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Cum sa ai grija de sanatatea ta - 3 solutii eficiente
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Sanatatea este cel mai de pret bun al unui om. De aceea, acorda-ti timpul
necesar pentru a te mentine in cea mai buna forma. In cele ce urmeaza, iti vom
prezenta trei solutii eficiente prin care poti avea grija de sanatatea ta.

Cum sa ai grija de sanatatea ta - 3 solutii eficiente
Respecta controalele medicale periodice
Preventia este cel mai bun si usor instrument prin care poti avea grija de sanatatea
ta. Astfel, anual ar trebui sa mergi la medicul de familie, care iti va recomanda o serie
de analize si controale, in functie de nevoile tale. Pe langa asta, e bine de stiut ca
exista o lista de analize si controale de baza pe care atat femeile, cat si barbatii ar
trebui sa le efectueze, indiferent de varsta. Potrivit WebMD, aceste analize de baza
sunt urmatoarele:

- hemoleucograma completa;

- examen de uring;

- glicemie;

- profilul lipidic (trigliceride, colesterol total, LDL, HDL);
- transaminaze;

- creatinine;

- calcemie;



- uree serica;

- sideremie;

- nivelul vitaminei D3 din organism;

- EKG;

- ecografie abdominalag;

- masurarea tensiunii arteriale;

- control stomatologic, detartraj si curatare profesionala (de preferat de doua ori pe
an);

- controlul alunitelor;

- control oftalmologic.

De asemenea, femeile ar trebui sa efectueze si aceste controale:

- consult ginecologic;

- ecografie mamara (anual dupa varsta de 30 de ani);

- dupa 40 de ani se continua cu ecografia mamara si, la recomandarea medicului, se
poate efectua si mamografie;

test Babes-Papanicolau efectuat la fiecare trei ani de la 21 la 29 de ani, daca
rezultatul este normal, sau anual, daca ultimul rezultat a fost anormal (pana analizele
vor fi din nou in parametri normali); la trei ani, completat de un test HPV, intre 30 si
65 de ani, daca rezultatele sunt normale sau de cate ori este indicat de catre medic;
peste 65 de ani se va discuta cu medicul intervalul optim.

Barbatii ar trebui sa efectueze:

- verificarea prostatei;

- colonoscopia (in general dupa varsta de 50 de ani);

- PSA - analiza pentru profilaxia cancerului de prostata.

Asigura-te ca esti protejat in cazul dezvoltarii unei afectiuni

Cu toate ca planurile suna foarte bine in teorie, cateodata, realitatea te poate lua prin
surprindere cand vine vorba despre sanatate. Din fericire, ai la indemana solutii
concrete prin care te poti proteja. De exemplu, asigurarile de viata. Acestea sunt
produse financiare de protectie care te pot sustine in cazul aparitiei unui eveniment
neplacut (un accident de masina, un accident casnic sau un diagnostic ce necesita un
tratament costisitor).

Este bine sa stii ca iti poti personaliza asigurarea de viata, alegand diverse acoperiri
(beneficii):

- acoperiri in caz de accidente (rutiere sau casnice);

- acoperi in caz de spitalizare;

- acoperiri pentru cheltuieli medicale;

- acoperiri pentru interventii chirurgicale;



- acoperiri in cazul diagnosticarii cu o boala grava.

Acorda atentie sporita stilului tau de viata

Cea de-a treia modalitate prin care poti avea grija de sanatatea ta este sa acorzi
atentie sporita stilului de viata. De cele mai multe ori, probabil si tu ai observat ca lasi
munca si grijile cotidiene sa te preocupe mai mult decat propria sanatate. Un stil de
viata sanatos poate fi obtinut in primul rand prin a-ti dedica mai mult timp tie.

lata cum iti poti imbunatati stilul de viata, conform recomandarilor emise de
Organizatia Mondiala a Sanatatii:

- mananca predominant alimente de origine vegetala si mai putine de origine animala;
- consuma aproximativ 400 de grame/zi de fructe si legume proaspete, de preferat de
provenienta locala;

- mentine-ti greutatea in limite normale (IMC-ul ar trebui sa se incadreze intre 18,5-
25);

- fa sport zilnic, chiar si 20 de minute sunt importante;

- consuma grasimi cu limita, nu mai mult de 30% din necesarul zilnic de calorii, Si
prioritizeaza grasimile saturate, nu pe cele nesaturate;

- inlocuieste carnea grasa cu peste, pui sau alt tip de carne mai putin gras, sau cu
leguminoase;

- consuma lapte si produse lactate in variantele cu mai putina grasime si sare;

- limiteaza consumul de bauturi sau alimente cu zahar adaugat;

- limiteaza consumul de sare la 5 grame pe zi (atat sare adaugata, cat si sare ce se
regaseste in diverse alimente, cum ar fi branza sarata, mezelurile etc.);

- studiile au demonstrat ca ar fi bine sa nu consumam deloc alcool, insa, daca iti
doresti neaparat, consuma cat mai putin si rar;

- alege alimentele preparate la abur, la cuptor sau fierte in defavoarea celor prajite,
pentru a limita cantitatea de grasimi adaugate.

Acestea fiind spuse, pentru a avea grija de sanatatea ta, nu uita sa mergi la
controalele medicale periodice, implementeaza schimbari in stilul tau de viata si alege
o asigurare de viata.
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