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Prefata

Aceasta brosura este destinatd dumneavoastra ca participant la ofertele de activitati ale
Centralei pentru o Viatd Mai Sanatoasa (numita in continuare Frisklivssentralen). Scopul
este de a oferi informatii utile si instrumente simple de schimbare a obisnuintelor de
viata. Brosura a fost tradusa in mai multe limbi. Necesitatea de a elabora brosura s-a
accentuat in timpul pandemiei corona, deoarece din considerente privind prevenirea
contaminarii virusului nu ne-am putut intruni cu participanti si interpreti la intalniri
tematice.

Scopul brosurii este de a contribui la cresterea cunostintelor despre sanatate si
obisnuinte de viata. Pentru a reusi in schimbarea obisnuintelor este necesar a avea
cunostinte despre sanatate si obisnuinte de viata, dorinta de schimbare, asteptari ca
vei reusi si o strategie. Va sugeram sa intrebuintati brosura ca pe un ghid de informare
si culegere de instrumente care sunt relevante pentru dvs. si situatia dvs. de viata.
Brosura este elaborata de catre Frisklivssentralen si este construitd pe recomandarile
cercetarilor si pe experiente acumulate in mai multi ani de cursuri. Multe informatii
sunt preluate de pe helsenorge.no. Alte surse de informatii vor fi specificate la
fiecare capitol.

In cadrul fiecirei teme vor fi exercitii pentru cresterea constientizarii, in plus brosura
contine un instrument pentru schimbarea obisnuintelor de viata (plan de actiune,
anexa 1).






Sanatate, obisnuinte
de viata si schimbarea
obisnuintelor

Sanatate. Sunt mai multi factori care au influenta asupra sanatatii noastre, printre acestia fiind cum
dormim, cum ne hranim, cata miscare facem, cum gandim si cum interactionam cu alte persoane.
Sanatatea noastra este influentata de alegerile pe care le facem zi de zi, de obisnuintele sau
obiceiurile noastre de viata.

Cand ai o sanatate buna, poti sa:

o Ai grija de tine si de familia ta o Ai grija de casa si gospodaria ta
o Fii activ e Te joci cu copiii/nepotii

e Lucrezi e Dormi bine

e Te simti bine e S3 ai randament la scoala

e Faci lucruri care sunt importante pentru tine

Ce este important pentru dvs. in propria viata? Cum doriti sa va fie viata, traiul zilnic si sdnatatea?
Multi dintre noi avem provocari legate de propria sanatate, deoarece traim intr-un mod care nu
corespunde cu recomandarile privind bunele obisnuinte de viata emise de autoritatile medicale
nationale. Obisnuintele sunt lucrurile pe care le-am facut de multe ori si care sunt automatizate

in creier. Noi avem atat obisnuinte fizice (actiuni) cat si obisnuinte mentale (ganduri). Obisnuintele
noastre sunt cel mai bun prieten al creierului. Imaginati-va cat de epuizat ati fi daca de fiecare data
ar trebui sa cantariti inainte si inapoi o activitate pe care ati vrea sa o faceti sau daca ar trebui sa
dezbateti fiecare gand care va vine in minte.

Exemple de obisnuinte automatizate:

e A-ti pune centura de siguranta in masina

e A te spala pe dinti ihainte de culcare

e A gandi ceva placut cand te salutd o cunostinta

Ganditi-va la obisnuintele dvs. de viata. Ce obisnuinte de viatd bune pentru sanatate aveti in
prezent? Este ceva ce ati putea schimba si care credeti ca va va influenta sanatatea in mod pozitiv?
Pentru a va implementa obisnuinte de viata noi trebuie intdi sa constientizati propriile modele de
gandire si obisnuinte. Apoi este nevoie de repetitie, autocontrol si vointa puternica pentru ca noile
obisnuinte de viata sa devina durabile. Poate fi un lucru intelept sa cautati sustinere din partea
mediului inconjurator. Puterea vointei are capacitate limitata in special atunci cand pe langa ca o
utilizam pentru schimbarea obisnuintelor trebuie folosita si pentru a face fata bolii, durerilor sau
altor factori de stres.

Pentru a reusi in schimbarea obisnuintelor ar fi poate mai bine sa nu schimbati prea multe dintre
acestea concomitent. Este de preferat sa incepeti mai usor, de exemplu prin a schimba cateva dintre
urmatoarele obisnuinte de viata:

e Sa urci pe scari in loc sa folosesti liftul sau scara rulanta
e S3 mananci portii mai mici la o masa

e S3 te lasi de fumat

e Sa fii mai social

respectiv



Schimbarea obisnuintelor necesita si planificare, de exemplu:

e Daca doriti sa consumati mai multe legume, trebuie sa planificati cumparaturile si mesele.

e Daca doriti sa fiti mai activ, trebuie sa planificati unde si in ce fel. Poate trebuie sa gasiti pe cineva
care sa stea cu copiii, sa gasiti incaltaminte potrivitad sau sa faceti o intelegere cu un prieten?

Mai jos urmeaza un exemplu de obisnuinta noua care trebuie implementata.

Obisnuint3 noua: In decurs de 6 luni voi reusi sa urc pe scéri in loc sa folosesc liftul sau scara rulant3
Planul de actiune poate fi un instrument bun pentru a concretiza lucrurile care sunt necesare pentru
a reusi cu noua obisnuinta dorita.

Exemplu de plan de actiune:

Ce? Participare la cursul «Frisklivsresepten». (Reteta pentru viata
sanatoasa). Urcat pe scari de la parter la etajul unu.

Cat? Antrenament cu Frisklivssentralen de 2 ori pe saptamana.
Urcat pe scari un etaj in fiecare zi.

Cand? in fiecare marti ora 13:00 si vineri ora 13:00.
Urcat pe scari luni-vineri de cate ori cobor sa iau ziarul.

Cu cine? La Frisklivssentralen marti si vineri.
Mersul pe scari il fac singur.

Cat de realist? Eu am mare incredere ca voi reusi!

Ce ma poate impiedica? Vremea rea, vin musafiri, sunt epuizat, altceva care simt ca este mai
important, uit, usor de luat liftul.

- Ce va este necesar pentru a indeplini planul de actiune?
- De la cine puteti obtine ajutor si sprijin?

Exercitii pentru acasa
1. Care sunt obisnuintele de viata bune cu care vreti sa continuati?

3. Completati planul de actiune care se afla la sfarsitul brosurii (pag. 18). Alegeti o obisnuinta
care este de dorit si realist s3 o schimbati in viata dvs.

Sursele informatiilor din acest capitol sunt:

1. Helsenorge.no: https:/www.helsenorge.no/baredu/om/, 13.09.21.

2. Asociatia Norvegiana de Terapie Cognitiva:
https://tidsskrift.kognitiv.no/bruk-av-handlingsregler-i-vaneendring/, 21.06.21.

3. Start Sanatos: https:/www.sunnstartnorge.no/, 10.08.21.



Activitatea fizica este orice forma de miscare produsa de muschii dvs. care determind un consum
mult mai mare de energie decat cel pe care il aveti atunci cand va odihniti sau cand dormiti.
Activitatea fizica regulata ofera o serie de beneficii pentru sanatate:

o Cresterea energiei e O mai buna reglare a greutatii

e Somn mai bun e O mai buna incredere in sine si imagine de
e Efecte pozitive asupra memoriei si a creierului sine imbunatatita

e O mai buna dispozitie e Mai putin stres

e Corp mai puternic e Mai putind angoasa si depresie

e Stare de bine imbunatatita e Comunitate sociala si o mai buna calitate
e Reducerea durerilor a vietii

Activitatea fizica se poate efectua cu intensitate mica, moderata sau mare. La intensitate moderata
intervine o dispnee usoard, in timp ce la intensitate mare respiri greu si inima va bate mai alert.

Activitatea cotidiana se face adesea cu intensitate mica sau moderatd, in timp ce exercitiul fizic este
adesea la intensitate moderata si mare.

Pentru adulti este recomandabil sa fie activi fizic cel putin 150 minute pe saptamana cu activitate

la intensitate moderat3, sau 75 minute pe saptamana cu activitate la intensitate mare. Puteti de

asemenea combina activitatea fizica la intensitate moderata si activitatea fizica la intensitate ridicata.
Cu cat sunteti mai activ fizic cu atat este mai mare beneficiul in ce priveste sanatatea!

Activitatile pot fi impartite in reprize de mai scurta durata, asa incat dvs. sa atingeti cele 30 minute
de activitate fizica recomandabile pe zi, de exemplu in felul urmator:

e Dimineata 10 minute mers pe jos la scoald/serviciu

e Joaca cu copiii 10 minute

e Seara 10 minute treburi casnice

Cum sa faceti suficienta activitate? Mici schimbari in viata de zi cu zi pot fi pentru multi oameni
suficiente. Este mai usor sa reusim daca activitatea ne place si devine o parte naturald a rutinei
noastre zilnice.

Cum puteti fi activ?

e Facand treburi casnice sau gradinarie

e Mergand pe scari in loc de a lua liftul sau scara rulanta

e Dansand

e Mergand pe jos cu copiii la gradinita/scoalad/activitati de timp liber

e Mergand in drumetii (tur) cu prieteni

e Mergand pe jos la cumparaturi

e Coborand din autobuz cu o statie sau doua inainte de statia de destinatie, astfel incat sa aveti mai
mult de mers pe jos

e Facand antrenament la sald/ acasa/in aer liber

e Jucandu-va cu copiii/nepotii

e Participand la diferite sporturi ca de exemplu: fotbal, cricket, baschet, handbal, arte martiale,
dansuri si gimnastica

e Participand la grupe de activitati gratuite si grupe de drumetii (tur) din mediul local. Ca exemplu
Asociatia Norvegiana a Turismului (Den Norske Turistforening) are multe oferte locale de drumetii.



Exercitii pentru acasa

1. Ce activitati va plac?

Sursele informatiilor din acest capitol sunt:

1. Helsenorge.no:
https:/www.helsenorge.no/trening-og-fysisk-aktivitet/hva-fysisk-aktivitet-gjor-med-kroppen/ 13.09.21.

2. Start Sanatos: https:/www.sunnstartnorge.no/, 10.08.21.
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Modelul de farfurie
Foto: Aina Hole/
Helsedirektoratet

Alimentatia

Frisklivssentralen transmite recomandarile privind alimentatia emise de Directia Nationala
Norvegiend de Sanatate (Helsedirektoratet), recomandari care se bazeaza pe ample cercetéri
nationale si internationale. Urmand sfaturile, puteti reduce printre altele riscul de boli cardiovasculare,
de hipertensiune arteriala, riscul de mai multe forme de cancer, osteoporoza, carii dentare,
supraponderabilitate si obezitate.

Mananca/bea MAI MULT: Mananca/bea MAI PUTIN:
e Legume, fructe si fructe de padure e Zahar, prajituri si dulciuri
e Paine integrald/ paine crocantad integrald/ e Paine albd/paine crocanta alba/faina alba
fainad integrala /cereale e Produse lactate cu grasimi
e Produse lactate slabe e Unt
o Ulei si margarina moale (atentie la cantitate) e Carne rosie si produse din carne
e Peste si produse din peste e Ceai cu zahar, sucuri acidulate si sirop
e Bea apa! e Sare si alimente cu multa sare
e Alcool

Trebuie sa gasiti un ritm al meselor care vi se potriveste, fie cd este vorba de trei mese principale
cu una-doud mese intermediare fie patru mese principale si 0 micad masa intermediara. Pentru o
alimentatie sdndtoasa este important a manca regulat si variat. Daca consumati o mare varietate de
alimente, va veti asigura mai usor toate elementele nutritive de care are nevoie organismul dvs.

Urmand Modelul de farfurie poate fi mai usor pentru dvs. sa mancati sanatos si variat.
Modelul de farfurie consta in impartirea continutului farfuriei in trei parti. Pentru cina de exemplu
farfuria se poate compune in felul urmator:

e 1/3 legume
e 1/3 cartof fiert, orez integral /ovaz sau paste integrale
e 1/3 peste, carne sau ceva vegetar

Modelul se poate aplica si pentru restul meselor de peste zi, si pentru masa cu paine.
Constientizati tot timpul cat de mari sunt portiile, pentru a nu manca prea mult.

Pentru a manca sanatos este important sa cumparati alimente sanatoase. Putem reduce suma de
bani cheltuita pe mancare prin a ne planifica cumparaturile, a ne tine de lista de cumparaturi, a
urmari ofertele la alimente sanatoase si prin a nu merge flamanzi la cumparaturi.

Multe alimente sdndtoase sunt ieftine, de exemplu: fasolea, lintea, mazarea, legumele radacinoase,
ceapa, prazul, legumele congelate, fructele de padure congelate, fulgii de ovaz, unele tipuri de paine
crocantd integralad si painea integrald care este mai satioasa.

Cu ajutorul Gaurii cheii si a Scalei painii (Bradskala’n) este mai usor sa faceti alegeri corecte in
magazin.



Marca Gaura cheii o gasiti pe ambalajul produselor alimentare. Produsele cu
gaura cheii contin mai multe fibre si cereale integrale si mai putine grasimi, grasimi
saturate, zahar si sare comparativ cu alte produse alimentare de acelasi tip. Exista
produse marcate cu Gaura cheii de la multe dintre marcile cu pret mic apartinand
lanturilor de magazine, acestea fiind la un pret mai rezonabil decat produsele de
marci consacrate.

Scala painii (Brgdskala’n) face mai usoara alegerea péinii integrale in magazin. Nu intotdeauna
este usor sa vezi pe paine cat de integrala este. Scala painii aratd consumatorilor proportia de faina
integrala si cereale integrale din continutul fiecarei paini. Pe langa scald este adesea specificat in
procente cat de integrala este painea.

Exercitii pentru acasa

1. Cum sa reduceti aportul de zahar din alimente si bauturi consumate?

Sursele informatiilor din acest capitol sunt:
1. Helsenorge.no:
https:/www.helsenorge.no/kosthold-og-ernaring/kostrad/helsedirektoratets-kostrad/, 13.09.21.
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Somnul si tulburarile
de somn

-

Gt N __

Somnul este o nevoie de baza si este absolut necesar pentru toti.

Somnul este important pentru multe dintre functiile organismului, printre altele pentru a intretine si
intari creierul, memoria si sistemul imunitar. In plus creierul dvs. utilizeazd somnul pentru a sorta cele
petrecute n timp ce erati treaz. Daca sunteti furios sau intristat, un somn de noapte bun poate fi de
ajutor.

Necesarul de somn este individual. De obicei adultii au nevoie de sase la noua ore de somn pe
noapte. Necesarul de somn se acumuleaza in timp ce sunteti treaz si cu cat intervalul de la ultimul
somn este mai lung cu atat profunzimea somnului este mai mare. Cantitatea de somn profund
conteaza mai mult decat durata somnului. Daca in timpul zilei va simtiti odihnit, atunci ati dormit
suficient.

Seara este absolut normal sa folosim pana la 30 minute ca sa adormim. Este de asemenea normal
sa ne trezim de mai multe ori in cursul noptii. A nu putea adormi seara, trezirea in timpul noptii sau
trezirea prea devreme devine o problema doar daca lipsa de somn afecteaza functionalitatea dvs.
zilnica. Acest lucru il numim tulbuare de somn. Tulburarile de somn reprezinta una dintre cele mai
frecvente probleme de sanatate in randul populatiei si aproximativ unul din trei adulti are saptdamanal
probleme cu somnul. S-a constatat ca tulburarile de somn afecteaza negativ sanatatea si sunt un
factor de risc de dezvoltare a diferite tulburari psihice si stari de durere.

Pe termen scurt lipsa de somn va duce la cresterea iritabilitatii si la variatii ale dispozitiei, la scaderea
atentiei, concentrarii si memoriei. Pe termen lung lipsa de somn poate duce la epuizare si depresie.



Bunele obisnuinte de somn se refera la a face mai mult lucruri care stimuleaza somnul si a evita pe
cele care inhiba somnul.

Aveti aici cateva sfaturi pentru un somn mai bun:

o Culcati-va si sculati-va in fiecare zi la ore fixe

e Evitati dormitul in timpul zilei. Limitati dormitul la pranz la maxim 20 minute

o lesiti in aer liber 30 minute pe timp de zi. Lumina zilei este importanta pentru ritmul circadian
o Exercitiile fizice sunt bune pentru somn, dar de preferat nu in ultimele ore inainte de a va culca
e Calmati corpul ihainte de culcare, faceti dormitorul rece si intunecat

e Dormitorul ar trebui sa fie o zona fara ecrane. Evitati ecranele ultima ora inainte de culcare

¢ Nu va uitati la ceas noaptea

o Limitati consumul de bauturi care contin cofeina cum ar fi cafea, ceai, Cola/Pepsi Max
dupa ora 17. Daca sunteti sensibil, ar fi bine sa nu mai consumati cofeind dupa ora 14

e Daca nu puteti dormi, ridicati-va din pat si faceti ceva (nu va uitati la ecrane) pana obositi
din nou

e Daca ingrijorarile va tin treaz, puteti rezerva pe zi un timp fix pentru gandurile ingrijoratoare

Exercitii pentru acasa

1. Ce sfaturi pentru obisnuinte de somn bune urmati dvs.?

Sursele informatiilor din acest capitol sunt:

1. Helsenorge.no: https:/www.helsenorge.no/sovnproblemer/gode-rad-for-bedre-sovn/, 13.09.21.
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Sanatatea psihica

Toti avem o sanatate psihica. Sanatatea psihica se refera la gandurile si sentimentele noastre, la
relatia noastra cu noi insine si cu cei apropiati noua. Se refera de asemenea la relatia noastra cu
societatea din care toti facem parte in orice moment. Deci se poate spune ca sanatatea psihica se
referd pur si simplu la cum ne simtim noi, Tn ce masura ne este bine cu noi insine, cu oamenii din
jurul nostru si cu restul societatii.

OMS defineste sanatatea psihica ca fiind:

"o stare de bine in care individul isi poate realiza posibilitatile sale,
poate face fata situatiilor de stres normale in viata, poate lucra
intr-un mod fructuos si productiv si are posibilitatea de a contribui
in societate si pentru ceilalti”.

Tn acelasi fel cum este important s3 va ingrijiti organismul, este important si s3 v3 ingrijiti sanitatea
psihica. Din fericire mult din ceea ce facem pentru a ne ingriji organismul are efect si asupra sanatatii
noastre psihice.

5 sfaturi despre cum va puteti fortifica sanatatea dvs. psihica:
1. Intareste legiturile. Investeste timp si sentimente in oamenii din jurul t3u.
Legaturile sociale ne dau sustinere, placere, bucurie si ne imbogatesc viata cotidiana.
2. Fii activ. Danseaza, iesi din casa, joaca un joc. Activitatea da sentimente bune.
3. Fii atent. Foloseste-ti simturile, asculta, priveste, palpeaza, miroase.
Aceasta iti va da sentimentul de a fi mai prezent in viata.
4. Continua sa inveti. Reia un hobby, repara o bicicleta sau haine vechi, canta la un instrument,

inscrie-te la un curs. Aceasta poate crea sentimente de bucurie, mandrie, speranta si incredere
in sine. Stabilirea de obiective poate da sentimentul de stapanire a situatiei.

5. Ofera. Intreprinde ceva placut pentru altii, zimbeste altora, fi un comentariu prietenos,
arata recunostintd, participa la munca voluntara. Acestea pot intari legaturile dintre oameni
si pot creste calitatea vietii. Bucuria este molipsitoare!

Cine suntet;i si istoria pe care o aveti sunt lucruri care pot influenta sanatatea dvs. psihica.
Experientele dvs. va pot da forta de a face fatd mai bine noilor provocari, dar ele pot de asemenea
cauza ganduri si sentimente dificile. Stabilirea intr-o tara noua si straina poate fi un lucru dificil
pentru multi. Dorul de cei dragi si de cunoscuti, nesiguranta legata de situatia de viatd, o noua limba,
culturad noua si pierderea statutului social sunt doar citeva din motivele ca nu intotdeauna este asa
usor sa iti gasesti locul intr-o tara strdind. Multi oameni au cu ei o istorie cu razboi, refugiere sau alte
traume grave.

Deoarece toti avem o sanatate psihica, putem toti ajunge sa trecem, in masuri diferite, prin probleme
psihice, afectiuni si suferinte. Unii oameni considera ca este greu sa vorbeasca despre suferintele
psihice si lor le este teama de consecintele pe care le pot avea acestea. Din fericire in Norvegia a
devenit mai obisnuit a se vorbi despre dificultati de sanatatea psihica si exista servicii de sanatate
bune care pot ajuta atunci cand va trebuie ajutor. Poate fiintelept sa cautati ajutor atunci cand
sentimente si ganduri dificile ocupa un loc mare in viata dvs. pe timp indelungat sau cand acestea



va limiteaza in a trai viata pe care o doriti. Un bun inceput poate fi sa vorbiti cu medicul dvs. de
familie despre ceea ce va supara. Medicul de familie va poate ajuta sa gasiti forma de tratament
sau ajutorul care va trebuie. Cand o persoana are framantari pe plan psihic, acest lucru influenteaza

adesea intreaga familie. De aceea a cduta ajutor daca aveti suparari de ordin psihic va fi important si
pentru cei din jurul dvs.

Exercitii pentru acasa

1. Cum se vorbeste despre sanatatea psihica in cultura dvs.?

Sursele informatiilor din acest capitol sunt:
1. Helsenorge.no: https:/www.helsenorge.no/psykisk-helse/ , 14.09.21.
2. Mental health: strengthening our response (who.int), 05.10.21
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Durere

Informatiile din acest capitol sunt preluate din filmul video despre durere produs de Pain Australia.
Acest video se gaseste pe YouTube si este un film care explica durerea intr-un mod adecvat, in mai
multe limbi. Filmul poate fi gasit si scriind pe Google «<Understanding pain in less than 5 minutesy,
urmat de limba Tn care doriti sa vedeti acest video, de exemplu: «Understanding pain in less than 5
minutes arabic».

Durerea este o experientd senzoriala care este produsa de creier. Scopul este de a ne proteja.
Durerea poate fi simtita ca fiind ascutita, sdcaitoare, puternica sau slaba. Propria dvs. experienta a
durerii este influentata de o serie de factori: culturd, experiente, situatie de viata si cum sunteti in
rest. De aceea experienta durerii poate varia destul de mult.

Durerile care s-au manifestat cateva saptamani sau luni sunt numite dureri acute si provin de regula
dintr-o leziune de tesut, cum este cazul afectiunilor de spate sau a entorselor de glezna. Persoana in
cauza este sfatuitd sa fie cat mai activa posibil si sa revina treptat la o viata normala. Daca durerea
persistd mai mult de 3 luni, atunci numim durerea de lunga durata sau cronica.

La dureri de lunga durata de reguld motivul principal nu este leziunea de tesut, deoarece majoritatea
leziunilor se vindeca in decursul a 3-6 luni. Durerile care persista au mai putin de-a face cu modificari
structurale in corp, dar mai mult cu faptul ¢ s-a schimbat sensibilitatea sistemului nervos. in plus
este schimbat modul in care creierul proceseaza durerea.

Pentru a reducere senzatia de durere trebuie vazuti toti factorii care pot influenta sistemul nervos
si creierul. Deoarece sunt multe lucruri care influenteaza durerea de lunga durat3, este bine sa
abordati o perspectiva mai larga. O abordare structurata si elaborarea unui plan asigura sanse mai
mari de a evita scaparea din vedere a ceva important.

Multi cred ca medicamentele si operatia sunt solutia. A folosi medicamente pentru a putea fiin
activitate este bine atat timp cat persoana reduce treptat folosirea acestora. Dar operatia de multe
ori nu ajut3. in loc de operatie si medicamente este mai rezonabil s3 folositi abordari active pentru
a influenta creierul.

Propuneri de abordari active:
e O alimentatie sanatoasa conforma recomandarilor autoritatilor sanitare

e Reducerea consumului de alcool si nicotina
e Activitate fizica conform recomandarilor autoritatilor medicale
e Intarirea gandurilor pentru a atenua stresul si sentimentele negative

Gandurile si sentimentele sunt impulsuri ale creierului care pot influenta sistemul nervos. Invitati
metode de intarire a gandurilor si de atenuare a sentimentelor negative. Acestea vor putea calma
sistemul nervos si reduce senzatia dvs. de durere.

Ar putea fi intelept sa va ganditi in urm3, la istoria dvs. personald. Aceasta va poate oferi conexiuni
edificatoare intre provocarile avute in viata si experientele prezente ale durerii. Uneori acceptarea
sentimentelor subiacente poate fi o parte din procesul de vindecare.



Alimentatia si stilul de viatd au de asemenea importantd pentru cum simtim durerea. Ceea ce
mancati si felul cum traiti pot creste senzitivitatea sistemului nervos. Ganditi-va la factorii din viata
dvs. asupra carora puteti face imbunatatiri, de exemplu: fumatul, alimentatia, alcoolul si nivelul de
activitate.

Nivelul de activitate si de functionalitate in viata cotidiana are mult de zis despre cum putem face
fata durerii intr-un mod adecvat. Aici secretul este a incepe cu activitate la un nivel destul de scazut si
a indrazni sa folosim corpul in miscari usoare si lejere. Evitati sa va ingrijorati referitor la consecintele
activitatii. Daca sunteti anixios sau va depasiti limitele proprii, creierul va incerca sa va protejeze prin
mai multad durere. Prin cresterea treptata a activitatii incet, dar sigur va veti putea revigora.

Rezumare:

Durerea vine de la creier si poate fi influentata. Privind omul intr-un context mai amplu este posibil
a face ceva cu aceasta. Cautati ajutor daca aveti nevoie de el, stabiliti-va obiective si incepeti.

Exercitii pentru acasa

1. Ce poate cauza cresterea durerii?

Sursele informatiilor din acest capitol sunt:

1. Pain Australia: «Understanding Pain What to do about it in less than five minutes»:
https:/www.youtube.com/watch?v=RWMKucuejls , 08.10.21.

2. Spitalul universitar Nord-Norge:
https:/www.youtube.com/watch?app=desktop&v=E9tVWoRhPKU , 30.06.21.

Alte informatii utile despre aceasta tema pot fi gasite accesand urmatoarele link-uri:

e “Movement with pain”: https:/painhealth.csse.uwa.edu.au/pain-module/movement-with-pain/

e Retrain pain foundation: https:/www.retrainpain.org/

e TEDxAdelaide - Lorimer Moseley - Why Things Hurt:
https:/www.youtube.com/watch?v=gwd-wLdIHjs

e Pain-ed: http:/www.pain-ed.com/public/patient-stories-2/
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Plan de actiune

Obisnuinta noua:

Ce?

Cat?

Cand?

Cu cine?

Cat de realist?

Ce ma poate impiedica?

- Ce am nevoie pentru a indeplini planul de actiune?
- De la cine pot primi ajutor si sustinere?
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