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The paper is destined to the research of the enviroments factors inflience over the state of helth. A distinct
attention is given ti the healthy woy of life and to the natural factors-the functional reserves stimulant as: the physical
exercises, the phytoterapy and the rational alimentation.

Organizatia mondiald a sanatitii (OMS) a definit in 1948 sandtatea ca: ,,nu doar lipsa bolilor si a
infirmitatilor, ci starea cand individul se simte pe deplin bine cu corpul, spiritul si relatiile sale sociale”.
»dustinerea sandtatii este procesul prin care oamenii devin capabili sd stdpaneascd mai bine si sa-si
imbunatateasca sandtatea. 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 sa schimbe sau sa coopereze cu mediul inconjurator. Sanatatea este deci o resursa pentru viata, nu scopul
vietii”[13].

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 sa se ocupe nu numai de sandtatea cetatenilor lor, ci si de crearea
conditiilor si obligatiilor pentru ca acestia, indiferent ca sunt sanatosi sau bolnavi, sa 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 cetatenilor din consumatori de sanatate in producatori de sanatate [10].

Prevenirea primara se refera la oamenii sdndtosi care trebuie sa duca o viatd sanatoasa pentru evitarea
bolilor (de exemplu, prin imunizare, prin nlaturarea factorilor de risc ca fumatul, alcoolul, drogurile).
Prevenirea secundara consta n descoperirea din timp a unor boli (de exemplu, controale anticanceroase, anti-
SIDA) sau eliminarea unor factori de risc (de exemplu, prin scaderea colesterolului, a greutatii corporale).
Prevenirea tertiard se aplica in cazul reaparitiei unei boli tratate, sau al dezvoltarii unei boli cronice (se
realizeaza masuri de reabilitare, grupe de ajutor reciproc)[ 14].

Asadar, toti oamenii ar trebui sa se preocupe de cresterea ,,resursei personale” de sanatate, fara sa stea si
sa astepte ,,medicamente compensate”. Ei trebuie sd ia masuri preventive, active, pentru pastrarea si Intarirea
sanatatii, cea mai eficientd dintre ele fiind miscarea, sportul.

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 [15]. Insi pe langa numeroasele avantaje, civilizatia modern a adus omului si
multe necazuri. Imbatranirea populatiei a dus la aparitia unor boli specifice civilizatiei, cancerul si afectiunile
cardiovasculare, care nu se manifestau pe vremuri, cdnd oamenii mureau tineri din cauza infectiilor si hranei
insuficiente [2, 20]. O viatd mai lungd nu este automat si mai fericitd. O altd consecintd este scaderea
capacitatii de reproducere (natalitatea). Totodata, civilizatia a adus si o crestere dramatica a stresului impus
fiecarui individ, din cauza schimbarilor nesanatoase in modul de viata al oamenilor, cum sunt:

o cresterea mobilitatii personale, cuplatd 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, sa 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);
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e disparitia ,,spatiului personal de intimitate” necesar individului pentru siguranta psihica, din cauza

e disponibilitatea permanenta si In orice cantitate a hranei cu multe calorii;

e instrdinarea de natura, mai ales in orasele mari.

Oamenii care nu pricep natura tehnica 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 tulburdri psihosomatice (boli corporale datorita dereglarilor spirituale: migrene).

O alta problema este hipodinamia, reducerea miscarilor. Datoritd vechimii civilizatiei chineze, problema
imbolnavirilor [12], din cauza inghesuielii i a sedentarismului, a aparut acolo cu mult inainte 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 chinezeascd 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 Tnsa neexageratd 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 acceptd ca prin boala sa
devina o povara pentru semenii sai, ci face totul pentru a fi sanatos, valid, productiv, de ajutor pentru ceilalti.
Se spune cé ,,doar pestii care nu stiu sa Tnoate sunt pescuiti!”. Adica, chiar pestele trebuie sd-si cunoasca
meseria §i ce are de facut ca sa supravietuiasca. Cu atat mai mult omul!

,,Un medic bun Ingrijeste ceea ce inca nu a fost lovit de boala. Cel rau se multumeste cu incercarea de a
combate boala dupa ce a aparut”. Chinezii platesc medicii personali pentru ca le pastreaza sanatatea si 1i
penalizeaza daca se Tmbolnavesc. Omul care nu face exercitii pentru a preveni bolile, ci asteapta aparitia lor
pentru ca abia atunci sa se ingrijeasca, este la fel cu cel care incepe sa sape un put cand deja simte setea” —
sustinea cu doud milenii inaintea erei noastre cartea Neijing, cel mai vechi tratat de medicina din lume. Hua
To, vestitul medic al antichitatii chineze, sustinea si el: ,,corpul omenesc are nevoie de migcare si de munca,
dar acestea nu trebuie sa fie facute pana la capatul puterilor. Cand corpul este activ, alimentele sunt bine
mistuite si sdngele curge peste tot, asa ca nici o boald nu apare — la fel cum nu putrezeste nici balamaua unei
usi pe care o deschide multa lume”. Aceste sfaturi vechi de 2000 de ani sunt valabile si acum, caci
organismul uman nu s-a schimbat (aproape) deloc.

Conceptia chinezilor despre sanatate ar fi deci: pentru evitarea bolilor — masuri preventive; iar dupa
aparitia bolii — tratamente naturale (acupunctura, ierburi de leac, masaj). De-abia in cele mai grave cazuri,
nerezolvabile, se ajunge la interventiile chirurgicale, considerate deci violente, agresive, intrusive.

Cumpatarea sau evitarea exceselor In orice activitate si faptd creeaza conditii optime de functionare a
organismului uman, care in acest fel are un consum minim de energie pentru asigurarea supravietuirii. Ce
inseamna 0 alimentatie echilibrata? Vechea zicald conform céareia: ,,Suntem ceea ce mancam” este, in mare
parte, adevarata. Corpul omenesc este alcatuit din celule aranjate ca si caramizile intr-0 constructie. Celulele
au nevoie de substante nutritive pentru a creste si a se inmulti, iar aceste substante sunt preluate din mancare.

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 elimind toxinele care, dacd nu
ar fi eliminate, ar fi un pericol pentru organism. Deci e important sd consumam o varietate de alimente care
impreund sa contind cantitatea potrivita de fiecare substantd nutritivd. Dacd un aliment este consumat in
exces, iar altul nu este consumat indeajuns, unele functii ale corpului vor fi afectate, reflectdndu-se in starea
generala a sanatatii 1, 3, 19].

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 sd expuna la imbolnaviri. 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 organizata a tuturor nevoilor vitale ale organismului, este necesar sa se stie ce mancam, cat mancam,
cum méncam si cand mancam [11].
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Alimentatia trebuie sa fie completa, adica sa asigure organismului proteine, glucide, sdruri minerale si
vitamine in anumite proportii. Cum nici un aliment nu contine toate aceste substante in proportiile
corespunzatoare nevoilor organismului, este necesara o alimentatic variatd 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.

Studiul dat publicitatii de catre Organizatia Mondiala a Sanatatii privind ,,Sanatatea si dezvoltarea prin
activitate fizicd si sport” a aratat o crestere alarmantd a numarului celor care nu desfasoard nici un fel de
activitate sportiva, peste 60% dintre adulti regasindu-se in acest caz. Aceastd inactivitate de ordin fizic este
cel mai des intdlnitd la femeile adulte, la persoanele care provin din categoriile defavorizate ale societdtii si
din randul celor cu dizabilitati. Cercetatorii au stabilit ca doua dintre motivele care au dus la acest fenomen
alarmant sunt minimalizarea rolului acordat sportului [2] in institutiile de invatimant, in conditiile in care
mai putin de 30 de minute zilnic sunt necesare pentru combaterea sedentarismului si orientarea tinerilor catre
activitatile caracteristice societatii moderne: navigarea pe Internet, jocuri pe calculator, vizionarea de filme.
Initiatorii acestei cercetéri au estimat ca lipsa oricarei forme de miscare fizica provoaca anual peste 1,9 mil.
de decese pe plan mondial.

Avantajele sportului: reduce riscul mortii premature; reduce riscul aparitiei bolilor de inima, a diverselor
forme de cancer si a doud tipuri de diabet; previne aparitia problemelor de tensiune arteriald; ajutd la
mentinerea greutatii corporale si reduce riscul aparitiei obezitatii; reduce riscul aparitiei osteoporozei; ajuta
la 0o mai bund socializare si Inlaturd comportamentele antisociale; o metodd de relaxare prin reducerea
stresului, depresiei i anxietatii.

Cercetatorii trag un semnal de alarma in privinta adoptarii tot mai dese a sedentarismului drept stil de
viatd. In acest sens, oamenii de stiinti atentioneazi asupra multitudinii de afectiuni relationate cu lipsa
activitatii fizice. Dintre acestea, amintim: diverse forme de cancer, diabet de tip II, boli cardiovasculare,
osteoporoza si, bineinteles, obezitate. Asadar, este bine sa stim cd miscarea, asociatd cu o alimentatie
satisfacatoare (macar 5 fructe si legume pe zi) asigurd o viatd mai lunga si mai sandtoasa. Efectul activitatii
fizice sustinute este probat si certificat de statisticile medicale. Dar, cel mai important aspect In contextul de
fata este acela ca migcarea nu presupune eforturi mari, fiind suficientd o jumatate de ora de mers rapid pe zi.

Din pacate insa, tot statisticile aratd cd omul modern nu agreeaza foarte mult plimbarile in scopul
mentinerii formei fizice. Situatia este cu atat mai alarmantd, cu cat incidenta maladiilor cardiovasculare si a
obezitatii creste, indiferent de varsta sau sex. La nivel global, doar o persoand din trei este constientd de
binefacerile celor 30 de minute de mers pe zi. Odata cu varsta, oamenii tind sa se obignuiasca mai usor cu
sedentarismul, mai ales atunci cnd acuza diverse motive pentru lipsa de activitate fizica. In cazul femeilor,
incidenta este mai mare, in special dupa atingerea varstei de 45 de ani [6,17,18].

In conditiile in care activititile noastre cotidiene graviteaza in jurul televizorului (aproximativ 130 de
minute pe zi), computerului, jocurilor video, in masind, in lifturi si pe scari, efortul de a nu ne transforma in
sedentari creste exponential.

Sedentarismul — inamicul siluetei si al sanatatii. Cu ani in urma era de neconceput ca sedentarismul va
deveni un pericol atat de mare. Omul urban s-a transformat incet-incet intr-un robot, controldndu-si viata prin
apasarea unui buton. Tehnologia a evoluat si am fost constransi sa tinem pasul. Numarul masinilor s-a inmul-
tit, telefoanele mobile si internetul au redus drastic drumul pana la oficiul postal, iar televizorul cu teleco-
manda si televiziunile au eliminat pana si tentatia de a merge la cinematograf. Toata lumea Incearca s ga-
seasca metode pentru a scapa de viata stresanta si ritmul trepidant de zi cu zi, asa ca a ales ce a fost la-nde-
mana. Astfel am ajuns niste persoane intepenite intr-un univers tehnic.

Sanatatea noastra are de suferit si odatd cu ea se duce si forma fizicd cu care ne mandream atat de
mult. Specialistii in domeniu si cercetdtorii afirma ca 1n acest mediu aglomerat, dorinta de a face miscare este
cu mult mai scazuta fatd de acum 10 ani. Trebuie sa se constientizeze ca exercitiile fizice, chiar daca sunt
practicate ocazional, reduc riscurile bolilor cardiovasculare. Ceea ce reprezintd cea mai perversa
caracteristica a sedentarismului este faptul ca acesta se instaleaza pe nesimtite, transformand individul intr-0
piesa staticd. Cu toate cd apar zi de zi tot mai multe sdli de fitness si gimnastica, acestea nu pot inlocui total
atmosfera existentd in urma cu unul-doua decenii. Un aer reciclat nu are aceleasi efecte benefice asupra
organismului, precum aerul curat din afara mediului urban. Lipsa aceasta continud de miscare duce la
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ingrasare excesivd, apatie, cauzeaza stari de anxietate, provoaca boli de inima si eventual depresii greu
recuperabile. Acesta este si motivul pentru care Organizatia Mondiala a Sanatatii a declarat sedentarismul
inamicul numarul unu al umanitatii. Depasirea sedentarismului presupune acceptarea bucuriei de a ne misca
in aer liber si de a profita pe cat posibil de natura [4,5,7,8,9]. In fata calculatoarelor, pentru ca existd o gama
atat de variata de activitati, timpul se scurge cu o rapiditate nemaiintalnita, omul este activ, cam prea activ in
plan intelectual, dar efortul fizic este zero. Sedentarismul si stresul sunt doua cauze ale aparitiei diabetului.

Intarirea imunititii — pentru a ne pastra sinitatea este foarte important sa ne ,,calim” organismul, sa-I
punem intr-un permanent contact cu mediul inconjurator. Astfel, miscarea facuta 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 cdile respiratorii
sandtoase, ca efortul in 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 cile respiratorii. In schimb, efortul fizic facut la 2-3 ore
dupa lasarea intunericului si la altitudini mari creste sensibil capacitatea respiratorie, aerul mai rarefiat si cu
mult dioxid de carbon obligand pldmanii sa se dilate pentru a inspira cat mai mult [21].

Mai mult de 70% din afectiunile cum ar fi discopatia lombara, hernia de disc, artrita, ar putea fi evitate
prin intdrirea musculaturii §i prin reducerea excesului ponderal. Lipsa de tonus muscular duce la
suprasolicitarea articulatiilor si vertebrelor, toatd greutatea corpului lasdndu-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 fortd facute cu aparatura din
salile de fitness, aparatura care este special conceputa asa incat s puna in miscare si grupele musculare mai
putin folosite. In cazul lor, sportul ar fi de un imens ajutor, fiind o ,,supapa” extraordinar de eficienta de
descarcare a tensiunilor interioare. O ord de sport deconectant, facut 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 atona — se vindeca, in cele mai multe cazuri, fara nici un fel de medicament, fa-
cand doua lucruri simple, dar care necesita vointd. Primul demers este sportul dinamic (alergari, gimnastica,
inot), iar al doilea este reeducarea modului de a respira, cu folosirea predominanta a respiratiei abdominale,
adica facutd cu zona inferioara a plamanilor. Cele doud metode folosite simultan maresc peristaltismul
tubului digestiv, maresc secretia de sucuri gastrice, accelereaza procesele de digestie si tranzitul intestinal.
Diskinezia biliard — 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 secretata, iar depunerea de pietre sau nisip va fi mult limitata.

Ingrasarea — prima si cea mai importantd modalitate de a ajunge la o greutate normala si, mai ales, la o
siluetd placutd, 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 in 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 fortd pe sdptamana, ajung la o siluetd 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 de min de 1not, sau 50
de min de schi, sau 30 de min de alergare, sau o ora de mers rapid pe bicicletd. Viata este mai frumoasa si
mai lipsitd de restrictii alimentare decat credem, este nevoie doar de un pic de dinamism pentru a scépa
definitiv de obsesia Ingrasarii.

In caz de obezitate, 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
inteleaga ca 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 oxigenari a organismului. Puteti scdpa de aceastda problema, mergand zilnic in

209


http://www.who.int/topics/physical_activity/en/

NOOSFERA

Revista stiinfifica, de educatie, spiritualitate si cultura ecologica, 2014, nr.10

zone cu aer curat si facand sporturi care sa va faca sa respirati mult si amplu: alergare in pas rapid, mers pe
bicicletd, patinaj, ascensiune montana.

Depresia — poate fi mult ameliorata, atunci cind facem efort fizic de mare intensitate, o perioadd de

timp de 40-50 min. Fie ca lucram la aparate intr-o sala de fitness, ca facem genuflexiuni, flotari si flexiuni
abdominale in serii lungi, acasa ori in aer liber, sau ca jucam baschet ori volei, efectele favorabile vor aparea
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 sa fie facute
macar o data 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,
cortisolul 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 mobilitatii 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 sénatate, de armonia propriului corp.
Masajul poate ajuta in orice sport sau forma de exercitiu. Ajutdnd 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.

Masajul actioneaza pentru a dispersa efectele secundare ale actiunii muschilor, efecte ce irita muschii si
terminatiile nervoase. Acizii lactic §i 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 Nestocati sau eliminati prin limfa si sistemul circulator.
Durerile si oboseala persistd 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 migcare. 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 ajuta refacerea in cazurile de ranire a tesuturilor moi, precum intinderile si
sucirile. Acest lucru este posibil, intrucét 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-atdt de serioase incat sd 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 ajuta, fiind asemenea unei punti intre neglijenta obisnuita ce rezulta in
raniri usoare si o interventie medicala majora [15,16].

Relatia dintre stres si boald este un punct de interes pentru toti cei preocupati de mentinerea sanatatii. Stre-
sul determind eliberarea de hormoni ce creeazd vasoconstrictie si diminuarea circulatiei. Afectata de stres,
inima lucreaza mai din greu, respiratia devine mai rapida si superficiald, iar digestia se Incetineste. Aproape
toate procesele corporale degenereaza. Studiile pSihosomatice aratd modul in care factorii de stres pot cauza
migrene, hipertensiune, depresie, unele ulcere pectice etc. Cercetatorii au estimat ca 80 la sutda din 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 §i i indeparteaza de tensiunea generatid de preocuparea constantd a mintii cu
probleme. De asemenea, detensionarea musculard poate conduce la eliberarea de emotii reprimate. Durerile
de cap, insomnia, tulburarile digestive, inclusiv constipatia, artrita, astmul, sinuzita, precum si dureri minore
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sunt cateva din problemele care se amelioreaza in urma terapiei prin masaj. Terapia prin masaj este o forma
de terapie fara medicamente [1,3].

Aveti o viatd agitatd, plind de nervi, care va epuizeaza? Adoptati citeva obiceiuri bune, care va vor
permite sa va pastrati seninatatea si vitalitatea in orice circumstanta. lata cateva metode foarte simple, care
va readuc pe ,,linia de plutire”.

1. Invatati si va odihnifi. Este inutil si incercati in permanenta si va depasiti limitele, tocmai asa veti
clasa. Daca la trezire sunteti obosita, daca in timpul zilei aveti caderi drastice ale vitalitatii, e timpul sa luati
masuri. Profitati de un weekend pentru a va lua o adevarata pauza.

2. Gestionati-va mai bine timpul. O zi are doar 24 de ore, e inutil sd incercati sa o lungiti la 30. Faceti-
va liste de prioritati si respectati-le. Investiti intr-o agenda, daca nu aveti una. Este de asemenea o buna
metoda de a va acorda o ora pe saptamana doar pentru dumneavoastra.

3. Respectati-vi ceasul biologic. Corpul fiecaruia dintre noi e reglat de un ritm biologic, ceea ce explica
de ce in anumite momente ale zilei am trage un pui de somn, iar in altele suntem foarte lucizi. Invatati sa
reperati aceste momente de formd fizicad minima i maxima.

4. Renuntati pe cdt posibil la stimulente. Tutunul este un stimulent care vd epuizeaza rezervele de
vitamina C (vitamina antioboseald) si antreneaza o oxigenare proastd a celulelor. La fel si alcoolul, care
atunci cand este consumat Tn mod regulat perturba anumite functii ale organismului.

5. Alegeti odihna activa. Cea mai bund metoda de a alunga stresul si oboseala este sd va lucrati corpul si
sd va oxigenati celulele. Pentru aceasta practicati in mod regulat o activitate fizica, de doua sau trei ori pe
sdptamana: bicicleta (chiar si de apartament), natatie, canotaj, mers rapid pe jos. Nimic nu va elimina mai
bine tensiunile nervoase.

6. Luati-va pauza si respirati. Din doua in doud ore faceti o pauza de cateva minute pentru a va aduna
energia si alternati, daca se poate, activitatea fizica cu aceea intelectuald. Profitati de mica pauza pentru a va
aduce aminte de ceva placut sau pentru a v imagina pe o plaja de paradis.
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