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Presedintele Societatii
de Epidemiologie:

Trebuie sa trecem

la o atitudine
mai »ofensiva” in
problema preventiei

Desi se vorbeste ,foarte mult” despre
preventie in domeniul sandtatii, ,nu

se face nimic”, iar consecintele se vad
clar. Cel putin asa sustine presedintele
Societdtii Romane de Epidemiologie (SRE),
Doina Azoicdi, care avertizeaza ca trebuie
sa trecem la o atitudine mai ,ofensiva”.

,La partea aceas-
ta de preventie se pa-
re ca noi suntem in urma
cu multi ani faté de al-
te tari. (...) Vorbim foar-
te mult de preventie, poa-
te avem si acte normati-
ve, dar, in realitate, nu se
face nimic si consecinte-
le se vad foarte clar din
estimarile acestea statis-
tice, care, in esentd, sunt
doar varful aisbergului fe-
nomenelor morbide din
Romania. Cu alte cuvinte,
eu cred ca de la aceas-
ta atitudine defensiva in
problema preventiei tre-
buie s trecem intr-o ati-
tudine mai ofensivd, mai
implicata, mai practica si
sa incercdm sa facem ce-
va”, a spus Doina Azoicdi,
presedintele SRE, sapta-
mana trecutd, la o dez-
batere online organizata
de Coalitia Organizatiilor
Pacientilor cu Afectiuni

Cronice din Romania. Po-

trivit presedintelui SRE,
problema vaccinarii pe tot
parcursul vietii este pro-
movatd atat in tarile Uni-
unii Europene, cét siin in-
treaga lume. ,Istoric, am
mostenit calendare de
vaccinare care sunt adre-
sate varstei copilariei si
este foarte bine si trebu-
ie sa le mentinem in con-
tinuare, pentru ca situa-
tia, in continuare, ne obli-
ga sa facem lucrul acesta.
Din nefericire, parca fa-
cem abstractie sau inchi-
dem ochii vizavi de adul-
tul tanar, de adolescent,
de adultul cu comorbidi-
tati, indiferent de grupa
de varsta la care se aflg,
si comorbiditatile stim ca
sunt multiple in Roma-
nia. (...) Istoric, am ra-
mas doar pe ideea sau pe
practica vaccinarii doar la
categoriile de varsta mica
- la copii”, a addugat Doi-
na Azoicai.

Cum sa ne imbunatatim calitatea vietii in

O respiratie corec-
td, sanatoasd, ne poate
prelungi viata. Buna oxi-
genare sustine sistemul
cardiovascular, creierul si
functiile de baza ale or-
ganismului.  Imunitatea
crescuta este cea care ne
ajutd sa respiram bine,
chiar si atunci cand e frig
si stam toatd ziua afarg,
la serviciu sau la treburi-
le gospodaresti. Ce pasi
trebuie sa facem in acest
sens?

Fara stres!

Totul trebuie sa fin-
ceapa cu un somn bun,
odihnitor. Cele opt ore de
somn din timpul noptii ne
imbundtatesc starea de
sanatate a intregului orga-
nism si, implicit, calitatea
vietii de zi cu zi. Dr. Willi-
am Schaffner, de la Scoala
de Medicina din Nashville
(Tennessee, SUA), spune
ca un somn bun, linistit,
odihnitor alungd efecte-
le negative ale stresului,
ajutand sistemul imunitar
sa functioneze la cote ma-
xime.

Cu pauze de
miscare

Sa nu omitem activi-
tatea relaxanta. Si in zile-
le in care suntem extrem
de ocupati cu exercita-
rea Indatoririlor de ser-
viciu, e musai sa ne de-
dicam familiei sau sa re-
zolvam diverse proble-

me, trebuie sd ne rezer-
vam timp pentru miscare.
Exercitiile fizice, urcatul si
coboratul scarilor, mersul
pe jos in aer liber (chiar si
atunci cand temperaturile
scad sub zero grade Celsi-
us, evident daca nu avem
restricti de la medicul
specialist pentru anumite
suferinte fizice), vor ada-
uga un plus de sandtate
cailor noastre respirato-
rii. Cel putin o jumatate
de ord pe zi e bine sa ne-
o petrecem desfasurand
activitdti relaxante.

Ceai, pentru
fortificarea
respiratiei

Hidratarea are un rol
extrem de important pen-
tru mentinerea sanatatii
respiratorii si in aceastd
perioadd a anului. Iar cea
mai eficientda metoda de
hidratare este consumul
de apd platd, ceaiuri sau
sucuri naturale de fructe
si legume, preparate de
tine acasa. Ceaiurile sunt
foarte bune acum, mai
ales dacd stam multe ore
in frig, pentru ca ne incal-
zesc, ne cresc temperatu-
ra corpului. Ceaiurile care
au proprietati imuno-sti-
mulante sunt:
® ceaiul de musetel cu
ldamaie si indulcit cu mie-

ceaiul de ghimbir ras,
ceaiul de cating,
ceaiul de patlaging,
ceaiul de podbal,
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ceaiul de cimbru,
ceaiul de macese,
ceaiul de merisoare,
ceaiul de ceapa.
Ceapa din camara e
binevenita. O putem folosi
pentru preventia virozelor
de sezon. Taiem trei-patru
cepe in sferturi, le fierbem
intr-o jumatate de litru de
apa aproximativ zece mi-
nute si bem tot lichidul
intr-o singura zi, portionat,
in pahare mici. De aseme-
nea, sucul de citrice si le-
gumele verzi sunt benefi-
ce pentru respiratie si sa-
natatea plamanilor.
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timpul pandemiei

aturi pentru 0
respiratie corects
Sj sandtoasa, in
sezonul rece

Chiar daca ne mai despart cateva
zile de venirea iernii, din punct de
vedere calendaristic, afard frigul
incepe sa-si simtd prezenta pe zi
ce trece. Gradele tot mai putine
din termometre aduc cu sine
respiratia ingreunatd de guturai,
nas infundat etc. De altfel,
cresterea alarmantd a numadrului
cazurilor de COVID-19 coincide
in aceasta perioadd si cu aparitia
gripei in tara noastra. Cum sa ne
bucuram de o iarnd cu adevarat
linistita Tn aceste conditii? Pe
langa alimentatia echilibrata si
ponderatd, trebuie sa ne ingrijim
Si sandtatea cdilor respiratorii.

lata cum!

Gimnastica
respiratorie

Si  exercitile de
respiratie ne ajutd mult.
Stam jos, intr-o pozitie
relaxantd, si  inspirdm
profund. Inspirdm lent
cat de mult putem, apoi
expiram normal. Ne rela-
xam cateva secunde si re-
ludm inspiratiile profun-
de. Exersam respiratia co-
rectd de cate cinci-sase
ori. Dacd avem o senzatie
de usoard ameteald, in-
seamnd ca am facut
exercitiile corect.
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