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Sanatatea omului se formeaza sub influenta factorilor interdependenti naturali si social-economici. Acestia sunt
apa, aerul, solul, factorii climaterici, precum i conditiile de munca, alimentare, de trai. Influenta factorilor naturali §i
sociali este interconectatd, adicd dezvoltarea industriei, transportului, oraselor exercitd influentd asupra
componentelor naturale ale apei, aerului, solului, iar factorii naturali se rasfrang asupra caracterului alimentarii §i
conditiilor de viata a populatiei, asupra dezvoltarii industriei, alegerea locului de trai etc.

Human health is formed under the influence of natural and socio-economic interdependent factors. They comprise
water, air, soil, climatic factors, working conditions, food and living. The influence of natural and social factors is
interconnected, i.e. the development of industry, transport, cities exerts the influence upon natural components of water,
air and soil, whereas natural factors have an impact on the character of alimentation and living conditions of the
population, on the development of industry, choice of residence.

Un mediu curat este esential pentru sanatatea umana si pentru bunastare. Totusi, interactiunile dintre
mediu §i sandtatea umana sunt extrem de complexe si dificil de evaluat. Aceasta face ca utilizarea
principiului precautiei sd fie extrem de utild. Cele mai cunoscute impacturi asupra sanatatii se referd la
poluarea aerului inconjurdtor, la calitatea slaba a apei si la igiena insuficientd. Se cunoaste mult mai putin
despre impacturile substantelor chimice periculoase asupra sanatatii. Zgomotul reprezintd o problema
emergentd de sdndtate si de mediu. Schimbdrile climatice, diminuarea stratului de ozon, pierderea
biodiversitatii si degradarea solului pot afecta, de asemenea, sanatatea umana [1].

Se stie ca orice forma de habitat existenta se dezvolta numai in situatia daca poseda gama de factori ne-
cesari pentru asigurarea efectiva a vietii. Unul dintre acesti factori de prima importanta este cadrul natural fa-
vorabil, fara de care este de neconceput dezvoltarea vietii umane. Mediul fizic stimuleaza realizarile societa-
tii umane prin asigurarea conditiilor favorabile de viatd, comunicatii interioare si addpost in caz de primejdie.

Domeniul economic al oragului Orhei este reprezentat prin trei sectoare importante pentru dezvoltarea
economiei locale: sectorul industrial, sectorul comert si servicii, sectorul transport si alte servicii publice
(telecomunicatii, asigurarea cu energie electrica si agent termic, aprovizionarea cu apa potabild, canalizare,
gestionarea deseurilor etc.).

Sectorul industrial e ramura prioritara a economiei orasului si cuprinde 19 intreprinderi industriale. In
economia orasului, rolul de baza il joaca, in primul rand intreprinderile mari: ,,Orhei-Vit” S.A., ,,Chateau
Vartely” S.R.L., ,,Fabrica de paine” S.A., ,,Gabini” S.A., Fabrica de fermentare a tutunului, ,,Orlact” S.R.L.,
,Orhei-Vin” S.A., , ,Galanta” S.A. In prezent sectorul industrial fabrica in special produse alimentare, sucuri,
conserve, lactate, panificatie, tigari si bauturi alcoolice si racoritoare, marfuri de uz casnic, galanterie,
incaltdminte. Se reanimeaza activitatea in constructie.

Sectorul comert §i servicii reprezintd o ramurd importanta a economiei locale. Numarul prestatorilor de
servicii a crescut de 2 ori §i a atins cifra de 132 de unitati. A crescut volumul serviciilor de comunicatii, de
piatd, medicale, Invatamant s.a. Totodatd, s-a redus volumul serviciilor sociale prestate cu platd: trans-
portarea calatorilor, servicii culturale, juridice, bancare, turism si excursii. In afara de agentii economici din
sfera de producere, pe teritoriul orasului sunt amplasate 14 statii de alimentare cu petrol, 18 cazangerii, 1 sta-
tie de epurare, 2 cariere.

Tindnd cont de faptul cid principalele surse de poluare a atmosferei sunt mijloacele de transport si
ramurile industriei, precum termoenergetica, siderurgia, industria chimica si petrochimica, a materialelor de
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constructie (indeosebi industria cimentului), protectia aerului are ca scop reducerea si diminuarea emisiilor
nocive produse pe aceste cai. Au fost efectuate studii care demonstreaza ca poluarea atmosferica poate fi
diminuatd sau chiar inlaturatd. Dotarea Intreprinderilor cu instalatii depoluante, utilizarea tehnologiilor
nepoluante, amplasarea intreprinderilor la distante mari fatd de zonele dens populate, crearea zonelor verzi
sunt masuri eficiente de protectie a aerului atmosferic. Dar principalul mijloc de combatere a poludrii
atmosferice este cel preventiv [4].

De la aparitia sa, omul a influentat mediul si a implicat ecosistemele, in scopul indeplinirii necesitatilor
sale. Odata cu cresterea populatiei, multe ecosisteme naturale s-au transformat in ecosisteme ale asezarilor
umane, cu urmatoarele consecinte:

— distrugerea sau afectarea biocenozelor naturale;

— modificarea calitatii aerului, apei, solului prin diferite deseuri de origine menajerd, industriald si
agricold (gunoaie, detergenti, pesticide, deseuri radioactive, reziduuri industriale);

— introducerea de specii noi de plante si animale etc.

Aerul pe care il inspirdm este parte din atmosfera, amestecul de gaze ce acopera globul pamantesc.
Acest amestec de gaze asigurd viata pe pamant si ne protejeaza de razele daunatoare ale Soarelui. Poluarea
atmosferei implicd emanarea de substante daunatoare organismelor vii, in atmosfera. Poluanti precum oxizii
de sulf si azot, clorofluorocarburile, dioxidul de carbon, monoxidul de carbon si funinginea (carbunele) sunt
principalii contribuitori la poluarea atmosferica.

Echilibrul natural al gazelor atmosferice, care s-a mentinut timp de milioane de ani, este amenintat acum
de activitatea omului. Aceste pericole ar fi efectul de sera, incalzirea globald, poluarea aerului, subtierea
stratului de ozon si ploile acide [5].

Masuri de prevenire:

e Dotarea marilor intreprinderi industriale, a exploatarilor miniere subterane cu dispozitive, care
epureaza si neutralizeaza substantele poluante (exhaustoare cu filtre etc.).

e Amplasarea noilor obiective industriale in afara zonelor de locuit. Pentru controlul tehnic al
vehiculelor, serviciul de circulatie dispune de analizatoare de gaze, filmetru si sonometru.

e Amplasarea 1n locuri speciale a rampelor de gunoi si transportul acestuia cu autovehicule inchise.

e Realizarea unei perdele vegetale de protectie, in jurul unor intreprinderi industriale, raspunzatoare de
poluarea aerului atmosferic.

e Plantarea de arbori si arbusti, extinderea parcurilor.

e Suprainaltarea cosurilor la unitatile care genereaza mari cantitati de fum si gaze.

Poluarea este un fenomen foarte periculos si in timp devine unul catastrofal. Solul este expus permanent
procesului de eroziune ca rezultat al actiunii factorilor de mediu (apa, aer, temperatura). Activitatea omului a
condus la o intensificare pronuntatd a eroziunii naturale datoritd despaduririlor masive, destelenirilor
efectuate incorect, pasunatului excesiv, monoculturilor.

Pe langa procesele de degradare fizica si desertificare, in raionul Orhei existd problema poluarii
solurilor. Aceasta reprezintd o acumulare de compusi chimici toxici, sdruri, patogeni (organisme care
provoaca boli), sau materiale radioactive, metale grele care pot afecta viata plantelor si animalelor. Metodele
irationale de administrare a solului, de asemenea, au degradat serios calitatea lui, au cauzat poluarea lui si au
accelerat eroziunea, iar tratarea solului cu ingrasaminte chimice, pesticide si fungicide omoara organismele
utile, cum ar fi unele bacterii, fungi si alte microorganisme. Pe sol se adund in cantitati uriase gunoaie
provenite din oras sau din deseuri industriale, care ajung uneori sa aiba consecinte directe asupra agezarilor
omenesti. Procesul de degradare a factorilor de mediu de pe intinsul globului a avut in ultimele decenii un
mers ascendent continuu, o evolutie Ingrijoratoare, cantitatea de poluanti fiind Intr-o continua crestere [3].

Poluarea este evidenta in cazul solului. Reziduurile care nu au fost evacuate in apa si in aer acopera
uscatul, ambianta imediata de viatd a oamenilor, tocmai in locurile aglomerate, unde fiecare metru pétrat e
intens si multiplu solicitat, degradeaza terenurile agricole tocmai acolo unde sunt mai fertile. Solul este supus
actiunii poludrilor din aer si apa, fiind locul de Intélnire al poluantilor.

Poluatrile directe ale solului provin din:

— aruncarea mucului de tigara sau a biletului de microbuz;

— scurgerea picaturii de ulei din tractorul care circula pe camp.
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Nocivitatile care nu sunt suficient de concentrate pentru a distruge vegetatia pustiind locul pot provoca
consecinte indirecte, fiind absorbite de plante care servesc ca alimente oamenilor si animalelor domestice.
Bolile contagioase intestinale si parazitii din apele fecaloide parcurg un drum similar.

Sursele principale ale poluarii solurilor sunt:

— aplicarea pe scara largd a ingrasdmintelor si pesticidelor in agricultura;
folosirea sistemelor extinse de irigatii;

— depozitarea deseurilor solide;

— depunerile atmosferice de substante toxice produse ca urmare a activitatilor umane.

Deteriorarea solurilor se realizeaza prin:

— expansiunea agriculturii;

— defrisare si eroziune;

— supraexploatarea solurilor.

Turismul este o altd sursd de poluare a solului (de exemplu — Complexul muzeal ,,Orheiul Vechi”). O
cautare de locuri frumoase si curate, un prilej de reconfortare fizica si psihica in mijlocul naturii, natura care
trebuie protejata. Ceea ce in zilele noastre nu se mai intimpla, producandu-se adeseori abateri de la igiena si
educatie, poluandu-se In mod voit solul si natura.

Ramane in continuare actuald poluarea locald a solurilor cu DDT (Diclordifeniltricloretanul), DDE,
HCH (Hexaclorhexanul) si alti poluanti organici persistenti (POP) in jurul fostelor si actualelor depozite de
chimicale agricole (ingrasaminte minerale, pesticide) si a statiunilor de pregatire a solutiilor de protectie a
plantelor. Fiind raspanditi cu scurgerile de suprafatd acesti poluanti se acumuleazd in sol si aluviunile
obiectelor acvatice. De asemenea, materialele de constructie, parvenite din demolarea depozitelor vechi, sunt
factori importanti de poluare a solurilor in locurile de folosirea lor.

In ultimii 12-15 ani, in raionul Orhei, practic nu se introduc ingrasiminte organice, majoritatea fiind
transportate la gunoistile din localitdti, iar din cele minerale se introduc numai silitra amoniacald sub
spicoase. In decursul anului 2010 in raion au fost utilizate produse fitosanitare (pesticide) in agriculturd in
cantitate de 14.144 kg pe o suprafatd de 25.178 ha. Cea mai mare cantitate de ingrasaminte au fost folosite in
satele Chiperceni, unde au fost aplicate 112 kg de chimicale si Biesti cu 100 kg de chimicale la fiecare
hectar. In unele localititi ca Cucuruzeni, Pelivan sau Piatra nu au fost folosite nici un fel de ingrasiminte.
Facand o medie pe raion la fiecare hectar s-au folosit 65 kg substanta chimica si 22,7 kg substanta activa.

La momentul de fata, in raion functioneazi doar 6 din cele 15 depozite cu productie chimica de
pesticide, fungicide si erbicide, toate 6 sunt autorizate de Inspectia Ecologicad. Restul depozitelor chiar daca
temporar nu functioneaza sau au fost distruse, totusi prezintd un pericol de poluare pentru sol. Situatie este
alarmanta in localitatea Pelivan, raionul Orhei. Circa 57 de tone de pesticide zac intr-un depozit de la
marginea satului, la nici 500 de metri distantd de casele oamenilor. Cel mai grav este ca, deocamdata, nimeni
nu poate spune cu exactitate cand vor fi distruse aceste substante toxice. Poluarea solului poate afecta
animalele, plantele si mai ales omul in diferite moduri:

e da nastere problemelor aparatului respirator;

o afecteaza piclea;

e duce la defecte la nastere;

e provoaca diferite tipuri de cancer.

Materialele toxice care polueaza solul pot ajunge in corpul uman prin:

e contactul direct cu pielea;

e prin spalare in diferite surse (rezervoare, rauri);

e consumul de fructe si legume au fost cultivate 1n solul poluat;

e respiratia particulelor de praf.

Masurile pentru prevenirea poludrii solului:

e constructia unor zone de depozite a gunoaielor;

e diminuarea eroziunii solului prin plantarea arborilor;

e folosirea judicioasd a ingrasamintelor, pesticidelor, precum si a metodelor agrotehnice care sporesc
fertilitatea solurilor etc.;

e construirea de spatii de epurare a apei;
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e modernizarea gropilor de gunoi;

e ridicarea nivelului de securitate nucleara;

e controlul poluarii industriale si a substantelor chimice utilizate in procesele industriale;

e mentinerea suprafetelor impadurite si utilizarea lemnului padurilor numai in limita aprobata prin lege;

e combaterea eroziunii solului;

e colectarea reziduurilor menajere in recipiente speciale, pe sortimente (sticla, metal, hartie, material
plastic) si reciclarea acestora [15].

Apa este un factor indispensabil vietii, de aceea in jurul surselor de apd s-a dezvoltat o diversitate de
biocenoze si chiar civilizatia umana a fost atrasd de aceste zone. Poluarea apelor reprezintd alterarea
calitatilor fizice, chimice si biologice ale apelor, produsa direct, sau indirect, iIn mod natural sau antropic.
Apa poluatd devine improprie utilizarii normale. Poluarea poate avea loc: continuu, cum este cazul
canalizarii din oras, sau rezidUurile provenite din industrie si deversate In ape; discontinuu, la intervale
regulate sau neregulate de timp; temporar; accidental, in cazuri de avarie.

Sursele de poluare ale apelor se clasifica dupa mai multe criterii, data fiind diversitatea lor. Dupa
provenientd: activitdtile menajere, industria, agricultura si transporturile. Dupa aria de raspandire a
poluantilor: surse locale; difuze, cand poluantii se raspandesc pe o arie mare. Dupa pozitia lor: surse fixe;
mobile (autovehicule, locuinte si instalatii ce se deplaseaza etc.).

Poluarea majora a apelor se face de catre: industrie, agriculturd, transporturi si activitatile menajere.
Industria deverseaza in apele naturale substante chimice, organice si anorganice, resturi vegetale si animale,
solventi, hidrocarburi, caldura. Materialele pot fi in stare solidd, sau lichida, miscibile sau nemiscabile cu
apa, usor sau greu volatile, mai mult sau mai putin toxice [12].

Agricultura deverseaza in apele naturale ape cu incarcaturd mare de substante chimice ce pot depasi
apele menajere si de 5 ori la consumul de oxigen, de 7 ori la azotul total si de 10 ori la materiale solide.

Transporturile deverseaza produse petroliere, detergenti etc. Activitatile menajere genereaza dejectii,
detergenti, diferite alte substante poluand chimic si biologic apele naturale. Poluantii apelor sunt foarte
diversi si de aceea clasificarea adoptd mai multe criterii. Astfel: dupa natura lor existd poluanti: organici;
anorganici; biologici; radioactivi; termici; dupa starea de agregare se diferentiaza: suspensii; poluanti solubili
in apa; dispersii coloidale; dupa durata degradarii naturale in apa se deosebesc: poluantii usor biodegradabili;
nebiodegradabili; refractari.

Poluarea apelor, la fel ca si poluarea celorlalte elemente apartindtoare naturii, mai continud la un nivel
ridicat, dar totusi, in urma congreselor nationale §i internationale privind poluarea, se observa o usoara
ameliorare a ei atat pe plan national, cat si mondial.

Efectele poluarii apelor depind de substantele chimice deversate sau de microorganismele din apa, dar
de obicei au ca finalitate distrugerea ecosistemelor zonale, moartea pasarilor si pestilor. In cazurile grave,
oamenii sunt afectati, dacd consuma fara cunostintd de cauza apa din surse poluate sau dacd mananca pesti
proveniti din zone contaminate. In plus, scaldatul in apele contaminate poate provoca boli ale epidermei [13].

Masuri pentru prevenirea poluari apei:

+ construirea de baraje;

» epurarea apelor reziduale (cu ajutorul filtrelor, a unor substante chimice sau a unor bacterii
biodegradante);

+ construirea de bazine speciale de colectare a deseurilor si reziduurilor, pentru a impiedica deversarea
directd a acestora in apele de suprafata;

» constructia de zone de protectie a apelor;

* construirea unor statii de epurare a apelor reziduale ale localititilor;

» executia lucrdrilor de construire a unor baraje;

* sdnu se arunce §i sd nu se depoziteze pe maluri sau in albiile raurilor deseuri de orice fel etc.

In aceasta privinta, spatiul raionului Orhei din partea centrald a spatiului Pruto-Nistrean prin insusirile
sale a asigurat in permanentd habitatului satisfacerea acestor conditii. La geneza sistemului climateric din
spatiul Orhei, au conlucrat diversi factori din a caror interactiune a rezultat o climd continental-moderata.
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Pentru regiunea Orheiului, este stabilitd temperatura medie anuald de plus 9 grade; medie de iarnd minus 4,
pentru iulie plus 21,3. Cantitatea medie de precipitatii este de 460-500 mm. O noud statie de epurare a apelor
uzate, prietenoasa mediului inconjurdtor i cu o eficientd energeticd mai mare a fost inaugurata la Orhei.
Statia de epurare foloseste tehnologia zonelor umede construite care implicad costuri de intretinere si
exploatare considerabil mai mici decat tehnologia traditionala.

In prezent, tehnologia zonelor umede construite se aplici cu succes in multe tari din intreaga lume, dar
nu a fost implementatd pana acum in regiune. Statia este prima care foloseste o astfel de tehnologie,
prietenoasa mediului Inconjurator, in Europa de Est si este cea mai mare instalatie de acest tip din Europa.
Noua statie de epurare a apelor uzate este proiectatd cu o capacitate suficientd pentru a epura toate apele
uzate generate de orasul Orhei si la nivele de eficientd conform cerintelor UE. Statia genereaza estimativ 40
procente de economii de energie per metru cub tratat §i reduce volumul poluarii emise in mediul Tnconjurator
datoritd performantei inalte de epurare. Statia de epurare a apelor uzate, inaugurata la Orhei, ofera servicii
imbunatatite de canalizare pentru 40.000 de persoane.

Organizatia Mondiala a Sanatatii (OMS) a definit sanatatea ca: ,,nu doar lipsa bolilor si a infirmitatilor,
ci starea cand individul se simte pe deplin bine cu corpul, spiritul si relatiile sale sociale”. ,,Sustinerea sana-
tatii este procesul prin care oamenii devin capabili sa stipaneasca mai bine si sd-si imbunatateasca sanatatea.
Pentru a ajunge in starea cand se simte pe deplin bine cu corpul, spiritul si relatiile sociale, individul sau
grupul trebuie sa fie in stare sa identifice si sa inteleaga aspiratii, sa satisfaca necesitati si sd schimbe sau sa
coopereze cu mediul inconjurator. Sanatatea este deci o resursa pentru viata, nu scopul vietii” [14].

Aceasta noud definitie accentueaza rolul si obligatia fiecarui om de a-gi ingriji sanatatea si de a nu o lasa
doar 1n grija medicilor. Statele sunt obligate sd se ocupe nu numai de sdnatatea cetatenilor lor, ci si de crearea
conditiilor si obligatiilor pentru ca acestia, indiferent ca sunt sanatosi sau bolnavi, sd se preocupe singuri, in
mod activ, de propria lor sanatate. Se urmareste astfel prevenirea bolilor, stimuland populatia sa-si ia masuri
ca: activitate fizica, controale medicale periodice, scolarizare privind factorii de risc si altele. Prevenirea are
ca scop transformarea cetitenilor din consumatori de sanitate in producatori de sanatate.

Prevenirea primara se refera la oamenii sanatosi care trebuie sa duca o viata sdnatoasa pentru evitarea bo-
lilor (de exemplu, prin imunizare, prin inlaturarea factorilor de risc ca fumatul, alcoolul, drogurile). Prevenirea
secundara consta in descoperirea din timp a unor boli (de exemplu, controale anticanceroase, anti-SIDA) sau
eliminarea unor factori de risc (de exemplu, prin scdderea colesterolului, a greutatii corporale.). Prevenirea
tertiara se aplica in cazul reaparitiei unei boli tratate, sau al dezvoltarii unei boli cronice (se realizeaza, masuri
de reabilitare, grupe de ajutor reciproc). Asadar, toti oamenii ar trebui sd se preocupe de cresterea ,resursei
personale” de sanatate, fara sa stea si sa astepte ,,medicamente compensate”. Ei trebuie sa ia masuri preventive,
active, pentru pastrarea i intarirea sanatatii, cea mai eficienta dintre ele fiind miscarea, sportul [9].

In ultimele doud sute de ani, productivitatea muncii a crescut enorm prin folosirea energiei din surse
exterioare corpului uman, ceea ce a dus la cresterea generald a nivelului de trai. Durata de viata a crescut de
la 40-50 de ani la 65-75 de ani. Insa pe langd numeroasele avantaje, civilizatia modernd a adus omului si
multe necazuri. Imbdtranirea populatiei a dus la aparitia unor boli specifice civilizatiei — cancerul si
afectiunile cardiovasculare, care nu se manifestau pe vremuri, cind oamenii mureau tineri din cauza
infectiilor si hranei insuficiente. O viatd mai lunga nu este automat si mai fericitd. O altd consecinta este sca-
derea capacitatii de reproducere (natalitatea). Totodatd, civilizatia a adus §i o crestere dramatica a stresului
impus fiecdrui individ, din cauza schimbarilor nesanatoase in modul de viatd al oamenilor, cum sunt:

e cresterea mobilitatii personale, cuplata cu reducerea miscarii corporale;

e scaderea pana la disparitie a muncii manuale grele;

e cresterea vitezei de raspandire si prelucrarea informatiilor, cuplata cu scurtarea duratei de depreciere
a cunostintelor deja acumulate de un individ;

e imposibilitatea pentru un individ, chiar mare specialist, s& mai poatd cuprinde ansamblul
cunostintelor despre un anumit domeniu,

e amenintarea de a nu mai putea face fata cerintelor si a deveni somer (adica un neputincios exclus din
societate);

o disparitia ,,spatiului personal de intimitate” necesar individului pentru siguranta psihica, din cauza
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e disponibilitatea permanenta si in orice cantitate a hranei cu multe calorii;,

e instrainarea de naturd, mai ales in orasele mari.

Oamenii care nu pricep natura tehnicd a acestor schimbari, sau cei care din cauza educatiei inadecvate
nu se pot adapta vitezei schimbarilor in care sunt prinsi, se imbolnavesc de:

e boli cardiovasculare (infarct);

e tulburari de metabolism (cresterea colesterolului);

e maladii ale sistemului locomotor (deficiente de posturd);

e tulburari psihosomatice (boli corporale din cauza dereglarilor spirituale: migrene).

O altd problema este hipodinamia, reducerea miscarilor. Datoritd vechimii civilizatiei chineze,
problema imbolnéavirilor din cauza inghesuielii si a sedentarismului a aparut acolo cu mult fnainte de a
apare in Europa de Vest, in SUA. La fel, prevenirea bolilor era cunoscuta si solutionatd cu mijloace
empirice (dar eficiente) de multa vreme. Conceptia chinezeasca despre modul optim de comportare pentru
asigurarea sanatatii si longevitatii este caracterizatd de masura si echilibru, o anumita detasare, dar si de o
preocupare continud, insd neexagerata fatd de traiul zilnic. Caci sanatatea nu este un lux sau un drept, ci o
obligatie a fiecarui om constient de locul si de datoriile sale in societate. Un om adevarat nu acceptad ca
prin boala si devina o povara pentru semenii sai, ci face totul pentru a fi sanatos, valid, productiv, de
ajutor pentru ceilalti.

Omul considera hrana ca fiind de o importanta vitala. De-a lungul vietii, alimentatia este elementul de
baza care mentine viata si ofera celulelor energia necesara, pentru ca organele si tesuturile sa poata intreprin-
de actiuni coordonate. Viata umana este asemenea unui mic copac, care are nevoie constantd de apa, de
ingrasamant si, obisnuindu-| sa creasca puternic. La fel se intimpla si cu importanta alimentatiei pentru viata
umana. In cursul suplimentirii alimentatiei, doar alimentatia echilibrata poate preveni organismul de a
ajunge la dezechilibrul care duce la boala. De aceea, prevenirea bolii este problema principala in mentinerea
sanatatii [11].

Alimentatia sdnatoasa si echilibratd, precum si un stil de viata Imbunatatit pot adapta si spori imunitatea
corpului. Un regim activ de Ingrijire a sanatatii, bazat pe prevenirea bolii, 1si ia sdnatatea din alimentatie,
sporind astfel calitatea vietii.

Subnutritia, mancatul in exces §i alimentatia neechilibrata reprezintd manifestarile majore de malnutritie,
care afecteaza direct sdnatatea. Trebuie sd mancadm adecvat pentru a trai o viatd sanatoasa. Starea de sanatate
cere 0 cultivare continua pe tot parcursul vietii. Suplimentarea nutritivd provine in principal din surse
externe, si anume, alimentatia. Oricum, existd multe feluri de a manca:

1. A manca pentru a supravietui.

2. Satisfacerea poftei.

3. Echilibrarea alimentatiei, si anume, consumul cu masura a ceva ce place si a manca in mod constient
ceva ce nu place. Punctele-cheie in obiceiurile alimentare le reprezintda moderatia, legumele, a nu consuma
alimente prea gatite, a manca incet, a manca usor, prospetime, varietatea, rece (la temperatura camerei),
disociat, imbunatatire si abstinentd. Doar atunci putem avea un organism sandtos si putem trdi viata in
adevaratul ei sens.

Alimentele pe care le consumam contin diverse substante nutritive, fiecare indeplinind anumita functie
in organism. Unele construiesc si repara tesuturi — care sunt componentele organismelor noastre, cum ar fi
oasele, muschii, pielea, parul, dintii si unghiile. Altele furnizeaza energie sau elimina toxinele care, daca nu
ar fi eliminate, ar fi un pericol pentru organism. Deci e important sa consumam o varietate de alimente care
impreuna sa contind cantitatea potrivita din fiecare substanta nutritiva. Daca un aliment este consumat in
exces, iar altul nu este consumat indeajuns, unele functii ale corpului vor fi afectate, reflectandu-Se in starea
generala a sanatatii [2].

Alimentul este factorul de mediu inconjurator cu cea mai mare influentd asupra organismului uman. De
felul in care este inteleasd aceasta realitate, alimentele pot avea o functie pozitiva in mentinerea sanatatii sau,
dimpotriva, pot sa expuna la Imbolndviri. O alimentatie rationala asigura existenta si capacitatea de adaptare
la actiunea in continua schimbare a factorilor din mediul inconjurator. Pentru acoperirea printr-o alimentatie
rational organizatd a tuturor nevoilor vitale ale organismului este necesar si se stie ce mancam, cdt mancam,
cum méncam si cand mancam.
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Alimentatia trebuie sa fie completa, adica sa asigure organismului proteine, glucide, saruri minerale si
vitamine in anumite proportii. Cum nici un aliment nu contine toate aceste substante in proportiile
corespunzatoare nevoilor organismului este necesara o alimentatie variata care sa cuprinda toate cele 8 grupe
in care sunt Impartite alimentele, in functie de valoarea lor biologica si de substantele pe care le contin.

Sedentarismul este un inamic al omului contemporan. Tinerii au devenit sclavii ,.tiraniei ecranului”, cu
video, DVD, internet, televiziune si telefoane mobile, care duce aproape in toate cazurile la obezitate.
Potrivit estimarilor Organizatiei Mondiale a Sanatatii, sedentarismul ocupa locul al patrulea intr-un top al
factorilor de risc de deces la nivel mondial. In 2002, se estima ca sedentarismul era responsabil de 1,9 mil. de
decese la nivel global. La ora actuald, sedentarismul reprezintd o medie anuala de aproximativ 3,2 mil. de
decese. Ceea ce reprezintd o crestere cu peste 68% a numarului deceselor.

Viata modernd e insotitd de numeroase avantaje, dar tocmai aceste avantaje se pot manifesta ca un
bumerang, afectand sanatatea. Prin diminuarea efortului, omul isi diminueaza capacitatile fizico-motrice.
Dacé muschii, articulatiile si alte organe nu sunt solicitate, in timp apar tulburari functionale. Lipsa miscarii
afecteaza, In primul rand, aparatul locomotor, iar indirect si planul afectiv si psihic. Aceasta tulburare poarta
numele de sedentarism.

In general, sedentarismul afecteaza intregul organism, atat functiile organice cat si cele psihice, avand
consecinte precum: constipatia cronicd, afectarea inimii prin cresterea colesterolului, lipsa oxigenului in
tesuturi, celule si organe, atrofiere musculard, tulburari cardiace, cerebrale, hepatice si renale, obezitate sau
chiar tulburdri ale metabolismului celular ce pot produce o degenerare canceroasa a celulelor. Sedentarismul
duce si la cresterea nivelului de colesterol in sange. Sursele de colesterol sunt alimentele de provenienta
animala, oricum organismul uman produce colesterol, iar cdind meniul contine grasimi de origine animala,
ficatul va fi stimulat sa produca mai mult colesterol [10].

Femeile predispuse la sedentarism au un risc crescut de osteoporozd, deoarece exercitiile fizice
stimuleazd fixarea calciului in oase. Majoritatea sedentarilor se confruntd cu tendinta de ingrasare,
kilogramele in plus fiind un factor de risc pentru bolile cardiovasculare, diabet, unele tipuri de cancer etc. De
asemenea, frecventa aterosclerozei, a infarctului miocardic si a accidentului vascular cerebral este de doud
ori mai mare la persoanele sedentare, decat la persoanele cu o viata activa. Ultimele cercetari arata faptul ca
sedentarismul poate avea efecte chiar mai periculoase asupra organismului decdt fumatul din cauza ca
mortalitatea provocatd de sedentarism a fost mai mare decat cea provocatd de tutun, iar inactivitatea la
adolescenti poate duce la aparitia unor probleme comportamentale.

Pe langd o alimentatie echilibratd si un consum optim de lichide, legume si fructe, exercitiul fizic
sistematic (30 de min, de minim 3 ori pe sdptdimana) este cel care creste calitatea vietii si combate cel mai
eficient sedentarismul prin faptul ca reduce riscul de mortalitate prin infarct miocardic si accident vascular
cerebral, amelioreaza hipertensiunea arteriald, reduce riscul de aparitie si complicatiile diabetului zaharat,
reduce riscul de aparitie al obezitatii, ajutd la prevenirea si ameliorarea osteoporozei, scade incidenta
anumitor forme de cancer, in special de colon, activeaza sistemul imunitar, reduce din obiceiurile ddunatoare
(fumat, consum de alcool) etc. Ultima masa trebuie luatd cu cel putin 2 ore Tnainte de Inceperea activitatii
fizice pentru a nu suprasolicita organismul. Lipsa activitatii fizice este una dintre principalele cauze de deces
din lume, sedentarismul putind cauza aproximativ 2 mil. de decese la nivel global, considerat a fi printre
primele 10 cauze de deces din lume, studiile OMS aratand cd 60% dintre locuitorii planetei duc o viata
sedentara.

Pentru a evita toate aceste neplaceri ale sedentarismului care se pot transforma chiar in afectiuni grave,
se recomanda cat mai multa miscare.

Avantajele sportului:

— reduce riscul mortii premature;

— reduce riscul aparitiei bolilor de inima, a diverselor forme de cancer si a doua tipuri de diabet;

— previne aparitia problemelor de tensiune arteriala;

— ajuta la mentinerea greutatii corporale si reduce riscul aparitiei obezitatii;

— reduce riscul aparitiei osteoporozei;

— ajutd la o mai buna socializare si inlaturda comportamentele antisociale;

— metoda de relaxare prin reducerea stresului, depresiei i anxietatii.
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Intirirea imunititii — pentru a ne pastra sinitatea, este foarte important si ne ,,calim” organismul, sa-I
punem intr-un permanent contact cu mediul inconjurator. Astfel, migcarea facutd in aer liber, indiferent de
anotimp, este medicamentul cel mai bun pentru imunitate. In acest sens, se recomandi in mod special
sporturile de sezon, cum ar fi schiul sau patinajul iarna, inotul sau tenisul vara, ascensiunile montane si
alergarile toamna si primavara. Nu existd metoda mai buna pentru a ne mentine plamanii si caile respiratorii
sanatoase, ca efortul 1n aer liber, dar nepoluat. Cel mai bun ,,sanatoriu” este, in acest sens, padurea, care este,
de altfel, plamanul verde al naturii. Sportul facut ziua in padure, la altitudini joase, favorizeaza oxigenarea
intensi si ajutd la eliminarea infectiilor, primenind ciile respiratorii. in schimb, efortul fizic facut la 2-3 ore
dupa lasarea intunericului si la altitudini mari creste sensibil capacitatea respiratorie, aerul mai rarefiat i cu
mult dioxid de carbon obligand plamanii sa se dilate pentru a inspira cat mai mult.

Mai mult de 70% din afectiunile, cum ar fi discopatia lombara, hernia de disc, artrita ar putea fi evitate
prin intdrirea musculaturii si prin reducerea excesului ponderal. Lipsa de tonus muscular duce la
suprasolicitarea articulatiilor si vertebrelor, toatd greutatea corpului ldsdndu-se pe schelet, in lipsa muschilor
care sd o sustind. Prin exercitii fizice pentru dezvoltarea intregii musculaturi, in special cea abdominala, cea a
spatelui si cea a picioarelor. In acest sens, foarte eficiente sunt exercitiile de forta facute cu aparatura din
salile de fitness, aparatura care este special conceputa asa incat sd puna In miscare si grupele musculare mai
putin folosite. In cazul lor, sportul ar fi de un imens ajutor, fiind o ,,supapa” extraordinar de eficientd de
descarcare a tensiunilor interioare. O ora de sport deconectant, ficut eventual in aer liber sau cu prietenii,
valoreaza mai mult decat un pumn de calmante si somnifere. Se recomanda genul de miscare ce va face cea
mai mare placere si va ajuta sa va decuplati, sa va desprindeti de problemele si angoasele zilnice.

Indigestia, constipatia atond — se vindeca, in cele mai multe cazuri, fard nici un fel de medicament, facand
doua lucruri simple, dar care necesita vointa. Primul demers este sportul dinamic (alergari, gimnastica, inot), iar
al doilea este reeducarea modului de a respira, cu folosirea predominantd a respiratiei abdominale, adica facuta
cu zona inferioard a plamanilor. Cele doud metode folosite simultan maresc peristaltismul tubului digestiv,
maresc secretia de sucuri gastrice, accelereaza procesele de digestie si tranzitul intestinal. Diskinezia biliara —
se trateazd, de asemenea, cu ajutorul sportului si al respiratiei abdominale. Facand miscare si folosind
predominant acest tip de respiratie, evacuarea bilei se va face mult mai usor, se va regla de la sine cantitatea de
bila secretatd, iar depunerea de pietre sau nisip va fi mult limitata.

Ingrisarea — prima si cea mai importanta modalitate de a ajunge la o greutate normala si, mai ales, la o
silueta placuta, nu este infometarea, asa cum multi cred in mod gresit, ci exercitiul fizic. Prin exercitiu fizic
se castigd simultan doud lucruri: 1. Se reduce greutatea corporald prin arderea caloriilor; 2. Se transforma
tesutul adipos (adica ceea ce Tn mod normal numim ,,grasime”), singurul proces care poate modela armonios
corpul. Un studiu facut de medicul Wayne Westscott de la Universitatea din Massachusetts a ardtat ca
femeile care fac doar trei sedinte, a cate 20 min, de exercitii de forta pe saptamana, ajung la o silueta de
invidiat in 2-3 luni, in conditiile unei alimentatii normale. De asemenea, tineti cont de faptul ca puteti arde
integral caloriile unei mese copioase, prin doar doud ore de mers in pas rapid, sau 40 min de Tnot sau 50 min
de schi, sau 30 min de alergare, sau o ora de mers rapid pe bicicletd. Viata este mai frumoasa si mai lipsita de
restrictii alimentare decat credem, este nevoie doar de un pic de dinamism pentru a scdpa definitiv de obsesia
ingrasarii [7].

In caz de oberzitate, exercitiile fizice vor fi incepute gradat, sub control medical si, important, vor fi
corelate cu alte metode de tratament (administrarea de plante detoxifiante, de remedii care favorizeaza
eliminarea apei din tesuturi, care accelereaza in mod natural metabolismul etc.). Este foarte important sa se
inteleagd cd dietele de slabit topesc muschii, nu grasimile, si de aceea trupul devine inestetic. Numai
migcarea topeste grasimile si Intareste muschii, formand o siluetd armonioasa.

Durerile de cap (cefaleea), migrena — in foarte multe cazuri, durerile de cap, starile de greata, vertij etc.
apar din cauza insuficientei oxigendri a organismului. Puteti scapa de aceastd problemd, mergand zilnic in
zone cu aer curat si facand sporturi care sa va faca sa respirati mult i amplu: alergare in pas rapid, mers pe
bicicletd, patinaj, ascensiune montana.

Depresia — poate fi mult ameliorata atunci cand facem efort fizic de mare intensitate, o perioada de timp
de 40-50 min. Fie ca lucram la aparate intr-o sald de fitness, ca facem genuflexiuni, flotari si flexiuni
abdominale in serii lungi, acasa ori in aer liber, sau cd jucam baschet ori volei, efectele favorabile vor aparea
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numaidecat. Mii de oameni au reusit sa scape gradat de negura depresiei, punindu-si corpul (si Tn mod reflex
sufletul) sa traiasca, sa se miste si sd respire. Medicii recomanda ca exercitiile fizice intense s fie facute
madcar o datd la doud zile, pentru mentinerea tonusului psihic la cote ridicate. Studiile moderne au demonstrat
ca masajul poate fi folosit in tratarea cu succes a unor afectiuni, ca de exemplu: anxietatea, artrita, durerile de
spate, durerile cronice, constipatia, depresiile, durerile de cap, hipertensiunea, insomnia.
Unul dintre beneficiile imediate ale masajului este sentimentul de relaxare deplind si calm. Aceasta se
intdmpla datorita faptului ca masajul stimuleaza producerea de endorfine, substanta chimica din creier care
produce sentimentul de fericire. De asemenea, se reduc nivelurile hormonilor de stres ca adrenalina,
cortizolul si norepinefrina. Cercetarile indica faptul ca nivelul crescut de hormoni de stres dezechilibreaza
sistemul imunitar. Unele dintre beneficiile masajului sunt si reducerea tensiunii musculare, o circulatie
imbunatatita, stimularea sistemului limfatic, reducerea nivelului de hormoni de stres, marirea mobilitétii si
moale, acuitate mentald, reducerea anxietatii si depresiei. Ceea ce se produce in timpul unui masaj sub
mainile terapeutului are o importanta profunda pentru cei interesati de sandtate, de armonia propriului corp.
Masajul poate ajuta in orice sport sau formd de exercitiu. Ajutind reducerea oboselii fiziologice si
recuperarea dupd extenuarea antrenamentului sau jocului, masajul faciliteazd un antrenament calitativ
superior, favorizand astfel o mai buna performanta si inlaturand pericolele de accidente [9].

Masajul actioneaza pentru a dispersa efectele secundare ale actiunii muschilor, efecte ce iritd muschii si
terminatiile nervoase. Acizii lactic si carbonic se acumuleaza in muschi la scurt timp dupa inceperea unui
program de exercitii. Acesti acizi sunt deseuri ce determind durerea si crampele ocazionale. Ei se formeaza
cand glicogenul din ficat si muschi este ars pentru a produce energia din timpul exercitiului. In cele din
urmad, acizii trebuie sa fie reconvertiti in glicogen si restocati sau eliminati prin limfa si sistemul circulator.
Durerile si oboseala persista pana ce procesul acesta de reconvertire sau excretie este incheiat. Masajul poate
ajuta eliminarea iritatiei cauzate de aceste deseuri, marind astfel rata refacerii musculare.

Incheieturile au un rol extrem de important in exercitii, pentru ci ele sunt activate de muschi pentru a
genera miscare. Toate Incheieturile au o structurd complexa si, nefiind folosite, intepenesc. O senzatie de
amorteald, de lentoare 1n incheieturi descurajeaza exercitiile. Un masor contracareaza aceasta prin folosirea
loviturilor de masaj si miscarilor pasive, pentru a elibera tensiunea musculara si tesutul conector din jurul
incheieturilor.

De asemenea, masajul ajutd la refacerea in cazurile de ranire a tesuturilor moi, precum intinderile si
sucirile. Acest lucru este posibil intrucat cresterea si repararea tesutului sunt accelerate printr-o circulatie
eficientd in zonele afectate si stimularea adecvati a tesuturilor in curs de vindecare. Multe raniri ale
tesuturilor moi nu sunt intr-atit de serioase, incat sa determine o vizitd la medic, dar totusi pot cauza
disconfort si distabilitate. Masajul terapeutic poate ajuta la grabirea si Tmbunatatirea refacerii si reducerea
disconfortului. In acest mod, masajul ajutd, fiind asemenea unei punti intre neglijenta obisnuita ce rezulti in
raniri usoare §i o interventie medicald majora.

Relatia dintre stres si boala este un punct de interes pentru toti cei preocupati de mentinerea sanatatii.
Stresul determind eliberarea de hormoni ce creeaza vasoconstrictie si diminuarea circulatiei. Afectatd de
stres, inima lucreazd mai din greu, respiratia devine mai rapida si superficiald, iar digestia se incetineste.
Aproape toate procesele corporale degenereaza. Studiile prihosomatice aratd modul in care factorii de stres
pot cauza migrene, hipertensiune, depresie, unele ulcere pectice etc. Cercetitorii au estimat ca 80 la sutad
dintre boli sunt legate de stres. Terapia calmanta si relaxanta prin masaj poate ajuta contracarand toate aceste
efecte.

Masajul are un efect psihologic clar. Intrucat masajul trezeste simtul tactil, simtul primar al corpului, el
aduce oamenii aici si acum si 1i indeparteaza de tensiunea generatd de preocuparea constantd a mintii cu
probleme. De asemenea, detensionarea musculard poate conduce la eliberarea de emotii reprimate. Durerile
de cap, insomnia, tulburérile digestive, inclusiv constipatia, artrita, astmul, sinuzita, precum si dureri minore
sunt cateva din problemele care se amelioreaza in urma terapiei prin masaj. Terapia prin masaj este o forma
de terapie fara medicamente [8].

Cat de mult pretuim sanatatea? Cat de importantd este sandtatea pentru noi si pentru sinatatea familiei
noastre? Va prezentam céte un sfat, un singur sfat de sénatate oferit de cate 25 de experti:

1. Miananca bine, triieste bine, misca-te mai mult, iubeste mai mult! Dean Ornish, M.D;
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2. Bucuri-te de micul dejun! — Dr. Patricia Fitzgerald;
3. la-o usor! — Deepak Chopra;
4. Fii vegetarian o data pe saptamana! — Joy Bauer;
5. Miananca mai multe bacterii! — Michael Pollan;

6. Preia controlul! — Frank Lipman M.D.;

7. Consuma mai multe plante ! — Kathy Freston;

8. Distreaza-te ! — David Katz M.D.;

9. Fa-ti propriile reguli! — Tara Stiles;

10. Mancarea este cel mai important medicament. — Mark Hyman, M.D.;

11. Prioritizeaza somnul! — Michael Breus, Ph.D.;

12. Fii activ in fiecare zi ! — Tracey Mallett;

13. Mianinca mai multa proteina! — Tim Ferriss;

14. Accepti-te acum! — Kris Carr,;

15. H,O si somn. — Chris Powell;

17. Traieste clipa! — Daphne Oz;

18. Elimina ce este alb! Este o fraza scurta, dar o schimbare mare. Elimina tot ce este alb si procesat,
precum faina, orezul, zaharul, sarea, pastele. Aceste ingrediente contin o gramada de calorii, dar mai nimic
altceva. Scdpand de acestea si concentrandu-te pe alimente integre si neprocesate, te va ajuta sa scapi de
kilogramele in plus si sd normalizezi nivelele de glucoza din sange. — Cheryl Forberg, R.D.;

19. Odihneste-te destul! — Mehmet Oz,

20. Crede in tine! — Richard Simmons;

21. Evita produse ce contin BPA! (Bisfenol A (BPA) este o substanta chimica, pentru utilizare, in
principal, in productia de materiale plastice, policarbonat si rasini epoxidice) — Margaret Cuomo M.D.;

22. Respira! — Andrew Weil M.D.;

23. Fa exercitii fizice in fiecare zi! — Lisa Masterson M.D.;

23. Consuma omega 3! Chiar dacd esti adult sau copil, consumand peste de doud sau trei ori pe
sdptdmana sau daca iei un supliment de peste in fiecare zi, iti poti Imbunatati sanatatea. Te vei alege cu un
creier mai destept, o inimad mai sdnatoasd, un sistem imunitar mai puternic, piele mai find si ochi mai buni —
pe deasupra vei impiedica si procesul de imbatranire. — Jim Sears M.D.;

24. Stai jos mai putin! — Travis Stork M.D.;

25. Lasa-te de fumat! — Andrew Ordon M.D.;

in concluzie: A fi sanitos inseamni a fi frumos, a fi bine dispus, a fi puternic. Sanitatea infrumuseteaza
mediul 1n care traiesti si cel in care activezi; dacd esti sanatos, inseamna cé ai grija de tine si de cei din viata ta.

Referinte:

1.  Asevschi V., Dudnicenco T., Roscovan D., Ecologie si Protectia mediului: Manual, Ed. Foxtrot, ULIM, Chisinau,
2007. 110 p.

2. Asevschi V., Croitoru A., Grosu C., Nacu E., Calitatea apei potabile si dereglarile functionale // Noosfera, 2009,
nr.2.

3. Barnea M., Papadopol C., Poluarea si protectia mediului, Editura stiintificd si enciclopedica, Bucuresti, 1975.

4. Buga A., Protectia mediului ambiant: compendiu / Alina Buga, Gheorghe Duca, Univers pedagogic, Chisinau,
2007, p. 221-234.

5. Crivoi A., Ecologia umand, CEP USM, Chisinau, 2006. 650 p.

6. Crivoi A, Stasiev G., Poluarea mediului ambiant — ca problema globald a contemporaneitatii, Chisindu, 2005,
p.146-148.

7. Duca Gh., Scurlatov lu., Ecological chemistry, Chisinau, 2002.
8. Duca Gh., Mihaileev G., Chimia apelor naturale, CE USM, Chisinau, 1995, p.12.
9. Duca Gh., Porubin D., Hayunwie uccnredosanus u menedsxcmenm xauvecmea 600. I'oCyJapcTBEHHAs Iporpamma/

ASM, ISBN 978-9975-62-262-2, Chisinau, 2009. 16 p.

10. Friptuleac G., Problemele ecologo-igienice ale calitatii mediului ambiant urban, Chisinau, 2006.

11. Garaba V., Apa potabila pentru locuitorii de la sate, Chiginau, 2004.

12. Garaba V., Cerinte ale igienei fata de calitatea apei in sistemul descentralizat de aprovizionare //Apa potabila
pentru locuitorii de la sate, Ed. Continental grup, SRL, Chisinau, 2004. 93 p.

226



Ecologie umana

ISSN 1857-3517

13.

14,
15.

16.
17.

Grigheli Gh., Stasiev Gr., Aspectele ecologice ale calitdtii apelor potabile din Republica Moldova Il Materialele
simpozionului: Ecologia, etica morald, Chiginau, 2001.

Gonta M., Salaru 1., Siretanu D., Impactul mediului ambiant asupra sandtatii, Chisindu, 1998, p.22.

Guttul A., Starea sanatdtii si a dezvoltarii fi zice a copiilor din Republica Moldova, IPHD&MFM, Chisindu, 2001,
p.23-45.

Zamfir Gh. Poluarea mediului ambiant, Ed. Junimea, Iasi, 1975.

TopsiueBa, H.B., I'uopoxumus maneix pex Pecnyoauxu Mondosa: monoepagpus / H.B. Topsiuera, I'.I'. [lyka; Mo,
Toc. yu-T., ®ak. xumuu u xuM. Texronoruu, CE USM, Chisindu, 2004, p. 256-275.

227



