Sedentarismul

Stilul de viatd sedentar este un mod de viata in
care 0 persoand nu se angajeaza in suficiente
activitati fizice care ar face parte dintr-un stil de
viata sanatos.
Cum va poate afecta viata sedentarismul?

% obezitatea - este principalul efect al unui
stil de viata sedentar
risc crescut de boli de inima
risc crescut de diabet zaharat
risc crescut de cancer
risc crescut de osteoporoza
scaderea tonusului muscular
tulburari de somn
accelerarea procesului de imbatranire
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Obiectivele proiectulus

1. Cresterea accesului comunititii rome la
servicii ~de  educatie, sanatate  prin
imbunatatirea cailor de acces.

2. Realizarea a doua campanii:

- campanie de promovare si ingrijre a
sANAtti;

- campanie privind protectia mediului.

FRDS este o institutie infiintata in 1998 in
vederea imbunatasirii conditiilor de viata la
nivelul comunitatilor sdrace si al grupurilor
dezavantajate (comunititi rurale, izolate,
comunitdti miniere, comunitétile de romi etc.

Detd¥i despre FRDS la :
Tel/Fax: 021 315.34.95; 315.34.40; 313.28.25
e-mail: office(@frds.ro; wrbsite: www.frds.ro

Protect Modernizare drumuri in interiorul
comunitdtii Modruzeni, Cartier Nou 2, Zona
Abator- servicii de promovare $i ingrijire a
sdndtdtii, servicii legate de protectia mediubui

Proiect realizat in cadrul
PROGRAMULUI DE INTERVENTII
PRIORITARE
Finantat de Guvernul Romaniei prin

Fondul Roman de Dezvoltare Sociala

t ’H{ﬂs PRIMARIA ORASULUI

otrvow ARt SoCIAL M;d L;&SE S TI



Igiena ta

Spald-te pe miini de fiecare datd

> Inainte si dupd masi

Dupa ce ai folosit toaleta

Dupa ce ai stat langa o persoand bolnava
Daca ti-ai suflat nasul, ai tusit sau ai
stranutat

¢ Daci ai avut grija de animale
Existd multe boli pe — -
care le poti evita doar
daca te speli pe maini.
De ce sé rigti? Spala-
te pe maini ca sa fii
sanatos!
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Cum te speli corect pe dinti?
O buna igiena a gurii i a dintilor inseamna in
primul rand spalarea lor cel putin de 2 ori pe zi,
dimineata si seara.
Perierea dintilor se face prin migcari verticale, pe
ambele fete ale dintilor, pornindu-se de la gingie
spre marginile dintilor, dintii din spate se periazi
' prin miscari circulare. O
periere corecta a dintilor
dureaza cca 2-3 minute.
Daca nu te speli pe dinti
apar cariile si anumite

Cum ai grija de parul
tau?
Parul trebuieperiat in fiecare zi si spalat cel putin
o data pe saptamana. De fapt parul trebuie spalat
ori de cate ori este nevoie, cu apa calda si
sampon.

infectii ale cavitatii bucale.

Igiena corporali

Curatenia pielii se asigurd cu usurinta prin
spalarea ei cu apa , preferabil calda (la 35-38-
grade) si sdpun.

In afara efectului sdu de curatire locala, spalarea
asigura tegumentelor si o intensificare a
circulatiei sangelui ; are in plus si actiune
calmanta asupra sistemului nervos ,creind in scurt
timp de la terminarea spalarii o buna dispozitie .

Sapunul cu care se realizeaza spalarea exercita si
el o actiune multipla : dizolva grasimile , elimina
impuritdtile de pe piele ( in special din porii ei )
odata cu clabucul format si are efect
antimicrobian foarte puternic.

Mananca sanatos!

Mandncd fructe si legume proaspete- ele au un
continut maxim de vitamine si saruri minerale de
care ai nevoiue!

Bea zilnic lapte si mdndncd produse lactate-
eleiti aduc calciu, fara de care oasele nu pot fi
rezistente si tari!

Peggele este un aliment foarte sanatos si hranitor.
Dulciurile sunt doar pentru desert, ele trebuie
consummate cu moderatie

Bea ciit mai multd apd, chiar 2 litri de apa pe zi!
Toate fiintele au nevoie de apa ca sa traiasca, fara

apdapa organismul tdu nu reszistd mai mult de
doud zile. De ce? Apa ajuta toate procesele care
au loc in interiorul corpului tau

Nu uita : apa este cel mai important element al
vietii!

Evita sucurile deoarece au zahar si coloranti
Nu manca mai mult decit trebuie! Pentru a
diminua riscurile asociate cu cresterea in greutate
trebuie sa acorzi atentie maxima alimentatiei, sa
faci sport cu regularitate si sa scapi de
kilogramele in plus care iti pun in pericol
sandtatea.

Afectiunile corelate cu obezitatea au pe primul
plan diabetul zaharat si hipertensiunea arteriala,
dar si afectarea articulara, insuficienta venoasa
cronicd, insuficienta respiratorie, infertilitatea,
apneea in somn, litiaza biliara, insuficienta
cardiaca, tromboflebitele.

* Grasimi

. Zaharuri

Grasimi, Uleiuri, Dulciuri . .
OCAZIONAL .

Simbeluriie arata continutul
de grasimi si zaharui in
grupele de almente

Carne, Pui, Peste, Oua,
Fasole uscata, Nuci
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