea nutrientilor si aromei.

Alege alternative sdnatoase uscate sau conservate atunci

cand produsele proaspete nu sunt disponibile

e Produsele proaspete sunt aproape intotdeauna cea mai buna
optiune, dar atunci cand nu sunt disponibile, existda o multime de
alternative sandtoase care sunt usor de depozitat si preparat.

e Foloseste legume proaspete pentru a gati cantitati mari de supe,
tocanite sau alte feluri de mancare care iti ofera optiuni de masa
pentru cateva zile. Acestea pot fi, de asemenea, congelate si apoi
reincalzite rapid.

e Conservele de fasole si naut, care ofera o abundenta de nutrienti,
pot fi pastrate luni sau chiar ani si pot fi incluse in multe feluri de
mancare.

e Legumele conservate, cum ar fi rosiile, tind sa contina cantitati

15
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stafide.

mai mici de vitamine decat produsele proaspete, dar sunt o
optiune de rezerva excelentd atunci cand produsele proaspete
sau legumele congelate sunt greu de gasit.
e Produsele uscate, cum ar fi fasolea uscata, leguminoasele si
cerealele, cum ar fi linte, mazare despartita, orez, cuscus sau
quinoa, sunt, de asemenea, optiuni nutritive, de lunga durata,
care sunt gustoase, accesibile si pline.
e Ovazul gatit cu lapte sau apa poate servi ca o optiune excelenta

de mic dejun si poate fi condimentat cu iaurt, fructe tocate sau

Construieste-ti un stoc de gustari sanatoase

Studentii au adesea nevoie sa manance o gustare sau doua in
timpul zilei pentru a le mentine starea de concentrare si tonusul
psihic. In loc s3 optezi pentru dulciuri concentrate sau gustdri sirate,
opteaza pentru variante mai sanatoase, cum ar fi nuci, branza, iaurt
(de preferinta neindulcit), fructe tocate sau uscate, oua fierte .
Aceste alimente sunt hranitoare, satioase si ajuta la construirea

unor obiceiuri alimentare sanatoase.

16
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Limiteaza cantitatea de alimente foarte procesate.

Meniurile gata pentru consum din supermarketuri, gustarile
ambalate si deserturile sunt deseori bogate in grasimi saturate,
zaharuri si sare. Daca achizitionezi alimente procesate, uitd-te la
eticheta si incearca sa alegi produsele care contin aceste substante

in cantitate mai mica.

Evita bauturile carbogazoase cu continut mare de zahar.
Nu uita de peste

Conservele de peste gras precum sardinele, macroul si
somonul sunt bogate in proteine, acizi grasi omega 3 si o gama larga

de vitamine si minerale.

Acestea pot fi folosite reci in sandvisuri, salate sau mancaruri

de paste sau gatite ca parte a unei mese calde.

17
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Hidrateaza-te

Cea mai mare parte a corpului uman este alcatuita din apa, asa ca nu

este surprinzator faptul ca este important sa ramai hidratat.

v Studiile aratda cd un consum de apa in cantitate suficienta ajuta la
mentinerea greutatii optime, usurand digestia si mentinand nivelul de
energie.

v' Se recomanda sa bem sase pana la opt pahare de lichide in fiecare zi.
Daca nu esti un fan al consumului de apa simpld, incearcad sa adaugi
niste lamaie proaspatd, ghimbir sau menta pentru aroma - acest lucru
este excelent si pentru digestie.

v' Este important sd ne amintim cd, desi sucurile si smoothie-urile de
fructe si legume contin substante nutritive, acestea sunt, de asemenea,
bogate in zahar. De aceea consumul acestor bauturi ar trebui limitat la

aproximativ 150 ml pe zi.

18




f2f/e-DESTIN

Stil de viata sanatos in timpul si dupa pandemii

CN FIS-FDIBOZA- F-0419

Fii activ!

> Mentinerea unui regim de viata activ este foarte important pentru a
rdmane sanatosi, iar endorfinele care sunt eliberate in timpul si dupa

exercitiile fizice ne aduc un plus in starea de bine.

> Pentru majoritatea oamenilor, masurile de distantare sociald inseamna
sa se adapteze la noile moduri de a face miscare si de a ramane activ, dar

nu uitati ca este posibil sa faci un antrenament grozav acasa.

» Exista multe materiale excelente de fitness disponibile online care te pot

ajuta pentru realizarea acestui deziderat.

19
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Dormi bine

Somnul este adesea unul dintre primele obiceiuri care are de suferit atunci

cand rutina noastra se schimba.

v Incearci si pastrati tiparele regulate de somn pentru beneficia de
cele 7-9 ore de somn pe noapte recomandate. Dormitul suficient iti
imbunatdteste starea de sanatatea generalda si iti protejeaza
statusul mental. Studiile au aratat ca un somn bun te poate face mai
fericit, iti imbunatateste memoria si te poate ajuta sa mentii o
greutate optima.

v" Un somn bun poate, de asemenea, stimula sistemul imunitar.

Nu te baza pe remedii rapide pentru a diminua stresul.

20
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Renunta la fumat

Ce riscuri avem daca fumam?

Fumatul te expune riscului de a dezvolta multe afectiuni grave de
sanatate, inclusiv boli cardiovasculare si circulatorii, boli pulmonare cronice

si diabet.

De asemenea, fumatul iti poate afecta plamanii si sistemul imunitar,

facandu-te mai vulnerabil la infectiile respiratorii.
Este timpul sa renunti la fumat

Daca fumezi, renuntarea la acest obicei este cel mai important pas pe

care il poti face pentru a-ti proteja inima, vasele de sange si creierul.

Efectele fumatului asupra sistemului cardiovascular se pot rezuma pe

scurt astfel:

v" Fumatul face ca pe peretii arterelor sa apara depozite de material

gras (ateroscleroza). Aceste depuneri ingusteaza treptat lumenul

21
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vaselor, limitand cantitatea de sange care ajunge la organele vitale
(cap, inima rinichi) dar si la nivelul musculaturii scheletice. Mai mult,
fragmente mici din aceste placi de aterom se pot rupe si pot
ocluziona arterele din inima sau creier producand infarct miocardic
sau accident vascular.

Atentie! Chiar si cei care fumeaza mai putin de 5 tigarete pe zi se
expun unui risc crescut de a dezvolta aceste boli. Riscul creste
proportional cu numarul de tigarete fumate pe zi. Cei care fumeaza
peste 15 tigarete pe zi au un risc de 2,5 ori mai mare de infarct
miocardic, pentru ca la cei care fumeaza 40 sau mai multe tigarete
pe zi, acest risc sa fie mai mare de 9 ori comparative cu nefumatorii.
Nicotina creste tensiunea arteriala si accelereaza ritmul cardiac
Nicotina determina cresterea colesterolului “rau”, adica a LDL-
colesterolului si favorizeaza oxidarea acestuia si depunerea la
nivelul vaselor de sange

Riscul de a dezvolta diabet zaharat creste de 5 ori la adultii fumatori.
Fumatul creste coagulabilitatea sangelui

Fumatul reduce oxigenarea tesuturilor — monoxidul de carbon din

fumul de tigara se leaga de hemoglobina (substanta aflatd in
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globulele rosii raspunzdtoare de transportul de oxigen in organism

sub forma de hemoglobina).
iti recomand&m 10 pasi simpli de a renunta la fumat

. Alege-ti o data fixa pentru renuntare
e Alege o zi care sa fie fara stres si tine-te de ea.
. Fa-ti o lista cu motivele pentru care doresti sa renunti
e Tine lista laindemana si citeste-o cand te apuca pofta de fumat.
Construieste-ti o retea de asistenta
e Fa pereche cu altcineva care vrea sa renunte la fumat
si1sprijiniti-va reciproc.
. Elimina-ti mementourile
e inainte de data stabilitd pentru renuntare, scapa de scrumiere,
brichete si chibrituri si orice tigari ramase.
. Foloseste serviciile de oprire a fumatului
e https://stopfumat.eu/cum-poti-renunta-la-fumat/
e https://www.publichealth.hscni.net/sites/default/files/Stoppin

g_smoking_made_easier_Romanian_FINAL_O.pdf
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e Contacteaza serviciul TelVerde: 0800 878 673 pentru a vorbi cu
un specialist care te poate indruma in acest proces.
6. Incearcd terapia de inlocuire cu nicotind
e lain considerare utilizarea terapiei de inlocuire a nicotinei, care
iti poate mai mult decat dubla sansele de a renunta la fumat.
o (iteste insa despre tigdrile electronice si daca acestea pot ajuta
la renuntarea la fumat
e https://europeanlung.org/wp-content/uploads/2021/01/harm-
reduction_ro.pdf
7. Incepe s faci miscare
e Studiile stiintifice au dovedit ca exercitiile fizice, chiar daca
vorbim despre o plimbare scurta sau exercitii de intindere, reduc
nevoia de a fuma si poate chiar ajuta creierul sa produca
substante chimice anti-pofta.
8. Evita situatiile declansatoare
e Anticipeaza situatiile stresante sau declansatoare. Deci, daca
fumezi dupa masa, mergi la o scurta plimbare dupa ce mananci.

Evident, nu lua tigarile cu tine!
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9. Invati-te sa spui ,NU”
e Nu te lasa tentat de o singura tigara; te conduce cel mai frecvent
catre urmatoarea
10. Rasfata-te
e Pune deoparte o parte sau toti banii pe care i-ai fi cheltuit pe

tigari si cumpara ceva special.

Daca vrei sa afli mai multe despre cum poti renunta la fumat, citeste
ghidul de renuntare la fumat GREFA elaborate de Societatea Romand

de Pneumologie

e https://www.srp.ro/tabacologie/ghid-renuntare-fumat-

grefa.pdf
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Nu consuma alcool in exces

Datoritda efectelor binecunoscute si documentate ale inhibarii
sistemului nervos, multi oameni consuma alcool si alte substante
psihoactive pentru ameliorarea emotiilor neplacute, stres, anxietate sau

depresie.

Abuzul de alcool reprezintd insa cea mai raspanditda dependenta de

droguri in toate regiunile geografice si in toate grupurile de populatie.

Consumul de alcool este asociat cu multe afectiuni fizice si tulburari
mentale, care pot face individul vulnerabil la noul coronavirus. Acest lucru
se datoreaza faptului ca alcoolul afecteaza sistemul imunitar si creste

astfel riscul de a dezvolta anumite boli.

v" Consumul excesiv de alcool scade imunitatea organismului pentru a
lupta impotriva infectiilor, facandu-l mai susceptibil la infectii in

general.
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v’ Alcoolul are efecte pe termen lung si scurt asupra fiecdrui organ din
organism, asa ca nu exista o limita de ,siguranta” a consumului. Mai
mult, riscul deteriorarii sanatatii creste odata cu fiecare pahar de

alcool consumat.

v Consumul de alcool este, de asemenea, asociat cu anumite tipuri de

cancer, inclusiv cancerul hepatic.

v Alcoolul consumat timp indelungat actioneaza ca un factor de stres
asupra organismului si ingreuneaza mentinerea homeostaziei
(Proces de reglare prin care organismul isi mentine diferitele

constante ale mediului interior).

Atentie!!!

Beneficiul imediat al consumului de alcool poate masca efectul nociv

pe termen lung!

Cel mai adesea, adultii care consuma alcool justificd in mod constant
consumul, pretinzand reducerea stresului mental, mentinerea unei stari de

relaxare fizica si mentald, dar si imbunatatirea comportamentului lor social.
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Totusi, datorita actiunii etanolului asupra sistemului nervos central, la
doze mari de alcool, exista un efect inhibitor care implica scaderea
discernamantului si slabirea atentiei si memoriei. Astfel, consumul de
alcool devine un factor de risc pentru modificarea comportamentului si

luarea deciziilor.
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