ELEMENTE DE PSIHOLOGIA SANATATII

Psihologia sanatatii studiaza stilul de viata sanatos si comportamentele
de risc pentru imbolnavire. Dintre acestea un rol important le revine:
« alimentatiei sanatoase
o alimentatia nesanatoasa este responsabila pentru aproximativ
25% din totalitatea cazurilor de cancer
e consumului de alcool
o abuzul de alcool este responsabil pentru aproximativ 5% din
totalitatea cazurilor de cancer
o fumatului
o fumatul, inclusiv cel pasiv, este responsabil pentru aproximativ
60% din totalitatea cazurilor de cancer

Recomandari pentru o alimentatie sanatoasa:

 minim 75% din necesarul zilnic de calorii sa fie furnizat de alimente de
provenienta animala

» evitarea completa a consumului de lipide de origine animala, necesarul
zilnic de lipide (acizi grsi esentiali) sa fie furnizat de alimente vegetale

» evitarea consumului de carne rosie (porc, vitda) si nlocuirea luicu un
consum de carne alba (peste, pasare)

» evitarea prepararii alimentelor prin prajire, cele care nu pot fi consumate
crude sa fie preparate exclusiv prin fierbere

- conservarea alimentelor exclusiv prin congelare.

Cosumul de alcool:

Studii epidemiologice au demonstrat ca un consum moderat de alcool,
daca nu are efecte benefice, nu presupune nici un risc pentru imbolnavire.
Pentru cuantificarea consumului de alcool s-a recomandat folosirea Unitatilor
Internationale de Alcool: 1 UIA — echivalentul a 8 g de alcool pur.

Cateva repere:
e 1sticla bere 500 ml — 3 UIA
100 ml tarie — 4-5 UIA
» 1 sticla de vin 750 ml — 10 UIA

Categorii de consum (nr UIA / saptamana)
« Consum de alcool fara nici un risc pe termen lung
o 20 UIA / saptamana pentru barbati
o 14 UIA / saptaméana pentru femei



Consum de alcool cu risc minim
o 21 —-36 UIA/saptamana pentru barbati
o 15-24 UIA / saptamana pentru femei
Consum de alcool cu risc crescut
o 36 — 50 UIA / saptamana pentru barbati
o 24 — 35 UIA / saptamana pentru femei
Consum de alcool care determina cu siguranta o afectare somatica sau
psihica
o peste 50 UIA / saptamana pentru barbati
o peste 35 UIA / saptamana pentru femei

Abuzul de alcool are efecte nocive atat pe plan somatic cat si psihic:
Cateva efecte nocive pe plan somatic
o Sistem nervos (central si periferic):

» Polineuropatie

 Infarct cerebral

» Degenerescenta cerebeloasa

 Dementa
Aparat cardiovascular:

» Cardiomiopatie — insuficienta cardiaca
Aparat respirator:

* Infectii respiratorii frecvente
Aparat digestiv:

» Afectare hepatica

» Afectare pancreatica

» Gastrita acuta sau cronica

« Carcinom esofagian sau rectal
Sistem hematopoietic:

* Anemie macrocitara
Sistem endocrin:

» Hipofunctie testiculara
Metabolism:

« Hiperuricemie (gquta)

« Hiperlipemie

Cateva efecte nocive pe plan psihic:
o Sindromul de dependenta — se caracterizeaza prin:

- Dependenta psihica — orientarea intregii activitati pentru
procurarea si consumul de alcool cu neglijarea celorlalte
activitati

» Dependenta fizica:

» toleranta — necesitatea de a consuma cantitat din ce
in ce mai mari pentru a obtine aceleasi efecte



- abstinenta — aparitia unei stari intense de disconfort la
intreruperea sau reducerea consumuui (sindromul de
sevraj)

Dementa persistenta

Tulburare amnestica (de memorie) persistenta
Tulburare psihotica (idei delirante, halucinatii)
Tulburare afectiva

Tulburare anxioasa

Disfunctie sexuala
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Fumatul
Daca se accepta ca un consum moderat de alcool nu implica riscuri
pentru sanatate, fumatul si in conditiile consumului unui numar redus de tigari
si de consum intermitent (ocazional) isi valideaza efectele nocive asupra
starii de sanatate.
Fumul de tigara contine :
» Nicotina
o La nivelul SNC are urmatoarele efecte:
= stimularea atentiei
* Tmbunatatirea memoriei
» alungarea starii de oboseala
o Este cea care induce dependenta fizica
o Este responsabila pentru urmatoarele efecte nocive:
= Efectele nocive cardiovasculare precum:
 infarct miocardic
« accidente vasculare cerebrale
» arteriopatie obliteranta
= |mpotenta (prin reducerea irigatiei sangvine la nivelul
organelor genitale externe)
= Afectarea produsului de conceptie (prin insuficienta
placentara)
« Gudroane — peste 4000 de compusi toxici
o Sunt responsabile pentru peste 60% din cazurile de cancer
= cancer bronho-pulmonar — cel mai frecvent
« riscul de cancer bronhopulmonar devine identic cu cel
al unui nefumator dupa 15 ani de la renuntarea la
fumat
= cancere cu alte localizari
e cancer de faringe
e cancer de laringe
» cancer de vezica urinara
e cancer gastric
e cancer pancreatic



