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Revista Asistent

oncursul ,,ASISTENTUL MEDICAL SI

EXCELENTA IN PROFESIE” destinat

elevilor din invatamantul postliceal cu
profil sanitar este organizat anual, din 2012, la
Scoala Postliceald Ecologica ,,Sfantul Stefan”
din Craiova, pentru specializarile Asistent Me-
dical Generalist — AMG si Asistent Medical de
Farmacie - AMF.

Acest concurs a fost propus pentru contributii
la cresterea calitatii educatiei, la acest nivel de
invatamant si pentru evidentierea elevilor cu
pregatire de performanta.

Acestea reprezintd viziunea si demersul
scolii, orientate catre sustinerea performantei,
ca premisa a excelentei in educatie si propune
un cadru bine articulat — stiintific, metodic si

- educativ — de evaluare a competen-

— >, telor specifice elevului; achizitii

, Boaia Powrernl Eopunnes « IR
T b - b

stiintifice, atitudini si valori.
Concursul a dat posi-
bilitatea elevilor sa isi
demonstreze si dezvolte
cunostintele, talentele
si abilitatile practice,
urmarind formarea lor
Y din punct de vedere
- 2 personal, profesional,
é stiintific, cultural, civic
7 simoral, in sala de clasa,
in salile de nursing sau in
spitale.

Despre concursul
»ASISTENTUL MEDICAL SI
EXCELENTA IN PROFESIE”

Prin activitatile noastre, ne straduim sa
aducem procesul educational mai aproape de
necesitatile si aspiratiile elevilor si profesorilor,
venind in sprijinul alinierii invatdmantului roma-
nesc la standardele europene si acomodarea aces-
tora cu exigentele concrete de pe piata muncii.

Manager,
Prof./ mat. pr. Teclu Codresi

In acelasi timp, concursul contribuie la
constientizarea rolului unei bune pregatiri in
personalitatii asistentului medical si dezvoltarea
respectului pentru profesia aleasa.

Concursul a debutat in data de 15.12.2012,



| Viata si sanatatea

4

brin faza pe scoala, fiind inscrisi 17 elevi din anul
I, 11 elevi din anul II si 8 elevi din anul III. Inte-
resul aratat de elevi si profesorii indrumatori au
fost imboldul de a continua asemenea competitie
la nivel judetean si national.

Prima editie a fazei judetene s—a desfasurat
in data de 05.IV.2013, la care au participat 27
de elevi, cate 3 elevi, de la fiecare an de studiu,
de la scoala noastra, Scoala Postliceala Sanitara
,Christiana” si Scoala Postliceald Teologico-Sa-
nitard ,,Sf. Tosif” din Craiova. Atunci, scoala
noastra a castigat locul I, cu 6 din cele 9 premii
acordate.

Faza nationala, desfasuratd in data de
07.06.2013 a reunit 11 scoli sanitare, astfel:
Scoala Ecologica ,,Sfantul Stefan” Craiova,
Scoala Postliceala Teologico - Sanitara ,,Sfantul
losif” Craiova, Centrul de Studii European Piatra
Neamt Scoala Postliceald Sanitara, Centrul de
Studii ,,Stefan cel Mare si Sfant” Scoala Postli-
ceala Sanitara Pascani, Centrul de Studii ,,Stefan
cel Mare si Sfant” Scoala Postliceala Sanitara
Botosani, Centrul de Studii ,,Stefan cel Mare si
Sfant — Bucovina” Campulung Moldovenesc,
Scoala Postliceala Sanitara ,,Thoma Ionescu”
Ploiesti, Scoala Postliceald Sanitara ,,Carol
Davila” Targoviste, Scoala Postliceald Sanitara
Zalau, Scoala Postliceald Sanitara Arad, Scoala
Sanitara Postliceala ,,Carol Davila” Petrosani.

S-au inscris 31 de elevi: 13 elevi din anul
I, 11 elevi din anul II, 7 elevi din anul III. Din
cele 10 premii si mentiuni acordate, 6 au fost
obtinute de elevii Scolii Postliceale Ecologice
»Sfantul Stefan”, clasata pe locul I pe tara.

In acest an scolar etapa pe scoald a con-
cursului, editia a Ill-a s-a desfasurat in ziua de
12.02.2015, la specializarea AMF, la care au
participat 14 elevi (7 elevi de la anul I si 7 de la
anul II) iar la specializarea AMG s-a desfasurat
in ziua de 5 martie 2015, participand un numar
de 24 de elevi (12 de la anul I, 5 elevi de la anul
IT i 7 de la anul III).

La specializarea AMF primele locuri au fost
ocupate de: Buldur Irina/ premiul I, Pitru Ro-
berta/ locul II si Tudosie Ionut Dragos/ locul
111, 1a anul 1, iar de la anul III Opris Victorita/
premiul I, Burada Alexandru/ premiul II, Birchi
Monica si Popescu Monalisa/ premiul III.

La specializarea A.M.G, anul I: Pacurar
Simion Gabriel/ premiul I, Jianu Corina/ pre-

miul II, Micu Hermin si Obrocea Andreea/
premiul III; la anul II Enea Catalin/ premiul I,
Buzatu Florin/ premiul II, Milarez Mihaela/
premiul III; anul III: Corici Anisoara/ premiul
I, Enache Carmen Alice/ premiul II si Butoi
Florina Daniela/ premiul III.

Etapa judeteana a concursului a fost organi-
zata la Scoala Postliceala Ecologica in data de 9
mai 2015, impreuna cu sase scoli sanitare, care
au dorit sa participe, pentru un sprijin suplimentar
in pregdtirea apropiatului examen de absolvire
al scolilor sanitare.

S-au format echipaje de cate 2-3 elevi, din
anul 11, pe doua calificari.

La calificarea Asistent Medical Generalist
elevii de la Scoala Postliceala Ecologica au
obtinut urmatoarele rezultate: premiul I: Coraci
Anisoara, premiul special: Enache Carmen,
mentiune: Sirbu Denisa.

La calificarea Asistent Medical de Farma-
cie elevii de la Scoala Postlicealid Ecologica au
obtinut urmatoarele rezultate: premiu special:
Opris Victorita, mentiune: Popescu Monalisa
si Burada Alexandra.

Clasamentul pe scoli (participare la ambele
calificari):

Locul I: Scoala Postliceala Ecologica ,,Sf.
Stefan” Craiova, media 8,71 (6 elevi);

Locul I: Scoala Postliceala ,,Christiana” Cra-
iova, media 8,00 (5 elevi);

Locul IIT: Liceul ,,Charles Laugier” Craiova,
media 7,56 (5 elevi);

Locul IV: Scoala Postliceala ,,Jon Nanuti”
Calarasi, media 6,34 (6 elevi).

Prin activitatile sale Scoala Postliceald Ecolo-
gica ,,Sfantul Stefan” din Craiova se straduieste
sd aduca procesul educational intr-un mediu com-
petitional de calitate, mai aproape de aspiratiile
elevilor si profesorilor.

Concursul a evidentiat Inca o data ca scolile
postliceale sanitare particulare au un invatamant
bine organizat si cd procesul de Invatimant se
desfasoara conform standardelor profesionale in
vigoare. Cadrele didactice sunt preocupate pentru
ca pregdtirea elevilor sa fie una de performanta,
demonstrabila in activitatea de zi cu zi pe care o
vor depune la patul bolnavului, durabila in timp.

Pentru toti participantii s-a asigurat o ex-
cursie gratuita, a doua zi, pe traseul Craiova —
Tg. Jiu — Horezu — Olanesti — Craiova.
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Asistentul medical este profesionistul care a parcurs
un ciclu de studiu vocational cu un curriculum avizat de
autoritatea educationald de resort si a obtinut un certifi-
cat de competente profesionale.

ETICA lpED(CALé DIN PERSPECTIVA
FORMARII ASISTENTULUI MEDICAL

As. med pr. Soare Marinela
As. med. pr. Stinescu Margareta

n asistent medical pregatit corespunzator intr-o unitate de  §i planuiesc ingrijirea lui.
invatdmant trebuie sa-si Tnsuseasca cunostinte, priceperi  Pacientul este incurajat sa
si deprinderi si atitudini corespunzatoare profe-  participe la implementarea

- siunii sale. Cunostintele teoretice ale unui  ingrijirii lui si la evaluarea

'.—LNI:...‘“@;L . . . . A . . .
e asistent medical ideal vor fi cunostinte  Ingrijirii primite. Pacientul

vaste in domeniul medical dar si cunog-  este activ implicat in pro-

tinte interdisciplinare si transdisciplina-  cesul de decizie si in pro-

re temeinice, cu mare grad de acuratete  cesul de tratament. O etica

si de actualitate. ce sugereazd ca asistentul

: Priceperile si deprinderile vor fi cd&-  medical are dreptul de a

W - " pitate, atat in laboratoarele si silile de  decide care este interesul

demonstratie ale scolii, cat si in unitdtile  pacientului este cu siguran-

sanitare, spitale policlinici, centre comunita-  {d in contradictie cu filoso-

re etc., unde vor efectua invatdmantul clinic.  fia procesului de asistenta

Instruirea practica reprezinta cheia succe-  medicala §i cu majoritatea

A sului in pregatirea asistentului medical.  teoriilor privind asistenta
Atitudinile se formeaza sau se schimba  medicala.

dupa modele si sub influenta conditio- Asistentul medical este

narii. Scoala si institutiile sanitare sunt ~ vazut in prezent mai mult
agentii de formare §i schimbare a atitu-  1n ipostaza de partener de-
dinilor. Scoala trebuie sa-i ofere sansa  cat de avocat al pacientu-
unei dezvoltdri personale. Conduita  lui. Dacd pacientii au drep-

\ profesionald 1incepe  turi, atunci daca drepturile
g incd de pe bdn-  lor sunt negate sau ei nu au
cile scolii sise  abilitatea de a-si exercita
continud lalocul  aceste drepturi, asistentul

A

de muncd, impli- medical are responsabili-
cand o polimorfie de  tatea sa se asigure ca drep-
comportamente. turile lor sunt respectate.
Etica asistentei me-  Aceasta Tnseamna ca asis-

dicale insasi a fost supu-  tentul medical ar putea fi
sa unei revolutii trecdnd de la ~ pus In situatia de a apara
o concentrare pe etichetd la o explorare ~ autonomia decizionald a
serioasd a cunostintelor si abilitdtilor.  pacientului chiar dacd el
Asistentul medical impreuna cu paci-  nu este de acord cu decizia.
entul identifica necesitatile acestuia Codul etic contine pa-
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kru elemente fundamentale ce
subliniaza standardele conduitei
etice a asistentului medical.

Primul element vizeaza na-
tura relatiei dintre asistentul
medical si pacienti. Principala
responsabilitate  profesionala
a asistentului medical este de
a acorda ingrijirea necesara. In
procesul de 1ingrijire asistentul
medical asigurd un mediu 1n care
drepturile omului, valorile, obi-
ceiurile si credintele individului,
familiei si comunitatii sunt respec-
tate. Asistentul medical se asigu-
rd ca individul primeste suficientd
informatie pe baza céreia acesta sa
isi dea consensul pentru ingrijire si
tratament. El pastreaza confidentiale
informatiile personale si foloseste cu
discerndmant aceste informatii, fiind
responsabil impreuna cu societatea de
a initia si realiza actiuni care sa raspun-
da necesitatilor sociale si de sanatate
ale publicului, in special ale populatiilor
vulnerabile. Asistentul medical impartaseste, de
asemenea, responsabilitatea de a proteja mediul
inconjurator de poluare, degradare si distrugere.

Al doilea element fundamental al Codului
vizeazd relatia dintre asistentul medical si
practica medicald. Asistentul medical poarta
raspundere personald pentru practica sa
medicald si pentru actualizarea competentelor
sale prin educatie continua. Asistentul medical
mentine un standard al sanatatii personale astfel
incat abilitatea de a furniza ingrijire sa nu fie
compromisd. El se foloseste de judecatd in
relatia cu competenta individuala cand accepta
sau deleaga responsabilitati. Asistentul medical
mentine standarde de conduitd personald ce
se reflectd bine asupra profesiei si intareste
increderea publica. Asistentul medical se asigura
ca folosirea tehnologiei si stiintei avansate
sunt compatibile cu siguranta, demnitatea si
drepturile oamenilor.

Un al treilea element al Codului vizeaza
relatia dintre asistentii medicali si profesie.
Asistentul medical 1si asuma rolul major in
determinarea si implementarea standardelor
acceptabile ale practicii asistentei medicale cli-
nice, ale managementului, ale cercetarii si edu-

catiei. Asistentul medical actionand in cadrul
organizatiei profesionale participa la crearea si
mentinerea conditiilor echitabile de munca in
asistenta medicala.

Al patrulea element al Codului vizeaza rela-
tia dintre asistentii medicali si colegii lor. Asis-
tentul medical mentine o relatie de cooperare cu
colegii de munca din domeniul asistentei medi-
cale si din alte domenii. El actioneaza in mod
potrivit pentru a proteja pacientii atunci cand
ingrijirea lor este pusa in pericol de catre colegi
sau de catre alte persoane.

Diferite institutii medicale si unitati spitali-
cesti au abordat problema eticii pe cont propriu.
S-a insistat asupra dreptului pacientilor la in-
formare. Informarea pacientilor, furnizandu-le
acestora instrumentele necesare pentru a nu fi
de acord cu ingrijirea sau tratamentul propus.
Astfel ei au dreptul sa spuna nu si sa faca acest
lucru intr-un mod informat si fara frica de pre-
siune sau sanctiune. Timp de multi ani princi-
palul domeniu in care pacientii si-au exercitat
dreptul de a nu beneficia de anumite tratamente
a fost in cazul martorilor lui Iehova care au re-
fuzat transfuziile de sange. Acest lucru a dus la
o atentie sporitd acordata altor aspecte ce pri-
vesc drepturile pacientilor: nevoia de a acorda
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mai multd atentie diferentelor individuale si de
a respecta drepturile minoritatilor culturale si
religioase 1n ce priveste ingrijirea si a obligat
medicii $i oamenii de stiinta sa ia in considerare
alte terapii pentru anumite boli si dezabilitati,
determinarea individuald devenind o limitd a
actiunilor medicilor, iar privilegiul terapeutic
pretins de medici trebuind si fie in beneficiul
vietii pacientului.

Pentru a intregi tabloul elementelor ce pri-
vesc etica medicald, pot fi mentionate cateva
conflicte morale ce pot aparea in procesul de a
deveni si de a exercita profesia de asistent medi-
cal. Unul dintre acestea ar fi conflictul dintre va-
lorile personale si practica de rutind in procesul
de tranzitie de la statutul de asistent medical in
devenire la cel de profesionist. Ingrijirea medica-
1a poate fi redusa la un set de elemente de rutind
desemnate sa solutioneze necesitatile unui grup
de pacienti. Oricare ar fi sistemul de ingrijire, din
punctul de vedere al pacientului intotdeauna este
implicat un element de rutina. Insa pacientii au
nevoi individuale, si prezintd nevoi ce trebuie
solutionate individual de catre specialisti.

Pe perioada studiilor, asistentii medicali
debutanti nu sunt incd capabili sd vada ce se
intampla in procesul de asistentd medicald din

perspectiva profesionistului, dar ei sunt preocu-
pati sa devina asistenti medicali, sa se comporte
profesionist. Cu timpul debutantii se obisnuiesc
cu munca §i sunt mai putin speriati de realitatile
asistentei medicale, ei 1si pierd o parte din ino-
centa initiala Procesul de devenire a asistentului
medical este oarecum similar cu cel al devenirii
pacientului. Pierderea unei anumite parti a iden-
titatii, utilizarea unui rol generalizat i compor-
tarea conforma sunt experiente comune pentru
asistenti medicali si pacienti. Noii asistenti me-
dicali simt adesea ca se afla intr-o ierarhie rigi-
da ce functioneazd mai mult in functie de rang
decat in functie de rationalitate si motivatie.
Libertatea lor de a actiona si de a intreba este
uneori restrictionata. Aceasta situatie lasa multe
conflicte nerezolvate privind valorile personale
si profesionale.

Un alt conflict etic ce poate aparea pe par-
cursul exercitarii meseriei de asistent medical ar
fi cel dintre tratarea pacientilor ca oameni, dar
fara implicare emotionald. Un alt conflict etic
consta in pericolul de a eticheta pacientii.

Acestea sunt doar cateva din problemele eti-
ce ce pot aparea in cadrul procesului de ingrijire
a pacientului si in cadrul procesului de a deveni
asistent medical.

1\«-"""1' - 1

-
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sistentul medical, alaturi de medic, are un rol

cheie in furnizarea de servicii medicale de

calitate, reprezentdnd o profesie de impor-
tantd vitald pentru orice cetdtean si pentru societate.

De aceea, scolarizarea pe parcursul celor 3 ani de
studiu a viitorilor asistenti medicali trebuie sa fie una
de importantd majora, sa fie facuta in scoli bine do-
tate cu material didactic si cu cadre profesorale bine
pregatite i cu o vasta experienta clinica.

Pregatirea teoretica a elevilor asistenti medicali
trebuie Tmpletitd si echilibratd cu formarea clinica
astfel Incat cunostintele si experienta sa poata fi acu-
mulate adecvat.

Instruirea clinica a viitorilor asistenti medicali se
desfasoara in spitale si alte institutii de sanatate, in-

IMPORTANTA
INSTRUIRII
CLINICE IN
FORMAREA

ASISTENTILOR
MEDICALI

As. med. pr. Pirvu Cristina

clusiv servicii de ingrijire medicala la
domiciliu, sub supravegherea si respon-
sabilitatea asistentului medical profesor
sau maistru instructor §i cu cooperarea
celorlalti asistenti medicali.

Educatia teoreticd si practica sunt
strans legate, fiecare influentand sau fi-
ind influentata de cealalta.

Pe tot parcursul instruirii clinice, un
elev trebuie sa dobandeasca urmatoare-
le abilitati:

- abilitati tehnice

- analiza critica

- luarea deciziilor si asumarea aces-
tora

-rezolvarea problemelor

Asistentul medical profesor sau
maistrul instructor este pentru elev un
model capabil sa demonstreze si sa-i fa-
ciliteze acestuia invatarea secretelor me-
seriei, sa creeze conditii si oportunitati
pentru atingerea obiectivelor curriculare
astfel Incat, la finalul modulului elevul
sa aiba suficiente cunostinte si experien-
ta sa poata lua singur decizii si sa planifi-
ce ingrijirile acordate specifice. Pentru a
asigura un bun proces de instruire, acesta
urmareste urmatoarele domenii:

- etic/profesional

- integrarea cunostintelor teoretice

- relatiile interpersonale

- organizarea $i gestionarea procesu-
lui de ingrijire
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- dezvoltarea personala si profesionala

Pentru a fi posibil acest lucru este necesar
ca maistrul instructor sa integreze corespunza-
tor elevul in colectivul si echipa medicala, sa-1
familiarizeze cu regulamentul de functionare al
unitatii medicale si cel al sectiei, sa-1 implice
in activitatea medicala, iar tehnicile $i manope-
rele efectuate sd fie facute sub supravegherea
acestuia si cu acordul pacientului. Astfel la
sfarsitul stagiului practic, elevul va avea:

- abilitatea si competenta sa ofere ingrijiri

- dorinta si capacitatea de a relationa cu pa-
cientul si echipa de ingrijire

- va comunica eficient

-va demonstra cad este capabil sa analize-
ze $i sd discute cu membrii echipei de Ingrijire
legat de modul in care anumite tehnici au fost
efectuate

- va sti sa identifice sursele si tipurile de in-
formatii necesare pentru a consolida si aplica
in continuare in practicd, cunostintele teoretice

- va manifesta dorinta de a primi informatii
suplimentare, de a analiza si a interpreta infor-
matia

- va fi capabil sa transfere cunostintele si sa
le adapteze la situatii noi.

Pentru atingerea acestor obiective se aplica
metoda celor 4 pasi:

- explicatia

- demonstratia

- exercitiul

-repetarea.

Elevii capata, pe langa cunostinte, abilitati
de lucru, calificare dar si competente:

- de metoda — abilitatea de a o comunica, de
a planui si executa singur, de a obtine informa-
tii

- sociale — abilitatea de a lucra in echipa de
ingrijire, toleranta pentru alti oameni, alte cul-
turi, schimbul de informatii

- personale — seriozitate, incredere, consti-
entizarea raspunderii.

O buna colaborare a unitatii scolare cu uni-
tatile medicale de renume si specializate pre-
cum si o planificare corectd a pregatirii clinice
duc, in final, la formarea unui asistent medical
bine pregatit profesional, gata oricand sa vina
in ajutorul oricui are probleme de sdnatate.
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'SFATURI PENTRU O
VIATA SANATOASA

e simti epuizat? Ulite

cinci sfaturi alimentare

care te vor ajuta sa te
inzdravenesti si sa faci fata cu
brio evenimentelor stresante
din viata ta.

1. Asigura corpului tau
lichidele necesare!

Incearca sa bei 2 litri de
apa pe zi (inclusiv ceaiuri,
limonada sau sucuri natura-
le). Elimina bauturile racori-
toare sintetice. Nu consuma
bauturi de la frigider sau cu
gheatd. Lichidele reci intar-
zie digestia.

De ce? Corpul uman are
intre 60 si 80% apa. Este im-
portant ca lichidele baute sa
fie cu un pH neutru sau usor
alcalin. Bauturile racoritoa-
re sintetice sunt foarte acide
(pH 2,5-3) si au un efect no-
civ 1n special asupra ficatu-
lui s1 pancreasului.

2. Redu cantitatea de
carne!

Inlocuieste carnea ani-
malelor crescute fortat cu cea
care provine de la animale
crescute biologic sau cu pre-
parate din soia ori cu ciuperci
de culturd. Nu manca nicio-
data carnea in combinatie cu
cartofii sau pastele fainoase!
Foloseste garnituri pe baza
de legume, salate sau orez.

De ce? Carnea animalelor
crescute cu mixturi furajere si
ingrasate cu hormoni de cres-
tere este mult mai nesanatoa-
sa decat cea a animalelor hra-
nite cu ierburi si cereale.

Prof. Gabriela Tacalau

3. Elimina dulciurile concentrate!

Inlocuieste dulciurile cu fructe si zahdrul cu mierea de albine sau
zahdrul brun. Dacd nevoia de a manca dulciuri devine coplesitoare, ma-
nanca din cand in cand un patratel de ciocolatd neagra sau cateva fructe
uscate.

De ce? Alimentatia chimizata este una din cauzele imbolnavirii la
omul modern. Consumand curent aceste alimente, omul poate introduce
in organism aproximativ 4-5 kg de aditivi alimentari sintetici pe an.

4. Adopta un regim alimentar echilibrat!

O zi pe saptamana este bine sa mananci numai fructe si sa bei sucuri
naturale de fructe si legume. Este o metodd buna de detoxifiere si asigura
vitaminizarea organismului. Incepe-ti ziua cu un pahar mare de apa plata.

Dimineata, corpul are cea mai mare nevoie de hidratare.

De ce? Consumand multe cereale, legume si fructe si mai pugine
alimente concentrate, ca oudle, carnea, branzeturile, grasimile si dul-
ciurile, 1fi compui un regim echilibrat si iti asiguri necesarul de glucide,
lipide, proteine si aminoacizi esentiali, enzime §i vitamine.

5. Consuma doar grasimi sanatoase!

Uleiurile vegetale obtinute prin presare la rece sunt considerate
medicamente pentru corp in medicina ayurveda. Ele hranesc sistemul
nervos si contin substante valoroase (acizi grasi omega 3 si omega 6),
care protejeaza corpul de imbolnavire si imbatranire. Untul i smantana
preparate din lapte proaspat au rol de protectie a sistemului nervos si
cardio-vascular.

De ce? Uleiurile rafinate contin toxine si grasimi modificate, ce nu
pot fi folosite corect in celule. Grasimile animale si prajelile supraso-
licita vezica biliara si ficatul si duc in timp la instalarea unor afectiuni
organice sau metabolice.
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vand 1n vedere obiectivul strategic sta-

bilit in anul 2000 la Lisabona pentru

Uniunea Europeand de a deveni cel
mai dinamic §i competitiv spatiu economic
bazat pe cunoastere din lume, educatia si for-
marea profesionald, integrarea cu succes pe
piata fortei de muncad si o mai buna mobilitate
a tinerilor au capatat o importantd deosebita
in cadrul Strategiei Europa 2020, in realizarea
careia tinerii vor juca un rol esential.

Astfel, educatia si formarea profesionala se
regdsesc in continutul mai multor linii direc-
toare:

« Linia Directoare 20: Imbunatitirea core-
larii cu nevoile pietei muncii;

* Linia Directoare 23: Extinderea si imbu-
natatirea investitiei in capitalul uman;

* Linia Directoare 24: Adaptarea sistemelor
de educatie si formare profesionald ca raspuns
la noile cerinte in ce priveste competentele.

Implementarea strategiilor nationale pen-

tru invatarea de-a lungul vietii raimane o pro-
vocare pentru multe state membre, inclusiv in
ceea ce priveste dezvoltarea unor parcursuri de
invatare flexibile care sa permita cetatenilor sa
treacd de la un nivel de educatie la altul si care
sd atragd si alte categorii de cetdteni care nu
fac parte din modelul clasic de elev/student.
Mobilitatea persoanelor in interiorul UE
este importantd pentru integrarea europeana,
in vederea dezvoltarii de competente-cheie si
a obtinerii de rezultate de calitate ale Invata-
rii, In conformitate cu nevoile pietei fortei de
munci. In plus, pentru a reactiona fata de ten-
dinta continua de crestere a somajului in Uni-
unea Europeand, Comisia Europeand a lansat
in aprilie 2012 un set de masuri, care formeaza
asa —numitul Pachet privind ocuparea fortei de
munca, care vizeaza: sprijinirea crearii de noi
locuri de munca; restabilirea dinamicii pietelor
muncii; consolidarea guvernantei in domeniul
politicilor de ocupare a fortei de munca.

PREGATIRE PENTRU INTEGRAREA
PE PIATA FORTEI DE MUNCA PRIN
PROIECTE EUROPENE

Actiunile propuse sunt menite sa creasca
participarea la educatie si formare profesiona-
1a pe tot parcursul vietii si sa sporeasca mobi-
litatea tinerilor pe piata europeand a muncii,
permitandu-le acestora sa-si dezvolte niveluri-
le de competente si sansele de ocupare a unui
loc de munca, precum si perspectivele unei ca-
riere si obtinerea unor venituri decente.

Invitarea si predarea de calitate ar trebui
sa fie promovate la toate nivelurile sistemului
educational. Competentele-cheie pentru eco-
nomia §i societatea bazata pe cunoastere, cum
ar fi a Invata sd inveti, comunicarea In limbi
straine, competentele antreprenoriale si com-
petenta de a exploata la maxim potentialul
TIC, invatarea online au devenit din ce in ce
mai importante, urmarind elaborarea unui lim-

Dr./prof. Gerda MARGINE

baj comun intre sistemul educational si secto-
rul profesional.

Cererea de calificari este In continua cres-
tere, inclusiv in profesiile cu un nivel de califi-
care redus. Conform proiectiilor, aproximativ
50% din totalul locurilor de muncd din 2020
vor continua sa depinda de calificari de nivel
mediu, rezultate din programe de educatie si
formare profesionald (EFP). In acest sens, Co-
misia Europeand promoveaza formarea voca-
tionala de tip ucenicie si stagiile de calitate ca
experiente de invatare la locul de munca, aces-
tea usurand intrarea pe piata muncii.

Mobilitatea in scop educational reprezinta
o modalitate importanta prin care tinerii pot sa
isi consolideze viitoarea capacitate de insertie
profesionala si sa acumuleze noi competente
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profesionale, devenind in acelasi timp cetdteni
mai activi. Aceasta ajuta tinerii sd aiba acces la
cunostinte noi si sa isi dezvolte noi competente
lingvistice si culturale.

Obiectivul Comisiei Europene este de a
extinde oportunititile de mobilitate in scop
educational, pand in 2020, la toti tinerii din
Europa prin mobilizarea resurselor si prin eli-
minarea obstacolelor care ar putea sta calea ur-
marii unui program educational in straindtate.

Acestea aratd o dorinta generala de sporire
a mobilitatii in scop educational in toate sec-
toarele sistemului educational (invatdmant su-
perior, scoli, educatie si formare profesionald),
precum si in mediile de invatare non-formala
si informald, cum ar fi voluntariatul.

UE sprijina de mult timp cu succes mobili-
tatea in scop educational a elevilor, studentilor
si a voluntarilor prin diverse programe si initi-
ative, dintre care cel mai cunoscut este progra-
mul Erasmus.

Unele state membre utilizeaza, de aseme-
nea, fonduri structurale, in special Fondul so-
cial european, pentru Invatare transnationala si
mobilitate profesionala.

Erasmus+

Erasmus Plus este noul program al Uniu-
nii Europene in domeniul educatiei, formarii
profesionale, tineretului si sportului. Acesta
va integra sapte dintre programele europene
de finantare actuale: Invitare pe Tot Parcursul
Vietii (inclusiv Erasmus, Leonardo da Vinci,
Comenius si Grundtvig), Tineret in Actiune,
Erasmus Mundus, Tempus, Alfa, Edulink si
programul pentru cooperare cu tarile industri-

alizate.
)
din Romania
l‘ M

O initiativa a Autorititii Nationale pentru Sport si Tineret

Tineretul

Programul ,, Tineretul in miscare” prezinta
un cadru de prioritati politice in vederea acti-
unii la nivel national si la nivelul UE pentru a

reduce somajul in randul tinerilor prin facili-
tarea tranzitiei din sistemul educational catre
campul muncii si prin reducerea segmentarii
pietei muncii.

Profesorii, formatorii si animatorii pentru
tineret pot actiona ca multiplicatori ai mobili-
tatii la diferite niveluri: sd convinga tinerii sa
participe la un program de mobilitate, sa pre-
gdteasca participantii, sd rdmana In contact cu
institutia, organizatia sau intreprinderea orga-
nizatoare.

Programul Erasmus+ sprijina instrumente-
le de transparenta si recunoastere ale UE — 1n
special Europass, Youthpass, Cadrul european
al calificarilor (CEC), Sistemul european de
credite transferabile (ECTS), Sistemul euro-
pean de credite pentru educatie si formare pro-
fesionala (ECVET).

—
—

europass

Europass reprezinta un ansamblu de docu-
mente care oferd persoanelor posibilitatea de
a-si dovedi calificarea si abilitatile oriunde in
Europa. Contine 5 documente aprobate la ni-
vel European care imbunatatesc transparenta
calificarilor cu scopul de a facilita mobilitatea
pentru toate persoanele care doresc sd mun-
ceasca sau sa se pregdteasca in Europa.

Documentele continute dau posibilitatea
persoanelor de a-si dovedi calificarea nu nu-
mai in Statele Membre ale UE ci si in Croatia,
Turcia, Islanda, Norvegia, Liechtenstein si El-
vetia.

Europass contine urmatoarele elemente:

Europass — Curriculum vitae — cuprinde o
prezentare a competentelor persoanei.

Europass — Mobilitate — utilizand un for-
mat european comun, acest document cuprin-
de toate perioadele de formare in strdindtate
la toate nivelurile: formare la locul de munca,
studii universitare sau oricare altd forma de
pregatire.
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Europass — Suplimentul de diploma — con-
tine informatii referitoare la studiile superioare
ale persoanei. Descrie natura, nivelul, contex-
tul, continutul si statutul fiecarui curs absolvit,
insd nu Inlocuieste diploma. Acest document
este format din 8 parti contindnd informatii re-
feritoare la: titular, diploma, nivelul calificarii,
continutul si rezultatele obtinute, utilitatea ca-
lificarii, certificarea suplimentului si sistemul
national de educatie superioara.

Europass — Suplimentul certificatului de
calificare — descrie calificarea profesionala a
fiecarei persoane care detine pregatirea profe-
sionald sau educatia pe care o atesta certifica-
tul. Ofera, intre altele, informatii despre com-
petentele dobandite, autorittile de certificare,
nivelul certificatului. Nu inlocuieste certifica-
tul propriu-zis si nu constituie un sistem de re-
cunoastere automata.

Europass — Portofoliul lingvistic — da po-
sibilitatea persoanelor de a-si prezenta compe-
tentele lingvistice si culturale. Ofera informa-
tii despre abilitatile lingvistice ale titularului si
experienta acestuia in domeniu.

Comisia Europeand a dezvoltat elemen-
tele existente ale Europass-ului pentru a crea
un pasaport European al competentelor bazat
pe elemente existente din Europass, pentru a
tine evidenta, intr-un mod transparent si com-
parabil, a competentelor acumulate de-a lun-
gul intregii vieti Tn medii de invatare diferite,
inclusiv competentele digitale si invétarea
non-formald si formala. Acesta faciliteaza mo-
bilitatea prin usurarea recunoasterii competen-
telor de la o tard la alta.

Un scop comun al acestor instrumente este
de a asigura o recunoastere mai usoara a com-
petentelor si a calificarilor in interiorul grani-
telor nationale si dincolo de acestea, in toate
sub-sistemele de educatie si formare, precum
si pe piata muncii. De asemenea, instrumente-
le asigura ca educatia, formarea si politicile in
domeniul tineretului contribuie in continuare
la obiectivele Strategiei Europa 2020 privind
competitivitatea, cresterea ocuparii fortei de
muncd printr-o mai buna integrare pe piata
muncii si o mobilitate mai mare, precum si la
realizarea obiectivelor principale in domeniul
educatiei si ocuparii fortei de munca. O astfel
de evolutie conduce la o coerentd Imbunatatita
si la simplificarea generala a instrumentelor si
a procedurilor, sprijinind crearea unui adevarat
spatiu european de competente si calificari, in
care cetatenii se pot deplasa liber, in scopuri
legate de locul de munca sau de completarea
studiilor.

Prin proiectele europene se pune un accent
mai puternic pe Imbundtdtirea sistemului de
pregatire si dobandirea de competente care re-
prezinta puntea de legatura intre nevoile indivi-
zilor si cerintele actuale ale pietei muncii, meni-
ta sa le faciliteze tranzitia acestora de la scoala
la viata activa, dupa finalizarea studiilor.
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PLANTELE

NE AJUTA

Raluca Marina Langa,
Adrian Nastase

lantele nu sunt importante doar in spatiile
deschise, in natura, unde poarta, pe drept,
numele de ,,plaman verde”. Ele pot modi-
fica esential si microclimatul din spatiile inchise.

Substantele daunitoare pot provoca destule
probleme de sanatate. Ele se regdsesc In zugravea-
la de pe pereti, In covoare, pe mobile, in perdele
si perne. Problema este cu atit mai grava cu cat
aranjamentele de interior sunt mai mari $i mai noi.
Specialistii de la Universitatea din Sydney (Austra-
lia) cerceteaza efectul plantelor din ghivece asupra
substantelor nocive din interioare (de exemplu:
benzina, benzol, substante alcaline, aldehide, multi
esteri si tetracloretan). latd rezultatul:

- ,, Verziturile” diminueaza concentratia de
substante nocive cu 50-70%! Ele transforma, pur
si simplu, toxinele in substante nepericuloase. Nu
numai cu ajutorul frunzelor, ci si a rdddcinilor si
a microorganismelor din pdmant.

- Super: pentru purificarea aerului sunt sufi-
ciente chiar si mai putine plante, de exemplu 3-6

exemplare de dracena (chiar si mai mici
ca dimensiuni).

Praf si murdarie. Praful este ne-
placut si nesanatos. Particulele din care
este format sunt incarcate cu deosebit de
multe substante periculoase (de exem-
plu, de la fumat). [ar aceste particule le
inspiram tot timpul, odata cu aerul din
incdpere.

In birourile cu aparate de aer con-
ditionat, prost Intretinute, concentratia
este deosebit de mare, mai ales la ince-
putul sdptamanii de lucru. Masuratorile
au dovedit acest fapt. Pentru ca atunci,
substantele care au trecut deja prin filtru
sunt iarasi puse in circulatie in aer.

- Plantele de camera leaga praful
echilibrand sarcinile electrostatice si,
astfel, fixeaza substantele nocive. Caile
respiratorii sunt eliberate.

- Frunzele plantelor trebuie cura-
tate regulat cu apa cdldutd sau cu un puf special,
electrostatic.

Umiditatea aerului. Din cauza aerului uscat
(incélzire, aerisire proastd) praful zboard si mai
abitir prin camere. In plus, bronhiile noastre au de
suferit. Pentru o buna functionare, mucoasele ar avea
nevoie de o umiditate a aerului de 40-55%. Dar, in
majoritatea incaperilor, aerul este mult mai uscat.

- Plantele de interior sunt umidificatori ideali
de aer! Ele elimind multa apad prin condens de
pe frunze si din pamantul din ghivece. Datorita
acestui proces, praful din aer este fixat, devine mai
greu si cade mai repede la podea. Riscul pentru
caile respiratorii scade considerabil.

Este adevarat cd si umidificatoarele de in-
terior sau fantanile de camera au acelasi efect.
Dar, daca nu sunt curatate in fiecare saptamana,
in interiorul lor se formeaza bacterii daunatoare
care apoi se raspandesc 1n toatd incdperea si
formeaza un ,,biofilm” care se indeparteaza greu,
chiar si cu substante dezinfectante.

Calmant pentru nervi. Numeroase studii au
dovedit cat mult bine face sufletului un ,,peisaj
verde” in interiorul unui birou, la spital sau in
institutiile terapeutice.

- Verdele are un efect de echilibrare asupra
ochilor si, in acelasi timp, si asupra sistemului
nervos central. Nu pare mult, dar o gramada de
boli sunt astfel prevenite.

- La birou, prezenta plantelor amelioreaza
starea de buna-dispozitie si multumire la locul de
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muncd. In spitale, ele alind temerile si durerile si
accelereaza procesul de vindecare.

Plante europene

Lamaita — stimuleaza si regenereaza

Uleiul eteric din aceasta planta, originara din
sudul Indiet, are acelasi efect ca si un dus racoros.
Ca produs de infrumusetare, stimuleaza vascu-
larizarea si detoxifierea. Parfumul sau are efect
stimulant asupra memoriei si atentiei.

Ceaiul — apara de radicalii liberi

Negru, verde sau alb — toate soiurile de ceai au
aceeasi origine, dar sunt prelucrate diferit. Deose-
bit de valoros este ceaiul alb, obtinut din mugurii
si frunzulitele arbustului de ceai. Continutul sau
ridicat in polifenoli il consacra ca un mijloc de
combatere a Tmbatranirii pielii.

Legume delicioase

Morcovii — regenereaza si fortifici. Din
radacinile portocalii ale acestei legume indige-
ne, industria cosmetica castigd valorosul ulei de
caroten. Contine din abundenta antioxidanti si
betacaroten. Acest cocktail apara fata de razele
UV si mentine tineretea parului.

Ginsengul — stimuleaza vascularizarea.
Rédacina care creste In salbaticie provine din
Asia si este imaginea Insdsi a sanatatii si a vietii
lungi. Timp de milenii, se vindea in greutatea ei in
aur si putea fi consumata doar de regi si imparati.
Extractul de ginseng stimuleaza regenerarea celu-
lelor, improspateaza si fortifica sistemul nervos.

Ciupercile chinezesti — sprijina regenerarea
pielii. In Asia, aceste ciuperci stau pe primul loc
in meniu. In medicina chineza, sunt chiar conside-
rate ca un elixir al vietii. Cocktail-ul de substante
contine toti cei 8 aminoacizi importanti pentru
viatd, precum si hormoni vegetali care regleaza
si stimuleaza cresterea celulelor.

Flori delicate

Luminita — armonizeaza si revitalizeaza.
Uleiul din semintele acestei plante europene
contine acid linolic si gama-linolic. Acest amestec
reda elasticitatea pielii, stimuleaza metabolismul
celular si alind inflamatiile. Iar vitaminele antio-
xidante previn aparitia prematurd a ridurilor.

Gilbenelele — calmeaza iritatiile. Cunoscuta si
sub denumirea de calendula, floarea este originara
din India, dar, 1n timp, creste in aproape toata Euro-
pa. Extractul din petalele sale vascularizeaza, ingri-
jeste si apara — o binefacere pentru pielea sensibila.

Levantica — alina simturile. Numele acestei
plante, originare din spatiul mediteranean, vine

din latinescul lavare — a spala. Pentru ca romanii
chiar presarau florile cu efect antiseptic in baile
lor. Astazi este apreciatd mai ales pentru efectul
calmant al uleiurilor eterice extrase din petale.

Trandafirul — pentru pielea uscata. Aceasta
splendida floare creste in Europa si America de
Sud, chiar si pe soluri foarte sdrace. Uleiul extras
din seminte are un continut ridicat in vitamina A
si acizi nesaturati. Acestea revitalizeaza pielea, 1i
redau finetea si netezimea, iar parfumul delicat
linisteste sufletul.

Program S.O.S.

Cand s-a terminat crema, foloseste...

Salvie — netezeste pielea. Salvia salbatica se
poate intalni mai ales pe dealurile din sudul Fran-
tel. La noi este cultivatd in gradini si pe balcoane.
Frunzele ei nu dau doar o aroma pldcuta feluri-
lor de mancare cu paste fainoase, ci sunt foarte
bune si pentru o baie speciala de ingrijire. Pentru
aceasta, se infuzeaza 100 g frunze proaspete cu
un litru de apa clocotita, se lasa sa se decanteze
10 minute, se amestecd cu un litru lapte batut si
cateva picaturi ulei de germeni de grau, apoi se
adauga in apa din cada (36° C).

Avocado — ingrijeste cu blandete. Acest fruct
din America de Sud e bogat In vitamine si acizi
grasi nesaturati. De aceea, uleiul extras din el se
regdseste in multe produse cosmetice pentru pie-
lea uscatd. Daca te-ai trezit cu borcanul de crema
gol, iatd o masca simpla care reda stralucirea
tenului: se zdrobeste fructul bine copt, iar pasta
obtinuta se Intinde pe fata. Se lasa 15-20 minute,
apoi se indeparteaza cu o dischetd demachianta.

Mierea — pentru buze moi. Dulcele rezultat
al muncii albinelor este compus in proportie de
80% din hidrati de carbon. Restul sunt enzime,
vitamine, substante minerale, oligoelemente. De
aceea, a musca adanca dintr-o felie unsa cu miere
nu este doar sdndtos, ci si un remediu bun pentru
buze aspre. O variantd mai saraca in calorii este
sd te masezi pe buze cu putind miere.

Uleiul de susan — protejeaza unghiile. Acest
ulei pretios contine mult acid linolic (antioxidant si
regenerator) si este folosit in traditionalele masaje
indiene Ayurveda. Este foarte bun pentru pielitele
de unghii uscate si casante: o baie a degetelor de
3-5 minute in ulei cald de susan (o alternativa buna
e uleiul de masline) face minuni. Pentru intarirea
unghiilor se adauga si putind zeama de ldmaie. Apoi
se sterg mainile si se maseaza restul de ulei in piele.
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col...

Ce trebuie sa stiti despre alimente...

... mierea de albine este singurul aliment care
nu se altereaza?; arheologii care au descoperit
vase cu miere in mormintele egiptene au constatat
ca aceasta era comestibild si Tn momentul deschi-
derii vaselor.

... un kilogram de lamai contine mai mult za-
har decat un kilogram de capsuni?

... consumul de suc de lamaie are efecte im-
potriva imbatranirii, deoarece acidul continut de
sucul de lamaie ajuta la alcalinizarea pH-ului?

... legumele si zarzavaturile trebuie consuma-
te in stare proaspata?; daca se recurge la prepara-
rea lor termica, este bine sa fie folosit procedeul
,»in abur”, fierte deasupra unui vas cu apa, pentru
a pastra gustul legumelor si a nu distruge in tota-
litate vitaminele si mineralele.

... tinute 1n frigider, fructele nu se mai coc, de
aceea ele trebuie depozitate in sertarul frigideru-
lui, pentru a nu se strica?; exceptie fac bananele
care, puse in frigider, continua sa se coaca.

. morcovii, rddacinile de patrunjel, telina,
conopida si varza se pastreaza foarte bine infasu-
rate in hartie, intr-un loc uscat?

Plantele utilizate cu succes in tratarea afectiu-
nilor renale sunt reprezentate de: frunze de meri-
sor, mesteacan, radacina de osul-iepurelui, maces,
urzicd moarta sau vie, coada-calului, ienupar, cozi
de cirese, matase de porumb, sanziene, frunze de
strugurii-ursului, rdddcini de pir, muguri de pin.

Bea un ceai cald relaxant de musetel, tei sau
special pentru somn, dintr-un extract de hamei, cu

30-60 de minute inainte de culcare, ca sd ai un
somn bun s linistit.

Zilnic, avem nevoie de 300
mg de magneziu. Se obtine
e din legume verzi, mai ales
. frunze (spanac, salatd ver-
de, urzici, ceapa verde),
. produsele din soia (tofu),
seminte, nuci, migdale,
orez brun, fasole, maza-
re, fructe, dar si din cio-
colata.

Vara, alege cirese, afi-
ne, zmeurd, caise $i pier-
sici, pepene, prune, dupa
cum apar, iar iarna, orientea-
za-te catre portocale, grepfrut, mere
si pomelo, fiindca au multa vitamina C.

Mananca zilnic, dar moderat, lapte, branza si
iaurt degresat! Consuma in fiecare zi fie pui, fie
peste si o singura datd pe saptamana vita sau porc!
Minanci patru oud pe siptimana. Inlocuieste ule-
iul de floarea-soarelui cu cel de masline, fiindca
e mai sandtos. Incearci si nu minanci inghetata,
prajituri sau dulciuri mai mult de o datd sau de
doud ori pe sdptamana, iar atunci, In portii mici,
de pofta. Intre mese, cum ar fi la 11,00 sila 17,00,
alege 2-3 fructe ca gustare.

ASISTENTII MEDICALI sunt permanent de
veghe pe frontul vietii.

Imnul vietii, ca o chemare catre toti cei care
si-au ales aceasta nobila profesie.

e o oportunitate: profitd de ea.
Viata e o frumusete: admir-o.

Viata e un vis: fd sd devind realitate.
Viata e o indatorire: indeplinegte-o.
Viata e un joc: joacd-L

' Viata e un mister: cunoagte-L.

- Viata e o promisiune: pdstreaz-o. ‘
. Viata e durere: depdseste-o. :
- Yiata e un cintec: cintd-L.
i Viata e o luptd: du-o.
Viata e aventurd: infrunt-o.
 Viata e viatd salveaz-o
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PREGATIREA SI EVALUAREA PE BAZA
DE STANDARDE, CONDITIE ESENTIALA
A CRESTERII CALITATII IN FORMAREA

ASISTENTILOR MEDICALI

regatirea viitorilor profesionisti in dome-

niul nursigului trebuie sa aiba la baza di-

rectii i criterii precise astfel incét la ab-
solvirea unui program de instructie si educatie
sa fie capabili sa raspunda tuturor cerintelor de
pe piata muncii.

Absolventul invatamantului postliceal trebu-
ie sd demonstreze dobandirea unor competente
specializate, precum si a unor cunostinte si abili-
tati de management de proiect, aplicate in proce-
sul de ingrijire care presupune un grad mare de
autonomie, gandire critica, coordonare, evalua-
re si control in domeniul nursing-ului indiferent
unde se desfasoara activitatea.

Directiile si criteriile de pregatire sunt stabi-
lite prin standarde ocupationale si profesionale
care stau la baza elaborarii continutului instruirii.

STANDARDUL DE PREGATIRE PROFE-
SIONALA

* Este documentul care descrie o calificare
profesionald prin unitati de competenta necesare
desfasurdrii unei activitafi profesionale intr-un
anumit domeniu.

As. med. pr. Fira Manuela
As. med. pr. Sandu Otilia

La elaborarea standardelor de pregatire pro-
fesionala se vor avea in vedere standardele ocu-
pationale.

» Standardul de pregatire este documentul
prin care continutul unui program de formare
corespunde competentelor specifice unuia sau
mai multor standarde ocupationale. Sta la baza
elabordrii curriculumului si nominalizeaza ca-
pacitatile de invatare pentru pregatirea de baza,
nominalizeaza competentele dar nu detaliaza
continuturi curriculare.

* Cuprinde un numar de unitati de competen-
ta precum si un numar de credite asociat acesto-
ra in functie de complexitatea calificérii, compe-
tente de cunoastere, de executie si sociale

STANDARDUL OCUPATIONAL. Este do-
cumentul care identifica ansamblul competente-
lor si nivelurilor de performanta necesare pentru
realizarea eficienta a activitatilor majore dintr-o
ocupatie. Standardul ocupational se refera la
indeplinirea activitatilor de munca la un nivel
recunoscut si acceptat atat sub aspect teoretic
cat si practic. Se observd modul cum se imbi-
na cunostintele teoretice
cu aplicarea lor in practica
pentru a fi relevante in ra-
port cu cerintele locului de
muncd. Acesta nu trebuie
sa se axeze doar pe ne-
voile de moment ale unei
ocupatii, ci trebuie sa aiba
o0 orientare spre viitor.

DEFINIREA TERME-
NILOR

STANDARD — norma
prin care se stabilesc pre-
scriptii privitoare la calita-
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tea, dimensiunile precum si la alte elemente ce
definesc un produs, o activitate aplicatd in sco-
pul reglementarii cerintelor intr-un domeniu.

PROFESIE — pregatire teoreticd si practica de
un anumit gen si de un anumit grad pentru exerci-
tarea unei anumite ocupatii de specialitate.

OCUPATIE — activitate sociala utild, desfa-
surata de o persoand intr-una din ramurile mun-
cii si care-i asigurd sursa principala de venit.

MESERIE — complex de cunostinte obtinute
prin scolarizare si practicd care-i permite celui
care le posedd sa execute anumite operatii de
transformare si prelucrare a obiectelor muncii
sau sa presteze anumite servicii.

CALIFICARE - pregatire teoretica si prac-
ticd de un anumit nivel, Intr-un anumit domeniu
atestata prin acte speciale.

Nivel de calificare — limite de competente in
functie de continutul, durata formarii si respon-
sabilitatea profesionala la locul de munca.

COMPETENTA — sfera de atributii recunos-
cutd de lege unei persoane, unui organ sau or-
ganizatii in vederea indeplinirii sarcinilor Intr-o
profesie, ocupatie sau activitate.

CRITERIU: punct de vedere, principiu pe
baza caruia se face o apreciere, o clasificare, o
ierarhizare.

PERFORMANTA - realizare deosebita in-
tr-un domeniu de activitate practica.

AVANTAJELE EVALUARII BAZATE PE
STANDARDE

Evaluarea competentelor pe baza de standar-
de permite:

- Recunoasterea deprinderilor practice si a

competentelor deja dobandite

- Identificarea competentelor nece-
sare construirii unei cariere

- Intrarea si iesirea In/din sistemul de
pregatire profesionald indiferent de var-
sta cursantului

- Dezvoltarea programelor de prega-
tire profesionald

- Evaluarea rezultatelor programului
de formare In raport cu cerintele stabilite

- Imbunitatirea continutului cursuri-
lor de formare profesionala

- Stabilirea necesarului de pregétire
suplimentara a angajatilor

EVALUATORUL DE COMPETEN-

TE PROFESIONALE

- Sé fie specialist in domeniul in care efectu-
eaza evaluari

- Sa practice ocupatia, sd aiba experienta in
formarea profesionala

- Sa fie permanent la curent cu dezvoltarea
competentelor din domeniul de activitate

ACTIVITATI INDEPLINITE DE EVALU-
ATOR

- Planifica, organizeaza si evalueaza compe-
tente profesionale.

- Ofera informatii relevante angajatorilor,
specialistilor in educatie si candidatilor cu privi-
re la dezvoltarea profesionala.

- Propune actualizarea standardelor.

- Participa la cursuri de specialitate.

METODE DE EVALUARE

- Lucrari scrise

- Joc de rol

- Intrebari si raspuns

- Prezentari de caz

- Lucrari practice

- Observare

- Examinare formal

- Discutii

- Studiu de caz

- Proiect

- Rezultatul evaludrii: competent/ inca nu
competent

- Toate competentele trebuie sa fie evaluate

- Pentru cd unitatea de competenta sd pri-
measca un credit, toate competentele acesteia
trebuie realizate.
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Ghid
de avtoecxaminare a

s@nilor

Existd o masurd preventiva pe care o poti
practica pentru sanatatea ta! Ai la Tndeména
acest ghid practic care te va lamuri despre im-
portanta examinarii sanilor, cand este momen-
tul cel mai potrivit pentru o autoexaminare si
cum se face aceasta.

Sanul este alcatuit din glande, pori secre-
tori, tesut lipidic si muschi. Cei din urma dau
forma sanului. Sanul contine un mare numar
de glande ce produc laptele si canale conduc-
toare ce se termind cu mamelonul. Acolo este
produs laptele mamar. Divizand sanul in 4,
observam cd majoritatea conductorilor se ga-
sesc Tn jumatatea de sus (in apropierea axilei).
Acolo se dezvolta majoritatea celulelor malig-
ne (in proportie de 50%).

De ce sa efectuam examinarea sanilor?

Deoarece odata cu autoexaminarea ince-
pem sa aflam constitutia fiziologica a sanului
si putem astfel sa descoperim orice anomalie

As. med. pr. Ionescu Mariana

ar aparea. 95% din cazurile de cancer la san
pot fi evitate daca este depistat la timp.

Federatiile internationale de medici suge-
reaza ca autoexaminarea sa inceapa in jurul
varstei de 20 de ani. Este cunoscut cd una din
10 femei poate sa prezinte (simptome de) can-
cer de san la un moment dat in viata ei, mai
ales Intre 40 si 65 de ani.

Cand sa efectuam autoexaminarea?

Trebuie sa palpezi sanii o data pe luna, ast-
fel incat sa devina un obicei. De preferinta cu
o saptamana inainte de menstruatie, Intrucat
volumul fiziologic pe care il capata sanii dato-
ritd hormonilor se reduce atunci (la menstrua-
tie sanii sunt umflati si dor). Sa nu uitdm ca si
la barbati poate aparea cancerul de san, dar in
procentaj mult mai mic.

Cum sa efectuam autoexaminarea?

Posteaza-te in fata unei oglinzi si obser-
va sanii intdi cu mainile jos, apoi cu mainile



| Viata si sanatatea

20

be solduri (aceasta pozitie contractd muschii
toracelui), iar apoi cu mainile intinse in sus,
deasupra capului.

Priveste-ti sanii pentru a observa:

- Diferente intre ei, diferente de marime,
de forma si conturul fiecarui san (marime, vo-
lum, orientarea catre interior a mamelonului);

- Piclea, pentru a observa contuzii, protu-
berante, eczeme.

PALPARE I — Trebuie sa se realizeze in
timp ce stai intinsa, deoarece in aceasta pozitie
muschii sunt relaxati si astfel este facilitata
palparea. Daca examinezi intai sanul drept
trebuie sa pui o pernutd sub umarul drept, iar
bratul sa-1 indoi sub cap, la nivelul gatului. in
continuare, cu cele trei degete din mijloc unite
si cu palma mainii stangi efectueaza miscari
ciclice in jurul sanului, in forma de spirala,
catre centrul sanului, apasand usor dar stabil
cu varfurile degetelor, in sensul acelor de
ceasornic.

PALPARE II — Apoi fa misciri verticale,
parcurgand in Intregime sanul cu ména in sus
si in jos. Continua sa faci miscari centrifuge si
centripete, acoperind tot sanul.

PALPARE III — Ramanand in aceeasi pozi-
tie, trebuie sa palpezi si axila corespunzatoare
sanului, pentru a observa aparitia unor eventu-
ale umflaturi. Pentru aceasta parcurge cu mana
toata suprafata axilei, facand miscari circulare
in toate directiile, apasand zona putin mai tare
decét in cazul sanului.

PALPARE IV —Tot in aceeasi pozitie, apa-
sa putin mamelonul intre aratator si degetul
mare. Fii atentd daca exista secretie de lichid
si daca exista simfiza sau orientarea catre inte-
rior a mamelonului.

Ce trebuie sa faci daca exista anomalii?

Daca observi zone tari sau vreo scurgere
din sfarc sau vreo modificare a pielii sanu-
lui sau a mamelonului, nu te speria, deoare-
ce poate fi vorba despre un caz benign. insa,
oricum ar trebui sa te sfatuiesti cu terapeutul
tau pentru a stabili un diagnostic si pentru a te
indruma catre un specialist, daca este nevoie.

Factorii de risc:

- Menstruatie prematura (inainte de varsta
de 12 ani);

- Menopauza intarziata (dupa 55 ani);

- Femei fara copii sau nasterea primului
copil dupa 30 ani;

- Stres;

- Expunere la radiatii,

- Viata sedentara;

- Alimentatie bogata in grasimi;

- Consum ridicat de alcool (peste 3 pahare
pe saptamanad);

- Fumatul;

- Dureri ale sanilor (chisturi);

- Terapie cu hormoni (sub cercetare);

- Cancer de san prezent la mama, fiica sau
sord, Tnainte de menopauza;

- Cancer de san la bunica, matusi, verigoare;

- Utilizarea de anticonceptionale (sub cer-
cetare).



ACCES LA BUNE PRACTICI

iN DOMENIUL NURSINGULUI
PRIN STAGIUL iN UNITATILE SANITARE

DIN UNIUNEA EUROPEANA

ccesul la bunele practici in domeniul
Anursingului si efectuarea unor stagii n

unitatile sanitare din Uniunea Europea-
na faciliteaza tranzitia elevilor de la scoald la via-
ta activa, 1i constientizeaza de importanta unui
stagiu riguros, determina impartasirea exemple-
lor de bune practici din educatie si profesie exis-
tente in nursingul European si ajuta la cresterea

Dr. Merisanu Valentina

competitivitatii in randul elevilor prin tehnici de
motivare in cadrul stagiilor de practica, desfasu-
rate atat in tara, cat si in state membre ale UE.
Personalul din nursing are o contributie
potential ridicata in asigurarea unei stari mai
bune de sanatate a celor pe care ii ingrijesc,
asistentele medicale reprezentand cea mai nu-
meroasa categorie profesionalda implicatd in
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!ctcordarea serviciilor de sanatate. OMS descrie
rolul nursei in societate: ,,sa asiste indivizi, fa-
milii si grupuri, sd optimizeze si sa integreze
functiile fizice, mentale si sociale afectate sem-
nificativ prin schimbari ale starii de sanatate”.

Activitatile propuse in proiectele transnati-
onale permit aducerea mai aproape a profesiei
de asistent medical dintr-o tara a UE si Roma-
nia, reprezentand astfel o mare oportunitate de
schimb de experientd si dezvoltare personala
pentru organizatiile sanitare. Prin activitatile
organizate Tn cadrul acestor parteneriate se con-
tribuie la consolidarea si dezvoltarea obiective-
lor Uniunii Europene.

Prioritatea tuturor este:

- angajamentul de a consolida profesia de
asistent medical din Europa,

- de a asigura servicii de ingrijire sigure
si de calitate pentru cetiteni si

- de a mentine o perspectiva a liberei cir-
culatii a profesionistilor si a pacientilor pe
teritoriul Europei.

Aceste stagii de pregatire practicé in dife-
insertie a absolventilor de scoli cu profil sanitar
pe piata muncii din tara sau strdinatate. Aces-
te proiecte si-au propus sa dezvolte si sa im-
plementeze o serie de masuri care sd conduca
la Tmbunatatirea stagiilor de
practica efectuate de elevii
scolilor sanitare postliceale
din toatd tara, astfel incat sa
se faciliteze tranzitia acestora
de la statutul de elevi la cel de ¢
asistenti medicali integrati pe
piata muncii.

Stagiul in unitatile sanitare
din Uniunea Europeand per-
mite accesul la:

* instruire practica atracti-
va, eficienta, adaptata nivelu- |
lui de asimilare al elevilor

dezvoltarea de abilitati O——

o, . . » -
legate de pregatirea pentru in- L

tegrarea la locul de munca

- deprinderi de lucru si dez-
voltarea de valori si atitudini
care sd inlesneascd accesul

spre alte niveluri de calificare \i : j

- adaptarea elevilor la cerintele pietei mun-
cii si la dinamica evolutiei tehnologice,

- experiente de lucru reale si de viata pentru
a-s1 construi o imagine reald despre oportunitati
de cariera la nivel european

- competentele lingvistice, culturale, sociale

- ofera elevilor o imagine directa, din per-
spectiva europeanad, a ceea ce inseamna educa-
tia academica in nursing

- creste Increderea ca scoala si programele
europene ofera sanse reale de reusita si oportu-
nitdti de insertiei socio-profesionala.

Accesul la bunele practici in domeniul nur-
singului la nivel European cresc calitatea servi-
ciilor medicale, calitate menita sa asigure com-
petenta si performanta medicala.

Astfel stagiile medicale din tarile europene
valorificd acumularea de experienta practica si
o pregatire profesionald de nivel inalt, atitudini
si valori, un comportament profesional adecvat
unui mediu de lucru European si competente
lingvistice si interculturale sociale imbunatéatite.

Toate aceste competente 1i vor ajuta pe elevi
sd aiba prioritate in gasirea unui loc de munca
atat In tara cat si in strainatate si le vor conferi
posibilitatea de a circula si comunica mult mai
usor in tarile europene.
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Ziyel bund incepe
de dimineai}é’:

Regula de aur: sa ne tre-
zim firesc, calm, fara a stresa
organismul. Aceastd reguld
ne ajutd sa incepem ziua cu
dreptul. Dar pentru a ne face
ziua placuta inca de la primele
ore, mai trebuie sd respectam
cateva reguli simple si de bun-
simt. Care ne iau cel mult 15
minute, dar ne dau multe ore
de chef de viata.

Trei minute pentru a ne da
jos din pat. Dar nu mai mult
de trei minute! Si in aceste
trei minute aprindeti lumina
daca afara e inca intuneric. Si
cu zambetul pe buze intindeti
mainile si picioarele, aduceti
genunchi la piept In cateva
reprize. Este un mod placut si
eficient de a ne trezi din somn.

Cinci minute sub dus. Deja
ati facut ochi si e bine sa va
ridicati din pat pentru dus, o
activitate necesara, dinami-

Corici Anisoara,
eleva anul IITA AM.G.
ca si placuti. In plus, dusul
stimuleazd metabolismul si
creste secretia de endorfine.
Hormonii fericirii, endorfine-
le, sunt implicati in crearea
sentimentului de bucurie si in
diminuarea durerii, stresului,
depresiei. Acesti hormoni au
capacitatea de a bara drumul
acestor stiri neplacute catre
creier, mecanism care ne duce
cu gandul la droguri. Dar en-
dorfinele sunt niste droguri
naturale, proprii organismului
nostru, care nu creeaza depen-
denta.

Important: dupa dus, fa-
ceti cateva exercitii usoare (de
respiratie, flexare, stretching)
pe un fond muzical agreabil.

Doua minute pentru o baie
de lumina. Trageti draperii-
le, deschideti larg ferestrele
indiferent de sezon, pentru a
aerisi dormitorul §i a respira

"
;

aer curat. Plasati-vad in fata
ferestrei, in locul cel mai bine
luminat si lasati-va scaldata
intr-o baie de lumind. Pentru
ca, agsa cum stiti deja, terapia
cu lumina este aducatoare de
buna dispozitie, este vindeca-
toare de depresie. Priviti cerul
si aveti convingerea ca, desi
sunt nori, soarele cu razele lui
blande, matinale, va incarca
organismul nostru cu energia
necesara pentru inca o zi de
activitate.

Cinci minute pentru un
mic dejun echilibrat

E o greseala enorma sa sa-
riti micul dejun. Azi, o felie
de paine prajitd cu ceva, mai-
ne la fel... Si treptat, treptat,
ganditi-vd ce v-ar placea sa
mancati la micul dejun. E mi-
nunat sa pregatiti micul dejun
nu oricum, ci fredonand un
slagar preferat. Mancati usor,
dar consistent. Si neaparat,
la final, un fruct: un kiwi, un
mar... sau un ,,fresh”.

Luati 1n calcul si un suc de
lamaie cu apd... Un excelent
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hijloc de eliminare a toxine-
lor...

Reguli pentru o dieta co-
recta

Exista foarte putini oameni
care nu au finut niciodata o
curd de slabire. Multi se plang
insa ca nu au dat rezultate, dar
nu stiu de ce. Curele de slabi-
re sunt foarte uzitate, dar, din
pacate, de cele mai multe ori
sunt tinute prost, iar rezultate-
le Intarzie sa apara. lata cate-
va reguli ce trebuie respectate
pentru ca dieta pe care o tii sd
dea rezultate pe masura efor-
turilor tale.

Fa sport — nu trebuie sa
pierzi din vedere ca nicio di-
etd nu te va ajuta sa slabesti
fara sa faci si exercitii fizice
pentru ca migcarea mentine
metabolismul la un nivel con-
stant.

Diete drastice — fereste-te
de diete care elimina una din-
tre cele trei substante-cheie
de care corpul tau are nevoie:
carbohidrati, proteine si gra-
simi vegetale. Organismul tdu
are nevoie de toate trei pen-
tru a functiona normal. Daca
elimini vreuna dintre aceste
substante, vei avea probleme
de metabolism si te poti Tm-
bolnavi grav. Dietele bazate
pe eliminarea carbohidratilor
sau proteinelor sunt pur si
simplu mituri $i nu sunt ba-
zate pe cercetari medicale.
Scaderea in greutate e cauzata
de reducerea caloriilor, nu de
reducerea nutrientilor.

[a vitamine pe toatd du-
rata dietei! Pana si cei care
mananca tot ce vor nu con-
suma combinatii perfecte de

alimente care sa le furnizeze
toti nutrientii de care au ne-
voie. Pentru cei care tin o di-
eta, este si mai greu. De ase-
menea, daca nevoile nutritive
pe care le are corpul tau sunt
asigurate printr-un supliment
zilnic de vitamine, iti poti ale-
ge meniul mai liber, fara sa fii
atent la continutul de vitamine
al mancarurilor.

Pastilele de slabit au efec-
te limitate si, foarte des, sunt
periculoase. Cele mai multe
contin amfetamine care ac-
celereaza metabolismul — nu-
marul caloriilor arse creste si
scade pofta de mancare. In
timp 1nsd, se dezvolta toleran-
ta la aceste medicamente. Mai
mult, luate vreme indelunga-
ta, pot imbolndvi organele in-
terne.

Alcoolul — poate contine
chiar 7 calorii pe gram. To-
tusi, nu trebuie sa ne grabim
sd-1 elimindm complet. Spre
exemplu, poti pastra obice-
iul de a bea un pahar de vin
pe zi. O multime de studii au
aratat ca un consum moderat
de alcool reduce colesterolul.
Cantitatea indicata este de un

pahar sau doua.

Concluzie — Pentru a reusi
sa slabesti eficient, trebuie sa
stii sa reduci consumul zilnic
de calorii si, In acelasi timp,
sa faci foarte multd miscare.
Nu e important neapdrat ce
mananci, ci raportul dintre
numarul de calorii pe care le
consume §i caloriile pe care le
arzi pe zi. Ai putea s mananci
doar legume, dar, daca ai con-
suma mai multe calorii decat
ai arde, ai lua in greutate.

Totusi, cele mai multe di-
ete cautd sa scada cantitatea
de mancaruri grase din meniul
zilnic. Grasimile sunt, cu si-
guran{a, dusmanul numarul 1,
deoarece contin cele mai mul-
te calorii pe gram. In vreme
ce carbohidratii si proteinele
contin 4 calorii pe gram, gra-
simile contin 9. Problema e ca
grasimile dau gust si savoare
mancarurilor si e foarte greu
sa te abtii de la a le consuma,
dar trebuie sa faci asta.

Astfel, daca urmezi aces-
ti pasi, dieta ta va da roade si
vei vedea rezultatele In scurt
timp.
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ROLUL CADRULUI DIDACTIC
IN FORMAREA ETICIl PROFESIONALE A
VIITORILOR ASISTENTI MEDICALI

Educatia se exercitd asupra omului pe tot
parcursul vietii sale, indiferent de varsta.

Omul trebuie sa fie un permanent receptor al
actiunii educationale, atat in timp (de la nastere),
cat si expansiv, in raport cu principiul extinderii
informatiei in diferite domenii. Acest principiu
al educatiei solicita intensificarea procesului de
autoeducatie. Autoeducatia se realizeaza de fapt
prin scopuri §i actiuni autoimpuse, prin efort vo-
luntar; de aceea este o conditie dar si un rezultat
al educatiei.

O formd a educatiei este educatia profesi-
onald. Orice cadru didactic trebuie sa conduca
elevul spre cunoasterea specificului unei profesii
si conditiile de munca ale acesteia.

Orientarea profesionald se realizeaza prin
punerea de acord a aspiratiilor, intereselor elevi-
lor, inclinatiilor si aptitudinilor pe care le au, cu

Educatia profesionala se constituie pe fondul
culturii generale, prin specializarea si adaptarea
componentelor acesteia la specificul unei profe-
siuni, concomitent cu transmiterea unor cunos-
tinte de specialitate si formarea unor deprinderi
adecvate.

Cadrul didactic este factorul determinant in
formarea profesionala a elevilor, conducatorul
activitatii didactice ce se desfasoard in vederea
realizarii obiectivelor instructiv — educative.
Acesta are datoria de a ridica standardul valori-
lor culturale si morale ale elevilor

Informatiile ce urmeaza a fi transmise elevi-
lor, capata valente educative numai in urma pre-
ludrii si prelucrarii acestora de cadrul didactic.

Pentru asistentii medicali educatia etica ince-
pe in scoala postliceala (unde primesc o educatie
cu privire la obligatiile lor etice) si continua pe
tot parcursul vietii profesionale, subliniind im-
portanta dezvoltari profesionale continue.

Pentru a realiza educatia morald, un cadru
didactic trebuie sa fie el insusi un model al con-

Dr./prof. Gerda Margine

duitei morale si sa respecte propria etica profe-
sionald.

In alte profesiuni — eroarea se poate inscrie
in parametri corectabili sau admisibili. in profe-
siunea medicala, greselile comise din neglijenta,
imprudenta sau ignoranta, pot fi ireparabile, sol-
dandu-se deseori cu prelungirea suferintei paci-
entului, cu infirmitati si uneori chiar cu moartea.

De aceea cadrele didactice trebuie sa consti-
entizeze importanta rolului pe care il au n edu-
catia profesionald a viitoarelor cadre sanitare

Codul de conduita setul de reguli de baza, re-
guli de comportament etic In unitate, reguli care
sd completeze codurile etice si/sau deontologice
specifice fiecarei profesii.

Pentru asistentul medical comportament in-
tegru inseamna:

a) performantd — profesia presupune desfasu-
rarea unei activitati la cei mai ridicati parametri.

b) profesionalism — profesia presupune exis-
tenta unor capacitati intelectuale si experientd
dobandite prin pregatire si educatie si printr-un
cod de valori si conduita comun tuturor.

¢) calitatea serviciilor — consta in competenta
de a-si realiza sarcinile de serviciu ce le revin cu
obiectivitate, responsabilitate, sarguinta si ones-
titate;

d) increderea — in indeplinirea sarcinilor de
serviciu, sa promoveze cooperarea si bunele rela-
tii cu ceilalti, cu personalul din cadrul institutiei,
aplicand principiile si practicile de buna conduita.

e) conduita — trebuie sa aiba o conduita ire-
prosabild atat pe plan profesional, cat si perso-
nal;

f) credibilitatea — serviciile furnizate trebuie
sa fie fidele realitatii, de incredere si fundamen-
tate pe respectarea practicilor si prevederilor le-
gale in domeniu.

Obiectivul fiecarui act medical este de a vin-
deca omul bolnav, de a apara viata, de a promova
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Kandtatea. Baza actului medical se
constituie prin cultura profesionala,
staruinta, indemanare.

Profesiunea de asistent medical
este o activitate depusa exclusiv in
folosul omului si al colectivitatii,
calauzitoare de dragoste si omenie
fata de suferinzi.

Nu este suficient sd vrei sa fi
asistent medical, trebuie sa fi perfect
pregatit pentru specialitatea careia
te dedici si fiecare act medical sa fie
exercitat in spiritul celei mai Tnalte
probitati profesionale.

Raspunsul personalului medical
la suferintd trebuie bazat pe solici-
tudine, suport moral, rabdare, sacri-
ficiu, empatie.

Cerintele de conduita etica profesionala din
partea ASISTENTULUI MEDICAL sunt bine
exprimate in DECALOGUL PERSONALULUI
SANITAR, formulat de profesorul spaniol B.
Masci:

., 1. Onoreaza pe bolnavul tau de orice var-
sta ar fi: copil, tanar, sau batran. Cand a ajuns
in mdinile tale, este o fiinta fara aparare care
nu are alta arma de sustinere decat apeldnd la
stiinta si la caritatea ta.

2. Da aceeasi stima si atentie saracului ca §i
bogatului. In dragostea ta de oameni, siracul se
simte bogat. Respecta nuditatea maladiei, spec-
tacolul mizeriei i al suferingei.

3. Respecta nobila ta misiune, incepand cu
insasi persoana ta. Sa nu o profanezi. Poarta-te
demn, cuviincios, cu omenie. Nu specula pe bol-
nav, cdci profesiunea ta nu e ca oricare alta. Sa-
crificiul tau, ajutorul tau nu pot fi pretuite cda o
meserie obisnuita.

4. Oboseala ta sa fie luminata de credinta si
de dragoste. Atunci cdnd stiinta nu mai poate
face nimic, bundtatea ta, purtarea ta, sa sustind
pe bolnav. Invinge greutdtile inerente profesiu-
nii tale, stapaneste supararea §i nerabdarea ta,
gandeste-te ca cel suferind este dezarmat, fara
putere §i are nevoie de ajutorul si ingrijirea ta.

5. Sa nu umilesti niciodata pe bolnav, care
si asa e umilit de boala lui, oricare ar fi boala,
sa nu pronunti cuvantul deznadejde. Sa nu dis-
trugi nici unui bolnav iluzia vindecarii, chiar de
ar fi vorba de un muribund. Sunt oameni care
au nevoie sa-i insotesti pand la ultima lor clipa,

pentru a nu-i lasa sa ghiceasca sfargitul.

6. Sa nu uiti niciodatd ca secretul ce {i se in-
credinteaza in ceea ce priveste o maladie este
ceva sfant, care nu poate fi tradat, destainuit al-
tei persoane. Profesiunea ta este un sacerdontiu.
Tu nu trebuie sa faci nici o deosebire de clasa
sociald, de credinte religioase. Inaintea ta tofi
sd fie tratati deopotriva, caci tofi oamenii sunt
tratati deopotriva de legile firii...

7. 8a nu vezi in ingrijirea bolnavilor tai o po-
vard, o corvoada. Acest sentiment ar ingreuna
exercifiul meseriei tale. Invatd sd cunosti bolna-
vii tai §i sa-i infelegi in felul lor de a cere ceva,
cand au nevoie de ajutorul tau, cand au nevoie
de somn, de odihna, de mancare, etc. Defectele,
pretentiile, toanele bolnavilor sunt datorate su-
ferintei. La fel ai fi si tu cand ai fi bolnav.

8. Niciodata, fata de bolnav sa nu te arati
neincrezator in reugita tratamentului. Mentine-i
speranta, credinta. Fa ca bolnavul sa nu se sim-
ta singur, izolat. Daca a suferi e greu, a suferi
singur e incomparabil mai greu. Poarta-te astfel
ca bolnavul sa fie sigur ca are in tine un sprijin,
da-i curaj cand il vezi trist, amarat, disperat.

9. Nu ajunge numai bundavointa, ci se cere §i
stiinta in ingrijirea bolnavilor. Zilnic, se desco-
pera noi mijloace pentru alinarea suferintelor.
Nu te multumi si nu te margini numai la stiin-
tele si cunostintele ce le-ai dobandit in scoala!
Improspdteazi-le mereu! Invati mereu! Citeste
mereu carti i reviste medicale!

10. Nu discuta si nu contrazice niciodatd
prescriptiile medicale in fata bolnavului. Ii rd-
pesti increderea in medicina, ii distrugi speranta

’

in vindecare.” ...



27

lantd descoperitd cu

mai bine de 2000 de

ani in urma, corian-
drul nu trebuie sa lipseasca
din farmacia verde a orica-
rei gospodarii. Datorita po-
pularitatii de care se bucu-
ra in India si in multe tari
asiatice, planta a fost adop-
tata si de tarile europene.

Actiunea sa comple-
xa asupra sanatatii or-
ganismului se datoreaza
confinutului  bogat 1in:
aminoacizi (sapte tipuri),
in uleiuri esentiale (11
feluri), in vitamine (mai
ales A si C), dar si in mi-
nerale, precum fosforul.

Previne uzura ochi-
lor. Aceste substante
confinute de plantd sunt
capabile sa prevind uzura
ochilor si scaderea acu-
itatii vizuale. In acelasi
timp, pentru cd aceastd
plantd-medicament este
un puternic dezinfectant,
cu efecte antimicrobiene
dovedite, protejeaza ochii
de boli contagioase, pre-
cum conjunctivita.

Are proprietati an-
tiinflamatorii. Ca iarba
aromatica, coriandrul as-
cunde numeroase surprize
placute. Proprietatile sale
antiinflamatorii 1l reco-
manda in tratarea afectiu-
nilor reumatice, a bolilor
de rinichi si a anemiilor.

M

e

N A ﬂ{ |
un tonic
pentru trup si suflet!

Farm. pr. Bianca LILEA

Calmeazd crampele abdominale, previne balonarile sau diareea, fa-
vorizand secretia biliard. Acizii continuti, printre care cel linoleic, cel
oleic, ascorbic sau stearic, ajutd suferindul sa aibd o tensiune arteria-
1a mai mica si sa normalizeze valorile ridicate ale colesterolului rau.
Cateva boabe mestecate in gurd improspateaza respiratia si au un rol
antimicrobian.

Eficient in lupta cu agentii patogeni. Studiile efectuate recent dove-
desc cat de eficiente sunt solutiile concentrate, care contin coriandru, in
batalia cu agentii patogeni cum ar fi: escheria coli (vinovata de aparitia
infectiilor urinare si digestive), salmonela si stafilococul auriu. Cerceta-
torii de la Universitatea Beira din Portugalia au constatat ca multi dintre
agentii patogeni au fost distrusi de solutiile care contin cantitdti modeste
de ulei de coriandru (numai 1,6 % sau si mai putin).

Combate astenia si epuizarea nervoasd. Coriandrul este tonic si sti-
mulent. Ceaiul preparat din fructele acestei plante aromatice este efici-
ent i in cazuri de epuizare nervoasa, de migrene si de astenie. Mai mult,
condimentul este apreciat ca un stimulent al circulatiei periferice si ca
un renumit afrodiziac. In acest caz, din vremuri indepartate, coriandrul
a fost numit ,,iarba fericirii in cuplu”. Nu in ultimul rand, coriandrul este
o sursa de bioflavonoide, utile in tratamentul hemoroizilor si varicelor.

Scade riscul aparitiei cancerului. Mai multe studii efectuate pe ani-
male au scos 1n evidenta faptul ca administrarea unei cantitati de se-
minte de coriandru macinate, in acea zi, au redus valorile parametrilor
tumorali. Coriandrolul din compozitia acestui condiment a demonstrat
ca este un adjuvant eficient in cancerul ficatului.
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" Mod de administrare

Infuzia se prepara dintr-o lingurita de fructe
de coriandru la o cand de apa si se recomanda
sad beti trei cani de ceai pe zi, Tnaintea meselor
principale, in cazul lipsei poftei de mancare.
Pentru favorizarea digestiei, ceaiul se bea dupa
mesele principale.

Siropul de coriandru: Se prepara din planta
intreaga (20 fire cu frunze si tije) care se fierb,
timp de 5 minute, in doi litri de apa. Apoi, infu-
zia se strecoara si in aceasta se adaugd un kg de
zahar. Cand deasupra siropului apar balonase,
se pune ultimul ingredient — zeama unei lamai.
Dupa aceea, siropul trebuie sd mai clocoteasca
cinci minute. Siropul se toarna caldut in vase de
sticla si se consuma cate o lingura, dupa mesele
principale.

10 idei pentru o memorie mai buna

Urmatoarele sfaturi pot ajuta la ascutirea
memoriei, astfel Tncat persoanA sa se simta in-
crezatoare in viata de zi cu zi.

1. Exersarea gandirii. Este importanta folo-
sirea regulatd a functiei gandirii pentru a menti-
ne o buna functionare a creierului, ca 0 masina
bine unsa. Un creier activ functioneaza mai bine
decat un creier nefolosit: analizeaza si rezolva
problemele mai rapid, si este capabil sa memo-
reze cu mai multd usurint. In plus, e bine ca
fiecare sa incerce sa invete lucruri noi, astfel in-
cat creierul sa nu raimana fixat in aceleasi rutine
z1 dupa zi.

2. Odihna suficienta. Efectele privarii de
somn au fost comparate cu betia: concentrarea
atentiei este afectata, timpul de raspuns este mai
lung, si memoria este mai precara. Mintea nu
poate retine informatiile eficient daca nu este
odihnit. Pentru a mentine o minte proaspata si
clard este nevoie de un somn bun de noapte, in
fiecare noapte. Recuperarea somnului la sfar-
situl saptimanii nu este de ajutor. In schimb,
mentinerea unei rutine de somn, face ca mintea
sd fie mereu in cea mai buna forma.

3. Concentrarea atentiei. Deseori, oamenii
uitd lucrurile pur si simplu pentru c¢d nu-si con-
centreaza suficient atentia cand obfin informa-
tia. O persoand nu-si poate aminti numele unei
alte persoane, pur si simplu pentru cd nu este
interesatd de acea persoana. E bine ca informa-
tiille considerate importante sa fie repetate de
mai multe ori sau sa fie notate pe hartie. Simpla

concentrare a atentiei ajutd deseori la retinerea
informatiei.

4. Memorarea cu ajutorul rimelor. Rimele
nu sunt eficiente doar pentru copii, ele pot fi de
folos si persoanelor cu probleme de memorie.
In cazul in care cineva are probleme cu retine-
rea numelor, spre exemplu, poate gasi cuvinte
care sa rimeze cu acele nume. Repetarea nume-
lui si a rimei de cateva ori ajutd la o mai buna
fixare a informatiei.

5. Notarea pe hdrtie. Tinerea unei liste cu
sarcinile zilnice este cea mai simpla i mai efi-
cienta cale de a retine lucrurile. Lista nu trebuie
consultata tot timpul, dar dacd persoana simte
ca uita ceva, poate oricand sa scoata carnetelul
si sd-si verifice lista.

6. Acordarea unei pauze. Studentilor le este
deseori greu sa recapituleze pentru examene in-
trucat 1si amintesc doar prima si ultima parte a
lectiilor pe care le repeta. Partea din mijloc este
deseori uitata si aceastd parte se mareste pe ma-
sura ce studentul parcurge si mai multd materie.
Se recomanda oprirea din activitate la fiecare 30-
50 minute de repetat. Aceste pauze 1i vor oferi
sansa creierului sa se Tmprospateze si sa echili-
breze partile repetate, rezultand o retinere mai
buna.

7. Mic dejun cu antioxidanti. Antioxidantii
ajutd pentru o sandtate bund si 0 memorie as-
cutitd. Pe masura ce omul inainteaza in varsta,
creierul devine o pradd mai usoard pentru ra-
dicalii liberi, substante care treptat se vor acu-
mula si vor determina probleme de memorie.
Antioxidantii si alte vitamine incetinesc aceasta
acumulare de radicali liberi si mentin sanatatea
creierului. Se recomanda inceperea zilei cu un
mic dejun bogat in vitaminele A, E si C pentru
o functionare buna a organismului de-a lungul
zilei. Mai jos sunt trecute cateva surse bune de
antioxidanti si alte vitamine esentiale:

* vitamina A si beta-carotenul: spanac, mor-
cov, pepene galben, suc de fructe de iarna

* vitamina C: broccoli, rosii, cadpsuni, citrice

* vitamina E: ulei vegetal, seminte, nuci,
germeni de grau

8. Renuntarea la fumat. Foarte multe studii
aratd ca fumatul afecteaza abilitatea creierului
de a procesa informatiile in mod adecvat. Cei
care fumeaza mult au un risc mai mare de afec-
tare a memoriei vizuale si verbale. Este bine ca
fumatorii sa-si aminteasca ca fumatul nu pro-
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voacd doar afectiuni pulmonare, dar determina
si stergerea unor amintiri pretioase din minte.

9. Scaderea cantitatii de cofeina. Cafeaua
poate oferi o stare mai buna de alertd, dar can-
titatile exagerate pot determina diferite proble-
me: deprivare de somn, anxietate, nervozitate.
Toate aceste conditii impiedica informatia sa in-
tre in mod adecvat in creier, deoarece memoria
functioneaza mai bine cand persoana este mai
relaxatd si mai concentrata.

10. Increderea in sine. Sunt studii care ara-
td cd persoanele care sunt tot timpul anxioase
produc hormoni de stress care afecteaza neu-
ronii, ducand la o memorie proastd. Relaxarea
este necesara pentru a impiedica aparitia acestor
hormoni. Se pot incerca meditatia, consumul de
ceai, yoga sau, pur si simplu, o baie lunga. De
asemeni, o imagine de sine proastd determina
anxietate care va duce la o memorie proasta.
Daca persoana are incredere in sine cand intre-
prinde ceva, se simte mai bine si gandeste mai
bine.

11. Exercitii fizice regulate. Exercitiile fizi-
ce eficiente pentru sdnitatea inimii, cum ar fi
alergaturile, sunt bune atat pentru inima cat si
pentru creier. Studiile aratd cd aceste exercitii
elibereaza hormoni care ajuta creierul sa rege-
nereze celulele cerebrale. Baschetul, tenisul,
voleiul sau orice alt sport ce implica efort fizic
sustinut sunt potrivite pentru imbunatatirea me-
moriei. De asemeni, exercitiul fizic ajuta la sca-
derea tensiunii artriale care contribuie la pierde-
rea memoriei pe masura ce persoana inainteaza
in varsta.

12. Interpretarea muzicii. Un experiment
condus de un psiholog de la Universitatea lon-
donezd a ardtat cd muzica oferd o mai buna
concentrare a atentiei persoanelor cu disabilitati
cognitive. Pacientii care suferd de dementa au
oferit raspunsuri mai bune despre istoria perso-
nala cand existd un fond muzical. Nu conteaza
genul muzical, daca se aud cele 4 anotimpuri
ale lui Vivaldi sau muzica punk; conteaza sa fie
muzicd in loc de tacere. Pe baza acestor desco-
periri, se recomanda interpretarea sau asculta-
rea unor bucati muzicale pentru imbunatatirea
memoriei.

13. Schimbarea mediului. Asa cum s-a men-
tionat mai sus, relaxarea ajuta la procesarea mai

usoara a informatiilor de catre creier. Afirmatiile
pozitive ajuta la cresterea Increderii in sine si la
o stare de calm, dar exista si metode fizice pentru
ca o persoanad sa se simta relaxatd. Plasarea unor
lumanari sau a altor obiecte parfumate in casa,
pot crea o atmosfera relaxanta. Sau folosirea de
culori calde la peretii camerelor, cum ar fi culori
pastel sau tonuri de maro. Imaginarea unor scene
pline de pace cum ar fi albastrul mérii sau verdele
ierbii pot ajuta la procesarea informatiilor cand
persoana lucreaza la o sarcind ce implica multa
concentrare.

14. Evitarea distragerilor. Realizarea mai
multor sarcini in acelasi timp poate duce la re-
alizarea unor lucruri mai repede, dar are efecte
negative pe functionarea memoriei. Spre exem-
plu, un student care invata pentru un examen nu
va putea asimila informatia adecvat daca in fun-
dal se aude muzica rock data la volum mare, sau
daca aude jocurile video pe care fratele sdu mai
mic le joacd 1n cealaltd camera. Cat mai mult po-
sibil e bine sa fie indepartate toate lucrurile care
pot distrage cum ar fi telefonul mobil, televizo-
rul, radioul, Tnainte de Inceperea unei activitati
mentale care doreste sa aiba ca rezultat memora-
rea pe termen lung. In acest fel mintea si poate
concentra asupra unei singure sarcini si isi folo-
seste toate resursele pentru aceasta.

15. Oferirea unei note mentale pentru subcon-
stient. Daca este realizatd corect, nota mentala
poate fi eficientd chiar si la persoanele uituce.
Cand cineva are nevoie sa-si aminteasca ceva,
poate sa spuna subconstientului: ,,Uite, fi atent la
ce urmeaza si refine informatia pentru mine”. Iar
cand persoand are nevoie de acea informatie ea
va putea fi amintitd mai usor. Mecanismul nu este
foarte clar.

16. Interes real. Oamenii uita foarte repede
lucrurile pe care cei din jur le-au spus, dar nu
le uitd pe cele care 1i intereseaza. Acest lucru
se Intdmpld deoarece memoria este selectiva
si retine in special bucati de informatie despre
ce 1i este drag. Pentru a nu mai uita lucrurile,
este necesara o implicare foarte mare in ceea ce
persoana face: indiferent daca este vorba de a
cunoaste persoane noi sau de a invata noi activi-
tati. De asemeni e important sa se gaseasca ceva
interesant la persoana cu care se vorbeste pentru
a o putea retine cu mai multa usurinta.
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continuare din numdrul anterior ...
psoriazis, s.n., (fr. psoriasis) — boala de piele
caracterizata prin pete rosii acoperite de
ad

mici coji uscate (insotite de prurit);

ptialina, s.f., (fr. ptyaline) — enzima din saliva

ptoza, s.f., (fr. ptose) — deplasare in jos a unui
organ, datorita slabirii muschilor sau liga-
mentelor

puerperald, adj., (fr. puerpéral)- febra ~ = boala
infectioasa a lauzelor

pulmonar, -a adj., (fr. pulmonaire) — al
plamanilor

pulpita, s.f., (fr. pulpite) — inflamatie a pulpei
dentare

pupila, s.f., (fr. pupille) — orificiu central al
irisului ocular

purulent, -a adj., (fr. purulent) — (despre rani);
care puroiaza

puseu, s.n., (fr. poussée) — acces al unei boli

pustula, s.f., (fr. pustule) — vezicula purulenta
pe piele

rabie, s.f., (lat. rabies)- turbare

radiografie, s.f., (fr. radiographie) — fotografi-
ere pe film fotografic, cu ajutorul razelor X,
a imaginii unui corp opac; imaginea insasi

radioscopie, s.f., (fr. radioscopie) — examinare
pe un ecran fluorescent a unui organ cu
ajutorul radiatiilor X

radioterapie, s.f., (fr. radiothérapie) — tratament
cu radiatii X

radiumterapie, s.f., (fr. radiumthérapie) — trata-
ment cu radiatii de radiu

rahianestezie, s.f., (fr. rachianesthésie) — anes-
tezie partiald prin injectie in canalul rahid-
ian

rahidian, -a adj., (fr. rachidien) — al coloanei
vertebrale

rahitism, s.n., (fr. rachitisme) — boala (la copii);
caracterizata prin deformatii ale oaselor,
datorita calcifierii insuficiente

ramolisment, s.n., (fr. ramolissment) — ramoli-
re; decrepitudine; senilitate

recidiva, s.f., (fr. recidive)- reaparitie a unei
boli

rect, s.n., (lat. rectum) — partea ultima a in-
testinului gros

reflex, -a adj., (fr. réflexe) — reactie adecvata a
organismului fatd de un excitant, fara inter-
ventia vointei

regurgita, vi., (fr. régurgiter) — a-i reveni cuiva
in gurd alimentele din stomac si esofag

renal, -a adj., (fr. rénal) — al rinichilor

resorbtie, s.f., (fr. résorption)- disparitie lenta
a unui lichid, tesut sau organ prin absorbtia
lui treptata in tesuturile vecine

retina, s.f., (fr. rétine) — membrana inferioara a
ochiului, pe care se formeaza imaginea

reumatism, s.n., (germ. Rheumatismus) — boala
caracterizata prin dureri in muschi sau in
articulatii

reumatologie, s.f., (germ. Rheumatologie) —
studiul afectiunilor reumatice

revulsiv, -a adj., s.n., (fr. révulsif) — (medica-
ment); care provoaca revulsie

rezectie, s.f., (fr. résection)- inlaturare totala
sau partiala a unui organ sau tesut

rinalgie, s.f., (fr. rhinalgie) — durere de nas

rinologie, s.f., (fr. rhinologie) — studiul bolilor
nasului

rinoplastie, s.f., (fr. rhinoplastie) — refacere
operatorie a unui nas mutilat

rinoscopie, s.f., (fr. rhinoscopie) — examinare a
foselor nazale

roentgen, (rontgen); s.m., (fr. rontgen) — unitate
de masura a dozelor de radiatie ,,.X”

sacrum, s.n., (lat. sacrum) — os triunghiular la
partea inferioara a coloanei vertebrale

sadism, s.n., (fr. sadisme) — placere patologica
de a chinui; cruzime

salivar, -a adj., (fr. salivaire)- referitor la saliva;
glande ~ = glande, sub limba, care secreta
saliva

salivatie, s.f., (fr. salivation) — secretie abun-
denta de saliva

saliva, s.f., (fr. salive) — lichid secretat de glan-
dele salivare

sangvin, -a adj., (fr. sanguin) — referitor la
sange: prin care circuld sangele

sanitar, -a adj., (fr. sanitaire) — referitor la
sanatate

sarcom, s.n., (fr. sarcome) — tumoare maligna,
conjunctiva

saturnism, s.n., (fr. saturnisme) — intoxicatie
cronica cu plumb
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satietate, s.f., (fr. satiété) — saturatie

schizofrenie, s.f., (fr. schizophrénie) — boala
psihica grava caracterizata prin alterarea
spiritului, idei delirante si halucinatii

sciatic, -a, (fr. sciatique)- 1. adj. — nerv ~ =
nerv rahidian care inerveaza partea de jos
a corpului 2. s.f. — nevralgie pe traiectul
nervului sciatic

scizurd, s.f., (fr. scisure) — fisura pe suprafata
unor organe

sclera, s.f., (germ. Sklera) — tunica solida a
globului ocular

sclerenchim, s.n., (fr. sclérenchyme) — tesut
vegetal de sustinere

sclerodermie, s.f., (fr. sclérodermie) — intarire
si Ingrosare a pielii

sceros, -oasa adj., (fr. scléreaux) — (despre
tesuturi); ingrosat; fibros

sclerotica, s.f., (fr. sclérotique) — membrana
alba, opaca a ochiului

scleroza, s.f., (fr. sclérose) — Intarire a unui
tesut organic

scolioza, s.f., (fr. scoliose) — deviatic laterala a
coloanei vertebrale

scorbut, s.n., (fr. scorbut)- boala datorata lipsei
de vitamina C, caracterizata prin anemie,
caderea dintilor etc.

scrofuloza, s.f., (germ. Skrofulose)- tuberculo-
za a ganglionilor limfatici de la gat

sebum, s.n., (lat. sebum) — secretie grasa a
glandelor sebacee

semiologie, s.f., (fr. sémilogie) — studiul simp-
tomelor bolilor

septicemie, s.f., (fr. sépticémie) — infectie gen-
eralizata a sangelui

serologie, s.f., (fr. sérologie)- studiul serurilor

seroterapie, s.f., (fr. sérothérapie) — tratament
prin seruri

sexologie, s.f., (fr. sexologie) — studiu stiintific
al sexualitatii

sfincter, s.n., (fr. sphincter) — muschi inelar
care inchide un orificiu

sideroza, s.f., (fr. sidérose)- pneumoconioza
cauzata de pulberi de fier

simfiza, s.f., (fr. symphyse) — articulatie putin
mobila

simptom, s.n., (fr. symptome) — manifestare a
unei boli; indiciu

simptomatologie, s.f., (fr. symptomatologie) —
totalitatea simptomelor unei boli

sinartroza, s.f., (fr. synarthrose) — articulatie
fixa Intre doud oase

sinistrocardie, s.f., (fr. sinistrocardie) — deplas-
are a inimii spre stanga

sinus, s.n., (lat. sinus) — cavitate a unui os
cranian

sinuzita, s.f., (fr. sinusite) — inflamatie a unui
sinus

somnifer, -a adj., s.n., (fr. somnifere) — (me-
dicament); care provoaca somn; narcotic,
soporific

spasm, s.n., (fr. spasme) — contractie brusca,
involuntara, a unui muschi

spasmotic, -a adj., s.n., (fr. spasmolithique) —
(medicament); care combate spasmele

spermatogeneza, s.f., (fr. spermatogénese)- for-
mare a spermatozoizilor

spermatozoid, s.m., (fr. spermatozoide) —
gamet mascul

splenita, s.f., (fr. splénite) — inflamatie a splinei

spondilita, s.f., (fr. spondylite) — inflamatie a
vertebrelor

spondiloza, s.f., (fr. spondylose) — afectiunea
reumatica a vertebrelor

steatoza, s.f., (fr. stéatose) — degenerescenta a
unui tesut, cauzatd de un exces de grasime

stenoza, s.f., (fr. sténose) — ingustare a unui
canal sau orificiu

stern, s.n., (lat. sternum) — os al pieptului

stetoscop, s.n., (fr. stéthoscope)- instrument
pentru a asculta unele organe interne (ini-
ma, plamanii);

stomatita, s.f., (fr. stomatite)- inflamatie a mu-
coasei bucale

stomatologie, s.f., (fr. stomatologie) — studiul
bolilor cavitatii bucale si ale dintilor

strabism, s.n., (fr. strabisme )- deviatie a axei
vizuale a unui ochi, care provoaca privirea
incrucisata

subconstient, s.n., (fr. subconscient) — total-
itatea fenomenelor psihice care se des-
fasoara 1n afara constiintei

subcortical, -a adj., (fr. sous-cortical) — sub
scoarta cerebrala
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