





Topul obiceiurilor nesdnatoase

Potrivit unui studiu realizat:de expertii in geriatrie,
stresul, consumul de alcool, de zahar sau grasimi, lipsa
de miscarg, lipsa consumului de fructe &i legume
proaspete se afla in topul obiceiurilor nesanatoase, care
accelereaza ritmul imbatranirit.




Pe primul loc in topul celor mai nesanatoase
obiceiuri se afla stresul, care scade imunitatea si
creste riscul aparitiei bolilor de inima. Specialistil
au demonstrat ca prea mult stres duce la o
imbatranire prematura a sistemului imunitar.



_= i digfCele mai- sanatoase tratamente antistres
S 1 |b reaza hormonii fericirii. Exercitiile
&5 oS pr'_' : Wtin trei ori pe saptamana,
su _f ea mai sigura | cale de a te elibera de stres. Somnul
suiiient, de sapte-opt ore pe noapte, este de asemenea
o @lle de d*rewistadstresului. F&ra odihna suﬂClenta _
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e locul doi se afla consumul de bauturi
Prea mult alcool creste riscul

iInima, de ficat, gat sau san, dar.
utura pe zi, previne risc
la Inima.
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Cum ne afecteaza cor)’g’nul indelungat de alcool:
o Creste rlscul canceru li de fi omac, pancreas,

* Ridica tensiun nui infarct.

* Creste risc
* Scade nive



_ipsa de miscare se afla

In zilele noastre sportul g
stilul de viata ci trelg 5

special prin ig & BgTam de exercitil
fizice. O trec si bunicii nostri mai
aleg®U, mergeg Je Jos si aveau un loc de

munca mai a Wt dintre noi au masini
in care staug in evolutia
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E mai comod astazi sa mergl Cu masina F
servici sau la scoala LSE
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Sportul reprezinta
alternativa sanatoasa la
activitati cum ar fi privitul
excesiv la televizor, jocurile pe
_ calculator, consumul de alcool
"N si tigari, vagabondajul si alte
= W conduite delicvente.
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Alimentatia/gresita eSt@\in alt obicei
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‘Chimizatasagaatn
Q@Casma dit the
«majomat ,“ -
deja, de f ﬁ
e aliment * ) .m*u
fectele nOGve n|C| dupa"
o luna si niGgdul !n,, ci dupa
perioade mari deti p. Se aud, ce-i

drept, In ultima vreme voci care cerf
din ce in ce mai insistent si cu ~
argumente, reantoarcerea la natia.




. NS De exemplu ciocolata ocupa un loc fruntas prlntre S XS54

Y,Y

\ aIMentele care creeaza dependenta. SpecialistiLin nutrl’;le /’if
\, recomanda ‘evitarea acestui aliment, deoarece are“un , S,
“continutvridicatde zahar, iar persoanele care au.un nlvel
\ c%§cut de‘zahar in sange risca sa se imbolnaveasca de
N diabet.si sa devina obeze. Medicii recomanda ciocolata
. neagra amaruie, deoarece gustul specific taie riscul 'de
“dependenta.
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In ultima vreme, fiind foarte ocupati cu multe lucruri
sau pur si simplt ‘comoditats l ram sa cumparam
hrana recefir =e |
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Bauturile carbogazoase reprezinta pentru

i -

foarte multe persoane o alternativa gustoa «
cand trebuie sa elimine sepzatia de
Acestea sunt insa mult m |
dulciurile, pentru ca su

acid citric si fosforic care

smaltului dentar si a dentinel.

O sticla de suc carbogazoes et |
aproximativ 10 lingurite de zaha 50:de-0a
si este plina de coloranti, sulfatFSIIACUICHC
artificiali periculosi. R
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Acidul fosforic din CocaCola,
bautura foarte populara, este fﬁrte >
daunator pentru calciul din oa .
reprezinta unul dintre cei mai de&eamé
vinovati de crestereasosteoporozei.

Intr-un singur & @\ -utie cu suc pe
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Viajoritatea alimept
sunt destul de cQé

putem cumpard“s
lefume ce au o actiune 'y
asuprggorganisgului nostru!!!



Alte obiceiuri nesanatoase sunt:
expunereain g Dluat, expunerea
exagerata./a sc sau hoptile nedormite.
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Cred ca flecare dintre noi cunoaste Gel putin o

rsoana care doarme prea puﬁn Exista foarte multe

tive pentru care se’a,Lunge la aceasta stare - de la

ea multd munca la prea muit stat la, televizor.Daca

rbim despre viata sportiva si nu numai, trebuie spus

ca perfomanta nu este c atibila eu privarea de somn.
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»  Stare depresiva Si
iritabilitate - lipsa de somn

\produce depletia
neurotransmitatorilor
cerebrali, unii dintre el
d rolul de a regla
rea de spirit. Din acest
tiv, privarea de somn
nduce In prima faza-la
iritabilitate, iar in fazele
avansate la stari depresive




In concluzie noi credem c& cea mai buna
cale spre o viata sanatoasa, lipsita de riscuri
majore, este limitarea tuturor acestor obiceluri
nesanatoase @laca nu renuntagea totala...De ce
sa ne ruinam viata astfel??? De ce sa preferam
sa fim bolnavilin locul sanatafli??? Nu avem

-, ._niciun motivI!l\Satisfactia??# Placerea??? S
~ * oare acestea indegjuns pehtru a ne tulbura

viata, ea care e
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http://www.doctor.info.ro/
http://www.doctor.info.ro/

