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intr-o lume plin de provociri si schimbari rapide, prioritizarea sanatatii
devine esentiala, iar tinerii din Roménia joacd un rol crucial in construirea
viitorului. Proiectul nostru se naste din convingerea ca educatia medicald
este cheia pentru a transforma informatia in actiune si pentru a inspira
alegeri sanatoase.

Aici, in paginile acestui ghid, veti descoperi informatii valoroase si
accesibile despre sadndtate, cu un accent special pe preventie. Ne propunem
sa facem acest ghid atat informativ, cat si distractiv, abordand exact cele
mai comune intrebari si probleme cu care te-ai putea confrunta, intr-un
mod accesibil pentru tine, tanarul nostru "cercetator” al sanatatii personale
(deoarece am fost si noi de curdnd - sau asa ne mintim privind durata de
timp - liceeni, adolescenti fara surse potrivite, dar cu informatie peste tot si
stim care pot fi cele mai comune curiozitati).

Romania, cu frumusetea si complexitatea sa, se confrunta cu provocari
distincte in domeniul sanatatii. Tinerii, cu entuziasmul si energia lor, pot
deveni agenti ai schimbarii pozitive. Acesta nu este doar un ghid, ci si o
invitatie de a imbratisa un stil de viata care sa sustina atat sanatatea fizica,
cat si cea mentala. impreun3 putem s3 ne protejim prietenele, colegele,
surorile, mamele, bunicile si femeile dragi din viata noastra, dar nu numai.
Deci gata cu spaima, dezinformarea si lipsa de raspunsuri!

Prin acest proiect, dorim sa construim o comunitate de tineri bine
informati si constienti de importanta sanatatii lor, cu accent pe preventie.

Sanatatea nu este doar absenta bolii, ci si o stare de bine fizica si mentala.

Esti gata sa ni te alaturi?



CE SE INTAMPLA CAND

CRESTI?

Chestii normale sau intrebarile de baza la surprizele pe care

nu ti le explica nimeni

Da, cu totii am fost acolo, chiar nu glumesc. Apare aceasta perioada
minunata, in care corpul se maturizeazd poate putin mai repede decét o face
mintea, ne ia prin surprindere, este o avalansa de emotii, de stari, de schimbari,
de tot, cu de toate... Vorbesc, bineinteles de pubertate. Pubertatea nu este un
lucru infricosator, chiar daca exista sangerdri si par peste tot, ba din contra:
este expresia corpului ca este gata pentru mai mult. Ce reprezinta acest “mai
mult”? Grosso modo, functia de reproducere. Sau, mai pe sleau, pentru sex.
Este foarte important sa intelegem ca niciodata nu va fi vorba despre ceva
doar fizic, doar un act sexual si sa luam in calcul componenta emotionala cu

care vine la pachet.

Fetele, in jurul varstei de 10 ani,

vor incepe sd& vadd schimbari ale
corpului: cresterea sanilor, aparitia
parului, atat pubian, cat si axilar,
cresterea n fTndltime, care se
opreste pe la 14-16 ani, cresterea
In latime a soldurilor, menarha
(prima menstruatie, despre care
vorbim mai pe larg putin mai jos) si
modificari emotionale, date mai
ales de fluxul de hormoni.

Baietii, pe de altd parte, tot cam pe la aceeasi
varstd (10, 11, 12, 13 ani), incep sé observe
mdrirea scrotului si a testiculelor si ulterior a
penisului, cresterea n Tnaltime, modificari ale
vocii, aparitia pdrului pubian, axilar, pe spate,
pe piept, aparitia transpiratiei, definirea
musculaturii si productia de sperma, care
contine spermatozoizi, cu rol in reproducere. in
cazul baietilor, poate sa apara un vis umed,
adica o ejaculare spontana ce survine odatad cu
o erectie spontana Tn timpul noptii.

\\J



CUM FUNCTIONEAZA:
MENSTRUATIA?

Menstruatia (ciclul menstrual) fnsumeaza
o serie de schimbari din corpul unei femei
(sau alte moduri de identificare), cu rolul de
a se pregiti de o sarcind. Incepe odat§ cu
menarha, prima menstruatie si se incheie cu
menopauza, in jurul varstei de 50 de ani. In
fiecare luna se matureaza un ovul, care este
eliberat dintr-un folicul, proces numit
ovulatie. Ovulul este captat de trompele
uterine, unde poate fi fecundat in
urmatoarele 24 de ore (in caz contrar, se va
dezintegra).

Daca este fecundat, ovulul se “prinde” de
mucoasa  uterului  (stratul care il
captuseste), unde urmeaza sa se dezvolte
embrionul in urm&toarele 9 luni. Tn acest
timp apar schimbari la nivelul uterului, se
ingroasa endometrul, se produce mucus (cu
rol in fertilizare).
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In cazul in care ovulul nu este

fecundat, apare menstruatia,
adica acea sangerare care tine
cam 3-7 zile, prin care se
elimind sange si stratul care s-
a fingrosat pentru a sustine
sarcina, cu tot cu mucusul
produs.

Practic, timp de 21-35 de zile,
cam cat are ciclul menstrual,
uterul se pregateste pentru a
primi un ovul fecundat, de a se
putea implanta si de a sustine
posibila sarcina, iar daca nu
primeste acest ovul, totul se
elimina o data cu menstruatia.



Toate schimbarile survin in cele 3 etape ale ciclului:

e faza foliculara (in care se alege foliculul cu ovulul ce se va matura)

 faza ovulatorie (in care are loc ovulatia, adicd desprinderea ovulului din
folicul)

o faza lutealda (postovulator, pregatirea pentru implantarea ovulului

fecundat).

Mentionam si ca igiena este foarta importantd: schimbul absorbantelor/
tampoanelor interne sau al produselor menstruale la timp, depozitarea lor in
cosul de gunoi si nu in vasul de la toaletd, spdlarea doar pe exterior a vulvei
(nu in interiorul vaginului) cu un s3apun, de preferat cu un pH neutru.



CE ESTE 0 RACEALA ?

O raceala este o infectie virala care afecteaza caile respiratorii
superioare, adica nasul si gatul. Virusurile care cauzeaza racelile sunt de
obicei din familia rinovirusurilor si adenovirusurilor. Aceste virusuri se pot
raspandi usor de la o persoana la alta, in special atunci cand cineva
stranutd, tuseste sau atinge obiecte pe care le-ai putea atinge si tu

ulterior.
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CUM TRATAM 0 RACEALA?

Majoritatea racelilor se vindeca de la

sine in cateva zile sau o sdptaména
(stim, asteptarea e horror, dar mai bine
astepti mdcar 3-4 zile pand sa
actionezi). in timp ce te vindeci poti face
urmatoarele lucruri:
Asigura-te cd odihnesti destul pentru a
permite organismului sa lupte Tmpotriva
virusului, bea multe lichide, cum ar fi
apa, ceai cald sau supa, ia unele
medicamente fara prescriptie, cum ar fi
emolientele pentru gat sau
decongestionante nazale, care pot ajuta
la ameliorarea simptomelor.

Asigura-te cd le iei conform indicatiilor.
Este important sa tii cont ca antibioticele
nu sunt eficiente in tratarea racelilor,
deoarece acestea sunt cauzate de
virusuri, nu de baterii.

in care

Daca simptomele persista sau
devin mai severe, ar fi bine sa
consulti mereu un medic.

Bacteriile si virusurile sunt doua
tipuri diferite de organisme care
pot provoca infectii.

Virusurile nu raspund la
antibiotice, de aceea existd riscul
ca prin utilizarea antibioticelor
cand nu trebuie, sa devii rezistent
la ele. Aceasta se preconizeaza ca
find  urmdtoarea criza din
sanatate, cam cum a fost in
pandemie: imagineazd-ti o lume
infectile nu se pot
vindeca.
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DESPRE
ANTIBIOTICE

Rezistenta  bacteriand la
antibiotice inseamnd ca anumite
bacterii dezvolta abilitatea de a
supravietui si de a se multiplica

n prezenta antibioticelor,
medicamente folosite pentru a le
ucide.

Ceea ce e important de

reamintit: chiar si  banalele
pastile pentru gat contin
substanta  activa.  Substanta
activda inseamna rang de
medicament.

Aceastd rezistentd poate face
tratamentul mai dificil sau chiar
ineficient, ceea ce Tnseamnd ca
bacteriile pot persista si provoca

infectii rezistente la tratament.
Pentru a nu avea efecte adverse

Este important sd folosim orice ludm este important s3
antibioticele cu responsabilitate trecem prin prospect si si o
si sub supravegherea medicului comparam cu starea de sanatate
pentru a preveni dezvoltarea actuals.

rezistentei bacteriene.

CE ESTE UN ANTIBIOTIC?

Antibioticele reprezinta medicamentele folosite pentru tratarea diferitelor
infectii cauzate de agenti bacterieni. Chiar daca a fost descoperita in 1928 de
Sir Alexander Fleming, penicilina a fost purificatd pentru prima datd in 1942
de Ernst Chain si Howard Florey, iar in 1945 a devenit disponibila in afara
armatei aliate.



DESPRE ANTIBIOTIGE

Perioada cuprinsa intre anii 1950-1970 a fost denumitd "Era de Aur a
descoperirii de antibiotice noi", cadnd s-au stabilit principiile fundamentale
ale tratamentului infectiilor microbiene. Aparitia antibioticelor a imbundtatit
semnificativ calitatea vietii populatiei la nivel mondial. Conform unui studiu
din 2016, speranta medie de viata la nastere in SUA a crescut la 78,8 ani,
iar raportul populatiei mai in varsta s-a schimbat de la 4% la 13% (cea mai
recenta actualizare conform estimarilor CDC (Centrul pentru combaterea si
prevenirea bolilor SUA) indica o speranta de viatd de 76,4 ani pentru
ambele sexe, cu 5,8 ani in plus pentru femei fata de barbati.

DACA DUPA 3 ZILE MA SIMT MAI BINE,
DAR MIE MI-A FOST PRESCRIS PE 7 ZILE,
MA POT OPRI?

Nu e indicat sa te opresti din tratamentul cu antibiotice chiar daca te simti
mai bine, deoarece bacteria care provoaca infectia poate sa nu fie complet
eliminatd. Ca si intr-un joc video, doar pentru ca balaurul este mai slab, nu
Tnseamna cd dacd nu ataci si il lasi 5 minute nu o sd-si revina sa creascd mai
mare. Continuarea tratamentului péana la sfarsit ajutda la prevenirea
rezistentei bacteriene, asigurand ca toate bacteriile sunt distruse si nu se
mai pot reproduce. Tntreruperea prematura a tratamentului poate permite
supravietuirea unor bacterii mai rezistente, ceea ce poate face recurenta
infectiei mai tarzie sa fie mai dificila de tratat.



CE LUAM CEL MAI DES... PARACETAMOL SAU
IBUPROFEN?
PARACETAMOLUL

Este un medicament analgezic (care amelioreazd durerea) si antipiretic (care
reduce febra). Il putem lua In urmatoarele situatii:

e Durere: Paracetamolul este folosit pentru a ameliora diferite tipuri de
durere, cum ar fi durerea de cap, durerea de dinti, durerea musculara si
alte tipuri de disconfort.

e Febra (adicd antipiretic) : Este eficient In reducerea febrei asociate cu
diverse infectii sau alte afectiuni.

» Raceli si gripa: Paracetamolul poate fi utilizat pentru a atenua simptomele
asociate cu racelile si gripa, cum ar fi febra si durerile musculare.

e Dureri de dinti: Este adesea utilizat pentru a reduce durerea asociatd cu
afectiuni dentare, cum ar fi cariile dentare sau procedurile dentare.

¢ Dureri menstruale: amelioreaza durerile menstruale (not the best).

Este important sa respecti doza recomandata si sa urmezi instructiunile de pe
ambalaj sau sfatul medicului. De asemenea, este esential sa nu depasesti
doza maxima recomandatd si sa nu iei paracetamol cu alcool, deoarece acest
lucru poate fi daunator ficatului. Dacd simptomele persistd sau se inrautatesc,
este intotdeauna indicat s3 consulti un medic.

ATUNCI...DE CE MAI EXISTA IBUPROFENUL?

Ibuprofenul este un medicament antiinflamator non-steroidian (AINS) utilizat
pentru a reduce inflamatia, durerea si febra. Este un analgezic eficient,
antiinflamator si antipiretic. Ibuprofenul functioneaza prin inhibarea unei
enzime numitd ciclooxigenaza (COX), care este implicatd in producerea de
substante chimice responsabile pentru inflamatie, durere si febra (adica si la
entorse sau inflamatii mai serioase). Cu toate acestea, este important sa fie
utilizat cu precautie, deoarece poate avea efecte secundare, in special asupra
stomacului (face popularul "acid” si risti o gastritd) si rinichilor. Doza si durata
tratamentului trebuie respectate conform recomandarilor medicale. Este
intotdeauna indicat sd consulti un medic Tnainte de a incepe orice tratament cu
ibuprofen. 8



DE CE MA DOARE CAPUL?

Durerea de cap poate aparea din cauza
unor lucruri precum vasele de sange care
se strdng sau se dilatd, inflamatii sau
tensiune musculard. Chimicalele din creier
si activitatea nervilor joacd, de asemenea,
un rol. De exemplu, stresul sau expunerea
la lumina puternica pot provoca dureri de
cap, lipsa de hidratare sau dieta
inadecvatd, cafeina in exces sau chiar
problemele oftalmologice.

Este important sa tinem cont cd durerea
de cap poate fi cauzata de diverse lucruri,
iar daca persista, ar trebui sa cerem sfatul
unui medic si nu sa ne automedicamentam
cu antiinflamatoare pand nu incercdm s3
rezolvam durerea pe cale naturala -
dandu-i corpului ce are nevoie.

TOTUSI, CUM INTERAC]IUNEAZI\ ANTIBIOTICELE CU
ALCOOLUL?

Este recomandabil sa eviti consumul de alcool in timp ce iei antibiotice,
deoarece alcoolul poate interactiona cu anumite tipuri de antibiotice, putand
afecta eficacitatea tratamentului si sanatatea ta in general. latd cateva motive
pentru care se recomanda sd eviti combinarea antibioticelor cu alcoolul:

1. Reducerea eficacitatiic Alcoolul poate afecta eficacitatea anumitor
antibiotice. Consumul de alcool in timpul tratamentului poate reduce
capacitatea antibioticelor de a combate infectia.

2. Potentialul de interactiuni: Anumite antibiotice pot interactiona cu alcoolul
si pot provoca efecte secundare nepldcute, precum greata, varsaturile,
ametelile si durerile de cap. Da, chiar si mahmureala urata, senzatia de lesin si
lipsa de putere.
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TOTUSI, CUM INTERAC]IONEAZI\ ANTIBIOTICELE CU
ALCOOLUL?

3. Suprasolicitarea ficatului: Atdt antibioticele, cat si alcoolul sunt
metabolizate in principal de ficat. Consumul simultan de alcool si antibiotice
poate pune o presiune suplimentara asupra ficatului.

4. Riscul reactiilor adverse: Unele antibiotice, cum ar fi metronidazolul si
tinidazolul, pot provoca reactii adverse severe, inclusiv flush-ul (roseatd),
durere in piept si greatd, atunci cadnd sunt combinate cu alcool.

5. Potential pentru disfunctii ale sistemului nervos: Alcoolul si anumite
antibiotice pot afecta sistemul nervos central. Consumul combinat poate
accentua aceste efecte si poate duce la simptome precum somnolentd,
ameteli si coordonare redusa.

DE CE NU E BUN ALCOOLUL?

Alcoolul in exces nu este potrivit pentru tineri, deoarece consumul sdu
poate afecta dezvoltarea creierului pana la varsta de 25 de ani, avand
potentialul de a perturba functille cognitive si de a influenta negativ
abilitatile cognitive si memoria pe termen lung.

Alcoolul afecteaza creierul in mai multe moduri, inclusiv prin influentarea
neurotransmitatorilor si prin modificarea functiilor cognitive. Consumul de
alcool afecteaza sistemul nervos central prin actiunea sa deprimants,
fncetinind activitatea creierului si contribuind la scaderea reactiilor cognitive
si motorii. De asemenea, alcoolul influenteaza neurotransmitatorii, precum
dopamina si serotonina, esentiali pentru reglarea starii de spirit si a senzatiei
de pldcere, provocand modificari care pot contribui la senzatia de euforie
asociatd cu consumul de alcool.

in plus, consumul excesiv poate perturba functiile cognitive, cum ar fi
atentia, memoria si luarea deciziilor, afectdnd procesul de finvatare si
performanta scolara. Riscul crescut de dependenta apare din cauza tolerantei
dezvoltate de creier fata de alcool, determinand nevoia de cantitati tot mai
mari pentru a obtine aceeasi reactie. Pe termen lung, consumul excesiv de
alcool poate provoca leziuni ale tesutului cerebral, afectédnd structurile si
functiile acestuia.

Este important sa subliniem ca impactul alcoolului asupra creierului poate
varia in functie de cantitatea consumatd, frecventa consumului si durata
timpului In care se consuma alcool. Consumul moderat si responsabil este
crucial pentru a minimiza efectele negative asupra sdndtdtii mentale si
cognitive. 10



JOACA CU DROGURILE - DE CE NU MERITA?

Consumul de droguri este nedorit si periculos pentru un adolescent din
mai multe motive. in primul rand, aceste substante pot afecta negativ
dezvoltarea fizicd si mentala in timpul perioadei critice a adolescentei, avand
potentialul de a afecta performanta scolari si relatiile interpersonale. Tn al
doilea rand, multe droguri pot cauza dependentd, iar dependenta poate avea
consecinte serioase asupra sanatatii si bunastarii pe termen lung. De
asemenea, consumul de droguri poate creste riscul de comportamente
periculoase, cum ar fi conducerea sub influenta substantelor, punéand fin
pericol siguranta ta si a celor din jur. in esentd, evitarea consumului de
droguri este cruciald pentru a-ti asigura o viata sanatoasd, echilibratd si
fericita 1n viitor.

Nu exista metoda sau modalitate prin care sa testezi ce "tip” de
consumator esti si felul in care te afecteaza dependenta. Este normal s3 avem
incredere n fortele noastre de autocontrol, insa este suficient sd ne pastram
la zona de incredere si nu la cea in care ne testam capacitatea. Riscurile nu
merita. Senzatiile pleacd, iar a doua zi raman doar consecintele. Un grup de
prieteni real nu te va obliga niciodata sd faci ceva ce nu esti pregatit sa faci
sau care atenteaza la siguranta ta.

SA MA APUC DE FUMAT?

Fumatul nu este bun pentru
sanatate deoarece poate provoca
probleme grave precum boli de
pldmani, inima si cancer, iar
substantele din tigarete pot afecta
dezvoltarea normala a organismului
fn timpul adolescentei. Pe langd
aspectele ce tin de sanatate,
mentionam si afectarea pe care o are
asupra pielii, colagenului si a
fertilitatii. Nu vom dezvolta atat de
mult capitolul, deoarece informatiile
se pot regasi peste tot, insd
reconfirmam necesitatea de a
renunta la orice obicei distructiv.




AUZI, DAR DACA TOT AM INTREBAT...
CE E ALA VACCIN?

Un vaccin este o substantd medicald care stimuleaza sistemul imunitar al
organismului pentru a-l proteja impotriva anumitor boli. De obicei, vaccinurile
contin bucati inactivate sau sldbite ale agentului patogen responsabil pentru
boala respectiva sau substante care imita aceste bucdti. Administrarea unui
vaccin poate fi injectabila (intradermic, subcutanat, intramuscular) sau prin
contact cu o mucoasa (oral, intranazal, etc.).

Exista mai multe tipuri de vaccinuri, dar cele mai comune sunt:

Vaccinuri cu virusuri slabite sau Vaccinuri  vectoriale:  Aceste
inativate: Acestea contin virusuri vii  vaccinuri folosesc un alt virus
slabite sau moarte, astfel incat sa nu (vector) pentru a  furniza
provoace boala, dar sda stimuleze informatii genetice organismului,
sistemul imunitar. Vaccinuri cu proteine  astfel incat sd poata recunoaste
subunitare: Acestea utilizeaza parti si sa combata agentul patogen.
specifice ale virusului sau bacteriei, cum ’ +.
ar fi proteinele, pentru a declansa .+

raspunsul imunitar. Vaccinuri ARN sau

ADN: Aceste tipuri de vaccinuri utilizeaza (NRRAA |
bucati de material genetic pentru a

instrui celulele sa produca fragmente ale o 3 s
agentului patogen, stimuldnd astfel B + -

raspunsul imunitar.

CUM FUNC[IONEAZI\ UN VACCIN?

Un vaccin functioneazd prin pregatirea sistemului imunitar pentru a
recunoaste si a lupta impotriva agentului patogen specific. Cand primeste un
vaccin, organismul reactioneaza la bucatile inofensive ale patogenului, creand
"amintiri" imunitare. Astfel, dacd organismul este expus mai tarziu la agentul
patogen real, sistemul imunitar va sti cum sd-l recunoasca si sa il neutralizeze
rapid, prevenind Tmbolndvirea sau reducdnd gravitatea bolii. Vaccinurile
contribuie la protejarea indivizilor si a comunitatilor prin prevenirea raspandirii
bolilor infectioase.

Daca ar fi sa comparam mai simplu procedura, e ca si cand clasa aldturata da
test la istorie si afli ce Intrebari au fost de la colegii tai, astfel incat, cand dati
voi, sa fii pregatit si sa iei notda mare.
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CE VACCINURI AR TREBUI SA
FAC LA VARSTA ASTA?

Chiar dacd am ajuns la varsta maturitatii, acest lucru nu fnseamnd c3d suntem

complet feriti de infectii.

Dimpotrivd, unii agenti infectiosi s-au dovedit a fi

mult mai agresivi la persoanele adulte decat la pacientii pediatrici.

Calendarul de vaccinare la adult - recomandat de CDC, 2022 (1)

Vaccin 1926ani  2749ani  50-64ani  265ani
Anti-gripal tetravalent inactivat sau @ 1dozd anual
Anti-gripal tetravalent viu-atenuat 1 doza anual | \
1 dozd de dTPa in fircare sarcina;
Diﬁem—telan;:;;e';t_ub:ilaﬁ::;%a r {dTpa) sau 1 dozi Td sau Tdap in managementul plagilor,
apoi rapel de dTPa sau dT la fiecare 10 ani
Anti-rujeola-oreion-rubeola (ROR) 1 sau 2 doze, in functie de indicatie ] {
Anti-variceld 2 doze 2 doze
Anti-zoster recombinant (recomandat) 2 doze
2 sau 3doze in
Anti-papilomavirus uman (HPV) functie de vérsta 27-45 ani
primei doze
Anti-pneumococic conjugat 1 dozd PCV20 SAU iz PCVatay

(PCV13, PCV15, PCV20) 1 dozd PCV15 urmatd de o dozd PPSV23 lmz“l'l;‘s"v:“‘"
Anti-hepatitic A (HepA) 2 sau 3 doze, in functie de vaccin
Anti-hepatitic B (HepB) 2 sau 3 doze, in functie de vaccin

Anti-meningococic de tip A, C, W, Y 1 sau 2 doze, in functie de indicatie

Anti-meningococic de tip B (MenB)

2 sau 3 doze, in functie de vaccin si indicatie

19-23 ani

Anti-Haemophilus influenzae tip b (Hib)

1 sau 3 doze, in functie de indicatie

Recomandat la adultii care
indeplinesc criteriul de varsti

Recomandat la adultii care au un factor de risc

D Implicarea pacientului
aditional sau o altd indicatie

in decizia de vaccinare

(]



BUN, DAR DACA VREAU SA IAU "VITAMINE”? iMI

TREBUIE ANALIZE?

S3 iei suplimente fara sa fti faci
analize prealabile poate fi nesigur din
mai multe motive. In primul rand, de
multe ori corpul nostru are nevoie de
minerale sau de mancare cu mai
multi nutrienti, nu de vitamine.

Fiecare persoana are nevoi
nutritionale diferite. Analizele
medicale pot ajuta la identificarea
deficientelor specifice si la
determinarea dac3d ai nevoie sau nu
de suplimente. Folosirea unor
suplimente fdra sa cunosti nevoile
tale reale poate fi ineficienta sau
chiar daunatoare.

Analizele medicale sunt ca o harta a
sanatatii tale. Ele te ajutd sd stii exact
de ce ai nevoie si sa eviti riscurile
asociate cu consumul neinformat de
suplimente. It's always better to be
safe than sorry!

@t e

Riscul de supradozaj: Unele
vitamine si minerale pot avea efecte
negative dacd sunt consumate in
exces. Analizele 1fti pot oferi
informatii despre nivelurile actuale
ale substantelor nutritive din
organism si ti permit sd eviti riscul
de supradozaj.
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TRECEM LA LUCRURI SERIOASE...
CE SUNT, CUM SUNT, CUM SE
PREVIN/TRATEAZA ANUMITE BOLI?

CE ESTE CANCERUL DE SAN?

Cancerul de sén incepe atunci cand
celulele din san incep s3 se comporte
anormal si sd se Tnmulteascd intr-un
mod necontrolat. Practic, aceasta este

definitia oricarui tip de cancer. Aceste e M
celule pot forma o masd numita \
&,

tumoare.

Nu orice masa este o tumoare si mai
ales la véarsta de 15-25, rareori acest
lucru este ceea ce se numeste
"malign”. ins§, este important s
verifici orice formatiune apare cu o
ecografie si un consult senologic, in .
urma caruia medicul poate recomanda

mai multe investigatii. BUM SE DEZVOLT[\?

Celulele cancerigene pot incepe sa
se raspandeasca in alte parti ale
corpului prin intermediul sangelui sau

' limfei. Aceasta raspandire se numeste

o/}

metastaza si poate afecta alte organe
si tesuturi. Fiecare ganglion limfatic
4 functioneaza ca o statie de epurare
pentru limfa, iar daca acesta nu face
fata, atunci celulele “rele” (anormale),
ajungand in  intreg organismul,
formeaza metastaze la distanta.
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FACTORI DE RISC:

Exista anumiti factori care pot creste sansele de a dezvolta cancer de san,
cum ar fi mostenirea genetica, varsta, expunerea la hormoni si anumite alte
conditii medicale. Prin mostenire, ne referim la istoric in familie (mama, sor3,
matusa si chiar alte rude cu alte tipuri de cancer). Cel mai mare factor de risc
este sexul feminin, cdci 1 din 9 femei va dezvolta o forma de cancer de san
de-a lungul vietii, pe cand, statistic, la bdrbati cancerul de sén este mult mai

PREVENTIE SI
SCREENING:

care este o radiografie speciala
sanilor.

Metodele de screening, sunt urmatoarele, in ordinea vérstei la care pot
realiza:
- AUTO-PALPAREA SANILOR: Indiferent de varstd. Aceasta trebuie urmat3
de un consult medical, dacd apare orice modificare (ingrosarea pielii,
modificari de culoare, noduli).
- ECOGRAFIE MAMARA: Pentru femeile sub 44 de ani fir3 istoric si
simptome, nu se recomandd mamografia. ins§ ecografia este o metods
eficientd care nu iradiaza. Aceasta este recomandatd o datd la doi ani, in cazul
in care nu s-au sesizat modificari patologice.
- MAMOGRAFIA: Pentru femeile cu vérsta >45 de ani se recomandd anual. La
fel si pentru femeile simptomatice/ cu istoric de cancer. Aceasta se realizeaza
o datd pe an pentru femeile la care li s-a instalat deja menopauza.
- MASTECTOMIE PROFILACTICA: Femeile cu mutatii genetice confirmate
(BRCA1/2) sau cu membri de familie care au avut anterior cancer mamar pot
opta pentru rezectia (si ulterior reconstructia) profilactica a sanilor.

Autoexaminarea sanilor si
examinarile regulate sunt
. importante  pentru  depistarea

precoce a oricaror schimbari.
Screening-ul include mamografia,

a



@Amboss

Fun fact despre mastectomia profilactici: incepem prin a relua, pe scurt,
povestea horror a unei actrite foarte cunoscute: Angelina Jolie. Aceasta a fost
intens judecatd in anul 2013 si mult timp dupd. Motivul? “Si-a tdiat sanii
sanatosi”. Decizia luata de actrita a fost criticata si stigmatizatd, deoarece
presa de cancan a mediatizat doar senzationalul, fard sa educe populatia in
legdtura cu motivul din spatele operatiei. lata faptele: mama Angelinei Jolie a
murit de cancer la san, motiv pent care actrita s-a testat genetic. Angelina
Jolie poarta mutatia genei BRCAL. Estimdrile i-au dat o sansd de 87% de a
dezvolta cancer de san si o sansa de 50% de a dezvolta cancer ovarian de-a
lungul vietii. Astfel, a luat decizia sa se supuna la o dubld mastectomie
profilactica si reconstructie in februarie 2013.

Cand Angelina Jolie a vorbit public despre decizia ei, ,Efectul Angelina Jolie”
a fost remarcat in intreaga lume. Acest lucru a insemnat cd mai multe
persoane au fost testate pentru mutatiile BRCA1 si BRCA2, iar multe dintre
ele au optat pentru mastectomii profilactice pentru a reduce considerabil
riscul de a dezvolta cancer de san.



Ciudate gene, nu? Mutatile BRCA 1 si 2 (gena de susceptibilitate a
cancerului de san) sunt autozomal dominante, ceea ce inseamnad ca sunt mari
sanse ca urmasii purtdtorilor sa detind si ei mutatia. Aceste mutatii sunt
asociate cu sanse de peste 70% de a dezvolta cancer mamar si ovarian. Stim
cad tratamentul pentru cancerul de san, ovarian sau pentru alte tipuri de
cancere este de multe ori “scoaterea” organului afectat. Si ce facem cu
organul dacd nu este inca afectat, dar are o sansa de peste 70% sa fie?
Optiunea cea mai eficientd si care te fereste cel mai bine de cancer ramane tot
“scoaterea” acestuia, dar de data aceasta nu curativ, ci preventiv, operatii
numite: mastectomii si ovarectomii profilactice.

Desi operatiile sunt menite sa te
protejeze de dezvoltarea cancerului,
acestea atrag cu ele simptome precum:
dureri, perioada lunga de recuperare,
depresie, anxietate, tendinte suicidare;
toate similare operatiilor de amputare.
Lucruri importante de stiut: pentru
mastectomie, exista optiunea de
reconstructie ulterioara. lar pentru
ovarectomie, exista numeroase optiuni
de fertilitate. Metodele de recuperare
post-chirurgicale devin si ele din ce in
ce mai facile si “prietenoase”.

Mai infricosatoare decat operatia in sine este de multe ori “gura lumii”.
Optiunile sunt multe si valoroase pentru persoanele cu mutatiile BRCA 1/2,
dar evenimentele prin care trec dupa aflarea diagnosticului pot fi
traumatizante. De aceea trebuie sa ne informam si s3 ne educam pe acest
subiect, fard s3 mai ascultdm de presa de scandal. Astfel, vom putea intelege
ca persoanele purtatoare au nevoie de suportul nostru, nu de critica sau
judecata.
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CE E ALA HPV?

Poate ai tot auzit de HPV sau de vaccinul HPV, dar hai sa vedem in detaliu
despre ce este vorba: HPV este un virus, mai exact virusul papiloma uman si fi
putem vedea efectele pe multe parti ale corpului, nu doar genital. Provoacd
leziuni cutanate, condiloame (=negii) si se ia prin contact sexual sau contact
direct piele-piele.

Cu toate ca o infectie de-a lungul vietii este foarte probabild dacd esti activ
sexual, nu este nimic de speriat in majoritatea cazurilor (in infectiile cu multe
dintre tulpinile HPV, leziunile trec chiar de la sine). Cu toate astea, exista
cativa monstruleti din aceasta mare familie HPV, anume tulpinile cu risc de a
provoca cancer (cervico-vaginal sau uterin).

Nu avem de unde sa stim ce tulpind este pe unde, deci cred cd suntem de
acord pana aici ca trebuie sa ne ferim de toate, pe cat posibil. Pentru a detecta
din timp o posibild infectie, se face testul Babes-Papanicolau, recomandat ca
parte din consultul ginecologic anual, sau alte teste mai specifice. Pe langa
contactul sexual protejat si igiena corespunzdtoare, exista vaccinul anti-HPV
pe care il putem face: exista mai multe tipuri de vaccinuri pentru diferite
tulpini, dar asta cel mai bine discuti cu medicul atunci cand te duci sa il faci.



De mentionat este de asemenea
faptul ca Virusul papilloma uman
(HPV) este cea mai recurenta infectie
virald a sistemului reproductiv. O mare
parte din persoanele de sex feminin,
dar si masculin active sexual vor fi
infectate cel putin o data pe parcursul
vietii lor, iar unii pot fi purtdtori ai
infectiei In repetate randuri.

Mai mult de 90% dintre persoanele
tinere infectate, dar competente din
punct de vedere imunologic, elimina in
cele din urmd infectia. otodatd,
cancerul de col uterin este a patra
cauza de deces prin cancer la femei,
dar si al patrulea cel mai frecvent
diagnosticat cancer

De aceea este bine sa ne prezentam la
screening-ul Papanicolau si sd ne
vaccinam impotriva acestui virus.
Despre vaccinare: in momentul actual,
in Romania, vaccinarea este gratuitd
pentru toate persoanele cu vérste
cuprinse intre 11-19 ani (indiferent de
sex). Vaccinul la care avem acces este
“nonavalent”, ceea ce inseamnd cd ne
protejeaza impotriva a 9 tulpini de virus.
Pentru aceasta categorie de varsta se
recomanda vaccinarea cu 2 doze.
Persoanele de sex feminin cu vérste
cuprinse intre 19-45 de ani pot

beneficia de o reducere de 50% din
pretul dozelor de vaccin. Pentru aceastd
categorie sunt, Ins3d, necesare 3 doze de
vaccin.




CE SUNT B.T.S. ?

Infectiile (sau bolile) cu transmitere sexuala (ITS) sunt, ei bine, infectiile pe
care le iei in urma unui contact sexual, neprotejat. Sunt multe vietati mici, ce
nu pot fi vazute cu ochiul liber- precum parazitii, ciupercile/ fungii, virusurile si
bacteriile, care provoaca aceste infectii.

Avem “un meniu” destul de cuprinzator in ceea ce priveste aceste infectii, dar

printre cele mai comune amintit: chlamydia, herpesul genital, gonoreea,
infectia cu HIV, HPV, sifilis si tricomonaza. Un pic cam multe denumiri
medicale, nu?

Ce este important de retinut este importanta prezervativului care te
protejeaza de majoritatea chestiilor complicate mentionate mai sus, in afara
de HPV si sifilis. Toate metodele contraceptive, in afara de prezervativ, fie el
masculin sau feminin, sunt doar pentru a preveni o sarcina neplanificata.

cE E H IV? Ca tot am amintit de “infectia

HIV”, chiar asa. Ce este?
Denumirea virusului vine fix de la
efectul pe care il are, anume
“virusul imunodeficientei umane”,
care in traducere liberd din
medicineza, inseamna c3 fti ataca
sistemul imun, cel care te
protejeaza si previne
imbolnavirea, cel care face ca
raceala sa treaca. Deci practic, nu
face ceva specific, nu da o buba
anume, dar iti ia capacitatea de a
te proteja de oricare alt virus,
bacterie, parazit, etc.




Ultimul stadiu al infectiei cu HIV, este
o boald pe nume SIDA (= sindromul
imunodeficientei umane dobandite).
in era noastrd, cu toatd tehnologia de
care dispunem, mult diferita de
perioada in care HIV si-a capatat
stigmatizarea, infectia se poate tine
sub control,

se poate trata, pana in punctul in
care sa nu mai fie transmisibila.

Persoanele care au urmat un
astfel de tratament, pana cand
nu mai poate fi detectata infectia
si nici nu o mai dau la altii,
trebuie s3 aiba grija in continuare
si sa faca controale periodice.
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CE E ENDOMETRIOZA?

Endometrioza nu este intalnit3d la tot pasul (cam la 10% din femei), dar este
important de mentionat, caci de multe ori ramane netratd, nediagnosticatd si
este pur si simplu ignorata. Apare la orice varstd, dupa pubertate, iar cea mai
dureroasa si periculoasd parte a acestei boli cronice (adica pe termen lung)
este infertilitatea. Endometrul, stratul acela de care am vorbit la menstruatie,
“iese” din uter. Exista inclusiv cazuri in care acest tip de tesut a fost gasit in
creier, plaman, inimd, cam peste tot, dar nu unde ar trebui sa fie.

Problema este ca. in continuare, se va comporta ca si cum ar captusi uterul,
adica va trece prin schimbarile specifice ciclului menstrual, apoi va sangera,
dar, de data asta, vorbim de o sangerare anormala, “blocata” acolo unde este
tesutul. Evolueaza lent, iar de cele mai multe ori este diagnosticata cand apar
dureri foarte intense. Partea bunad, este ca exista tipuri de tratamente pe care
o pacientd care sufera de endometrioza le poate discuta cu medicul, astfel
incét sa fie ales cel mai potrivit pentru ea.



CE ESTE SINDROMUL OVARELOR
POLICHISTICE?

Dupa nume ne putem da seama ca este vorba de un sindrom (o multitudine
de simptome si efecte) dat de niste ovare care au mai multe chisturi pe/in ele,
mici, pline cu lichid.. Sindromul ovarelor polichistice (SOPC) se manifesta in
primul rand prin menstruatie neregulatd si cantitdti mari de hormoni
masculini, androgeni. Toate efectele sunt accentuate de obezitate, asa cd incd
o datd amintim importanta unui stil de viata echilibrat. Cu toate c3 este una
dintre cele mai frecvente cauze de infertilitate, SOPC este tratabil cu diferite
variante medicamentoase.
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CE INSEAMNA
CONTRACEPTIA?

Contraceptia se referd la utilizarea
metodelor sau tehnicilor care impiedica
sarcina sau prevenirea unei graviditati.
Aceste metode pot include utilizarea de
prezervative, pastile  contraceptive,
dispozitive intrauterine (DIU) sau alte
mijloace care ajuta la controlul si
prevenirea nasterilor.

Scopul contraceptiei este de a oferi
oamenilor posibilitatea de a decide cand
si daca doresc s3 devind parinti,
oferindu-le un control asupra planificarii
familiale. Contraceptia nu este egala cu
avortul.

Contraceptia nseamna oprirea
procesului de conceptie, dupa cum o
sugereaza si numele. Metodele de pe
piata sunt testate stiintific si sunt sigure,
de aceea le recomandam fata de cele
naturale (metoda calendarului, pull-out,
etc.).

Un alt aspect important este faptul ca unele metode contraceptive (cele de
bariera) te protejeaza si de transmiterea infectiilor, nu doar de o sarcind
neplanificata, ceea ce reprezinta un aspect foarte important.
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CE SUNT BOLILE CARDIOVASCULARE S|
DULAPUL DE MEDICAMENTE AL BUNICHI?

Bolile cardiovasculare sunt afectiuni care afecteaza inima si vasele de sange.
Ele includ diverse probleme, cum ar fi bolile coronariene (care afecteaza
vasele de sange ce alimenteaza inima), insuficienta cardiaca (cand inima nu
pompeaza eficient sdngele), accidentul vascular cerebral (o afectiune care
afecteaza creierul sau mai bine spus alimentarea cu sange a unei zone din el)
si hipertensiunea arteriald (presiunea arteriala crescuta).

Factorii de risc pentru bolile cardiovasculare includ fumatul, alimentatia
nesdnatoasa, lipsa de exercitii fizice si predispozitia genetica. Mentinerea unui
stil de viatd sanatos, incluzand o dieta echilibrata si exercitii fizice regulate,
contribuie la prevenirea acestor boli.

Deci dacd bunica a avut
probleme cu inima, sunt sanse
sa am si eu?

Da, pe parcursul vietii, nu acum,
de aceea e bine sd mentii un stil
de viata sdndtos (nu te mai
plictisesc cu sfaturi).

Totusi, e important sa previi prin
screening: analize de sange
regulate, macar un EKG anual
(adica acea analiza ce printeaza
reprezentarea grafica a modului
in care functioneaza inima ta) si
macar un eco doppler pana la 20
de ani (adica posibilitatea de a
vedea functia de pompad).
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CE E AIA TENSIUNE?

Hipertensiunea, sau tensiunea arteriala
crescuta, este o conditie in care sdngele
circuld prin vasele de sénge cu o presiune
mai mare decdt normalul. Tensiunea
arteriald este masuratd in doud numere:
presiunea sistolicd (cdnd inima pompeaza
sange) si presiunea diastolicd (cand inima se
odihneste intre batdile sale). De exemplu,
intr-o masurare de 120/80 mm Hg, 120
reprezinta presiunea sistolica, iar 80
reprezinta presiunea diastolica.

Céand aceste valori depdsesc limitele normale pentru varsta si starea de
sanatate a unei persoane, vorbim de hipertensiune. Hipertensiunea arteriald
poate pune presiune suplimentard asupra peretilor vaselor de sénge si a
inimii, crednd riscul de a dezvolta boli cardiovasculare, cum ar fi atacul de
cord sau accidentul vascular cerebral. Daca tensiunea e mai mica decét
normalul, o numim hipotensiune.

DE CE SA-MI FAC TOTUSI ANALIZELE ACESTEA?

Un caz notabil in randul tinerilor si al fotbalului este cel al lui Fabrice

Muamba. Tn 2012, in timpul unui meci de fotbal, Muamba, atunci in varst3 de
23 de ani, a suferit un stop cardiac. A fost resuscitat pe teren si dus de
urgenta la spital.
Diagnosticat ulterior cu o afectiune cardiacd subiacentd (pe care o putea
preveni prin constientizarea mai rapida a situatiei), Muamba a fost fortat sd se
retraga din cariera sa fotbalistica. Cu toate acestea, povestea lui a devenit un
simbol al rezilientei si al importantei constientizarii privind sanatatea cardiaca
in rdndul tinerilor sportivi.

Muamba a devenit ulterior un sustindtor activ al screeningului cardiac in
randul sportivilor tineri si a continuat sa incurajeze masuri preventive pentru
identificarea timpurie a potentialelor probleme cardiace in comunitatea
sportivd. Experienta sa exemplifica modul in care constientizarea si actiunea
pot juca un rol esential in protejarea sanatatii tinerilor sportivi.
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CE E ANEMIA?

Anemia este o afectiune medicala in

care nivelul de hemoglobina

A ; (substanta responsabila pentru

@ ‘ transportul oxigenului in sdnge) sau

‘ numarul de celule rosii din sange este

mai mic decét normal. Aceasta poate

duce la o scadere a capacitatii sdngelui

de a furniza suficient oxigen organelor

si tesuturilor, ceea ce poate provoca

oboseala, slabiciune si alte simptome.

Exista mai multe tipuri de anemie, care

pot fi clasificate in functie de cauza lor
si modificarile specifice ale sangelui.

Deci nu tine de ceva ce ai facut in ziua
% . respectiva, nivelul de zahdr din sange
sau alte mituri. Cateva tipuri comune
de anemie ar fi:

1.Anemie feriprivd: Cauzatd de deficienta de fier in organism, esential
pentru producerea hemoglobinei.

2.Anemie megaloblastica: Se datoreaza deficientei de vitamina B12 sau acid
folic, afectand maturarea celulelor rosii in sange.

3.Anemie hemoliticd: Cauzatd de distrugerea accelerata a celulelor rosii, fie
din cauza unor probleme genetice, fie din cauza altor conditii medicale.

4.Anemie aplastica: Caracterizata prin producerea insuficientd de celule
sanguine normale din maduva osoasa.

5.Anemie pernicioasa: O forma de anemie megaloblastica cauzata de lipsa
factorului intrinsec, necesar pentru absorbtia vitaminei B12.

Acestea sunt cele mai comune exemple, iar clasificarea anemiei poate fi mai
detaliata in functie de diverse criterii medicale. Diagnosticarea si tratamentul
anemiei depind de tipul specific si de cauza subiacenta, de aceea este
important sa consulti un medic pentru evaluare si ingrijire adecvatd daca ai
simptome precum oboseald accentuata, paloare a tegumentelor, ameteli,
vertij, etc.
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CE E LEUGEMIA?

D

Leucemia este o formd de cancer care
afecteaza celulele albe din sange si
mé&duva osoas3. in mod normal, celulele
albe ajuta organismul sa lupte
impotriva infectiilor, dar 1n leucemie,
aceste celule devin anormale si se
multiplica intr-un mod necontrolat.

Acest exces de celule leucemice poate
inlocui celulele normale din sange,
interferand cu functionarea normald a
sistemului imunitar si a altor procese
fiziologice.

Leucemia poate provoca simptome
precum oboseald, slabiciune, infectii
frecvente si  sangerari neobisnuite.
Tratamentul poate implica
chimioterapie, terapie cu radiatii sau
transplant de maduva osoasa, iar
prognosticul depinde de tipul specific
de leucemie si stadiul in care este
diagnosticata.

CE E GASTRITA?

Gastrita este o inflamatie a mucoasei stomacului, care poate fi cauzata de
diverse factori precum infectii, stres, consum excesiv de alcool sau utilizarea
fndelungata a anumitor medicamente. Poti s3 o provoci inclusiv cu cafeaua pe
stomacul gol, dulciuri si un stil dezordonat de viata. Aceasta afectiune poate
provoca simptome precum dureri de stomac, arsuri si disconfort abdominal.
Dacd simti continuu ca nu esti okay, neaparat trateaza-o la doctor, iar pe
moment poti ameliora durerea cu lapte (dacd nu esti intolerant la lactoza) sau

medicamente

\\}
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CE

E

HEPATITA?

Hepatita reprezintd inflamatia produsa
la nivelul ficatului, cauzata de mai multe
virusuri, dar si de agenti non-infectiosi,
avénd o serie de repercusiuni asupra

sandtatii,

unele chiar

fatale.

Dintre

agentii infectiosi amintim virusurile A, B,
C, D si E, care difera ca transmisibilitate,

severitate,

distributia

metode de preventie.

Transmitere
Fecal-orald
Sdnge/produse din singe
Verticald

Saliva

Sexuald

Incubatie

AgeVarsta

Status de purtator
Boalad hepatica cronica
Cancer hepatic
Mortalitate (acuta)

Imunizare
Pasiva

Activd

A

ARN

27nm
Picornaviridae

Da

Rar
Nu

Da
Rar
Scurta (2-3 sdptamani)
Tanard
Nu

Nu

Nu
<0.5%

Imunoglobuline serice nor-
male im. (0.04-0,06 mL/kg)

Vaccin

geografica  si

B

ADN

42nm
Hepadnaviridae

Da

Lunga (1-5 luni)
Oricare

Da

Da

Da

<1%

Imunoglobulina
hepatitei B (IgHB)
Vaccin

Aprox. 50nm
Flaviviridae
MNu

Da

Rar

Da

Da (rar)
Lunga
Oricare

Da
Da
Da
<%

Nu

ARN
36nm (cu invelis AgHBs)
Deitaviridae

Nu

Da
Ocazional
7 Nu

Rar
Intermediard
Oricare

?

Da

Da

<1%

Nu

Vaccinul VHB pentru a
preveni co-infectia

ARN
27-35nm
Hepeviridae

Da

Nu

Nu

2

Nu
Scurtd
Oricare
Nu

Nu?

Nu
1-2% (femei gravide

10-20%)

Nu

Vaccin
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CE E ENTEROCOLITA?

Enterocolita este o inflamatie care
afecteazd atdt intestinul  subtire
(enterita) cat si intestinul gros (colita).
Aceasta afectiune poate fi cauzatd de
infectii, iritatii  sau inflamatii ale
mucoasei intestinale, manifestandu-se
prin simptome precum diaree, durere
abdominald si febra. Toti am trecut pe
aici.

CARE E DIFERENTA DINTRE
BRONSITA SI LARINGITA?

Bronsita este o inflamatie a tuburilor
bronsice, care sunt cdile de aer ce duc
aerul in plamani. Cauzeaza simptome
precum tuse si dificultdti in respiratie
(deci tusea cu secretii), in timp ce
laringita este o inflamatie a corzilor
vocale si a laringelui, manifestandu-se
prin raguseala si tuse seaca.

Ambele pot fi cauzate de infectii
virale sau bacteriene, dar si de
expunerea la iritanti precum fumul de
tigard sau substantele chimice.




HAI SA POVESTIM SI DESPRE
SANATATEA PSIHICA...

CE E BULIMIA?

Bulimia este o tulburare de alimentatie caracterizata prin comportamentul de
a consuma o cantitate mare de alimente intr-un interval scurt de timp
(episoade de "méncat compulsiv") si apoi de a incerca sa elimine caloriile
ingerate printr-un comportament compensator, cum ar fi varsaturile
autoinduse, utilizarea excesivd a laxativelor sau exercitiile fizice intense.
Persoanele afectate de bulimie pot avea o preocupare exageratda pentru
greutate si formd corporald, iar ciclul de méancat compulsiv si eliminarea
ulterioara poate deveni o sursa de stres si anxietate. Este important sa se
inteleaga ca bulimia este o afectiune medicala si psihologica si necesitd
interventie profesionald pentru tratament si recuperare. Nu trebuie sd folosim
termeni medicali pentru a jigni o persoana, deoarece nu stim niciodata cu ce
se confrunta aceasta.

CE E ANOREXIA?

Anorexia este o tulburare de alimentatie caracterizata prin dorinta
persistenta de a atinge o greutate corporala extrem de scazuta, o teama
intensa de a castiga 1n greutate si o imagine distorsionatd a propriului corp.
Persoanele afectate de anorexie pot reduce semnificativ cantitatea de
alimente pe care o consuma, pot evita anumite categorii de alimente si pot
avea tendinta de a exercita excesiv. Aceasta tulburare poate avea consecinte
grave asupra sandtatii fizice si mentale, inclusiv slabirea extrema, probleme
de inima, pierderea masei musculare, probleme cu sistemul reproductiv si
tulburdri psihologice. Tratamentul anorexiei implica adesea o abordare
multidisciplinard care include consiliere psihologicd, interventii nutritionale si,
n unele cazuri, asistentd medicald specializata



CE E ANXIETATEA?

Anxietatea este o reactie naturala a organismului la stres sau pericole
percepute, caracterizatd prin sentimente de neliniste, teamd si ingrijorare.
Aceasta poate varia de la o stare de neliniste obisnuita la niveluri mai intense
de anxietate care pot afecta activitatile zilnice si bunastarea generald.
Simptomele anxietatii pot include ganduri persistente negative, dificultdti de
concentrare, tensiuni musculare, palpitatii, tulburdri de somn si senzatia de
nervozitate sau frica excesiva. Este important sa se recunoasca si sa se
gestioneze anxietatea, iar daca aceasta devine coplesitoare sau interfereaza
semnificativ cu viata de zi cu zi, este recomandat sa se caute ajutor de la

profesionisti, cum ar fi psihologi sau consilieri.

CE E DEPRESIA?

Depresia este o tulburare de sanatate
mentala  caracterizata de  stari
persistente de tristete, lipsa interesului
sau placerii Tn activitati obisnuite,
scaderea energiei, modificari ale
somnului si apetitului, sentimente de
vinovdtie sau lipsa valorii de sine,
dificultati de concentrare si ganduri de
auto-vatamare sau suicid. Este
important sa intelegem c3 depresia nu
este doar o tristete trecdtoare, ci o
afectiune medicala serioasa care poate
afecta semnificativ calitatea vietii. De
asemenea, nu este o alegere de a
ramane trist, ci o afectiune cu
simptome greu de controlat pe cont
propriu. Tratamentul pentru depresie
poate include consiliere psihologica,
terapie medicamentoasa si sprijin din
partea familiei si a prietenilor. Cei care
se confrunta cu simptome de depresie
ar trebui sa caute ajutor profesionist
pentru a primi ingrijire adecvatd si
pentru a gestiona eficient aceasta
tulburare.




CE ESTE SCHIZOFRENIA?

Schizofrenia este o tulburare mentald grava care afecteazd modul in care o
persoand gandeste, simte si se comportd. Persoanele cu schizofrenie pot avea
dificultdti in a distinge realitatea de imaginatie, pot experimenta halucinatii
(perceptii incorecte, cum ar fi auzirea unor voci care nu exista) si deliruri
(credinte false si irationale). De asemenea, pot prezenta probleme in ceea ce
priveste gandirea logicd, concentrarea si exprimarea emotiilor.

Este important de mentionat ca schizofrenia nu inseamna ca o persoana are
personalitati multiple sau cd este violentd in mod automat. Este o afectiune
medicalda complexa, iar fiecare persoand cu schizofrenie poate experimenta
simptome in mod diferit.

CUM REDUCEM STIGMA?

Reducerea stigmei legate de bolile psihice este un proces important si
implica contributia fiecarui individ:
Informare si educare: Invatd mai multe despre bolile psihice si sin3tatea
mentald pentru a obtine o intelegere mai buna. Informatiile corecte pot
contracara stereotipurile si stigmatizarea.
Vorbeste deschis: Fiind deschisi si empatici in discutiile despre sandtatea
mentald pot contribui la cresterea constientizarii si la diminuarea stigmei. Poti
Tmpartasi informatii corecte si promova o comunicare deschisa.
Fii empatic: Ofera sprijin si empatie colegilor care se confrunta cu probleme de
sanatate mentala. Arata-le cd nu sunt singuri si ca este in reguld sa ceard
ajutor.
Promoveaza limbajul respectuos: Foloseste un limbaj care evita stereotipurile
sau cuvintele care pot perpetua stigmatizarea. Limbajul pozitiv poate schimba
perspectiva asupra bolilor psihice.
Incurajeazd ajutorul profesional: Subliniaz3 importanta consultarii unui
profesionist de sdndtate mentald si incurajeaza colegii sd caute sprijin atunci
cénd au nevoie.
Organizeaza evenimente de constientizare: Implica-te in organizarea de
evenimente sau activitati care sd creasca constientizarea privind sandtatea
mentald in scoald. Acestea pot include prezentari, ateliere sau campanii de
informare.
Prin colectivizarea eforturilor si promovarea unei culturi de fintelegere si
sustinere, elevii de liceu pot juca un rol semnificativ in reducerea stigmei
asociate cu bolile psihice.



ANALIZE Sl RESPONSABILIT[\II PE CARE LE AVEM CU
TOTILI...

SCREENING BABES-PAPANICOLAU:

Discutia e lungd, cand vine vorba de aceastd testare. Organizatia Mondiala a
Sanatatii sugereaza un interval regulat de screening, la fiecare 5 pand la 10
ani atunci cind se utilizeazd detectarea ADN-ului HPV ca test primar de
screening in randul populatiei generale de femei. Acesta 1nsa nu se realizeazd
de ruting la noi in tard. In cazul in care testarea ADN-ului HPV nu este inc
operationald, OMS sugereaza un interval regulat de screening la fiecare 3 ani
atunci cand se utilizeazd citologia ca test primar de screening, adica
screening-ul Papanicolau “normal”.

ATENTIE: Acestea sunt recomandarile generale, pentru persoanele de sex
feminin aflate in relatii monogame stabile (in traducere: cu un singur partener
sexual, care este si el testat si far4 infectii). in schimb, recomandarea absolut3
pentru persoanele care nu au un partener sexual stabil este de a realiza
screening-ul o datd pe an.

Testarea HPV poate fi efectuata in orice unitate de sanatate care dispune de
furnizori de sanatate instruiti corespunzator si de materiale si echipamente
necesare. Pe scurt, in orice spital cu un cabinet de ginecologie. Acestea sunt
gratuite dacd programarea se realizeaza intr-un serviciu/ spital public, prin
intermediul unei trimiteri de la medicul de familie. Existd de asemenea
numeroase campanii de testare gratuita care nu necesita trimiterea respectiva.

TESTARE HIV, HEPATITA B, HEPATITA C $I SIFILIS:

Pentru aceste infectii existd teste rapide din sdnge, la care se obtine
rezultatul in cateva minute. Acestea se pot realiza gratuit la DSP-urile locale
(fara trimitere) sau la spitalele de boli infectioase (cu trimitere, In regim
ambulator.

Pentru comunitatea LGBTQI+, Checkpoint ARAS ofera consiliere si testare
gratuitd, anonima, farad trimitere pentru toate cele 4 infectii mentionate, in
localitstile: Cluj, Timisoara, lasi sau Bucuresti. in S&ptdmana International a
Testarii (final de Noiembrie) precum si in cadrul altor evenimente, acestia fsi
deschid portile pentru publicul general. De asemenea, realizeazd frecvent
campanii de livrare la domiciliu a testelor de HIV si Hepatita B.
(@checkpointaras, @aras_romania).

Aceste teste se realizeaza anual pentru persoanele cu un singur partener

sexual sau o data la 6 luni, pentru persoanele cu parteneri sexuali multipli. _ _
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RECOMANDARI DE ANALIZE
DE ANUALE...

Majoritatea analizelor pe care le recomandam, se pot obtine gratuit prin
recomandare de la doctorul de familie cu care este important sa colaboram
si sa cunoasca istoricul medical personal. Pe langa avantajele personale
aduse de un doctor informat, prin responsabilitatea ta, contribui la statisticile
tarii privind prevalenta unor probleme de sdnatate, ajutand astfel Romania
sa ia masuri adecvate si utile populatiei

A. Existd o serie de analize de sange uzuale pe care medicii le pot
solicita pentru a evalua starea generald de sanatate a unei persoane si
pentru a diagnostica sau monitoriza diferite conditii medicale. Cele mai
comune analize de singe:

1. Hemograma completa (CBC): Masoara numarul total de celule sanguine,
inclusiv celulele rosii (eritrocitele), celulele albe (leucocitele) si trombocitele

2. Nivelul hemoglobinei si hematocritului: Mdasoara concentratia de
hemoglobina din sénge si proportia de volum ocupatd de celulele rosii.

3. VSH (Viteza de sedimentare a hematiilor): Masoara viteza cu care celulele
rosii se depun in partea de jos a unui tub intr-un anumit interval de timp,
ceea ce poate indica inflamatii sau alte afectiuni.

4. Glucoza din sange: Mdasoara nivelul de glucoza din sdnge si este utilizata
pentru a evalua starea diabetului sau a glicemiei.

5. Profilul lipidic: Masoara nivelurile de colesterol total, colesterol LDL
(supranumit colesterol rau), colesterol HDL (bun) si trigliceride, oferind
informatii despre riscul cardiovascular.



RECOMANDARI DE ANALIZE DE
ANUALE...

6. Functia hepatica: Analizele precum AST (aspartat aminotransferaza), ALT
(alanina aminotransferaza) si bilirubina masoara functia ficatului.

7. Functia renald: Analizele precum creatinina si ureea masoard functia
rinichilor.

8. Nivelurile de electroliti: Mdsoara nivelurile de sodiu, potasiu si alti
electroliti esentiali pentru functionarea normala a organismului.

9. Proteina C-reata (PCR): Indicator de inflamatie in organism.

10. Proteine totale si albumina: Masoard nivelurile de proteine totale si
albumina in sange, oferind informatii despre starea nutritionald si functia
hepatica.

Acestea sunt doar cateva exemple, iar analizele de sénge pot varia in functie
de necesitatile specifice ale pacientului sau de simptomele prezentate. Este
important sa discuti cu medicul tdu pentru a determina care analize sunt
necesare in cazul tau. Adaugam sumarul de urina si o analiza din scaun.

B. Control dentar+ igienizare anuald pentru a preveni aparitia cariilor

C. Verificarea alunitelor/ petelor ( mai ales a celor care isi modifica
forma, sunt de dimensiuni crescute, etc.)

D. Analize pentru boli cu transmitere sexuala

E. Control ginecologic (cel putin anual)
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