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Concursul „ASISTENTUL MEDICAL !I 
EXCELEN"A ÎN PROFESIE” destinat 
elevilor din înv#$#mântul postliceal cu 

pro% l sanitar este organizat anual, din 2012, la 
!coala Postliceal# Ecologic# „Sfântul •tefan”  
din Craiova, pentru specializ#rile Asistent Me-
dical Generalist – AMG &i Asistent Medical de 
Farmacie - AMF. 

Acest concurs a fost propus pentru contribu$ii 
la cre'terea calit#$ii educa$iei, la acest nivel de 
înv#$#mânt 'i pentru eviden$ierea elevilor cu 
preg#tire de performan$#. 

Acestea reprezint# viziunea 'i demersul 
'colii, orientate c#tre sus$inerea performan$ei, 
ca premis# a excelen$ei în educa$ie 'i propune 
un cadru bine articulat – 'tiin$i% c, metodic 'i 

educativ – de evaluare a competen-
$elor speci% ce elevului; achizi$ii 

'tiin$i% ce, atitudini &i valori.
Concursul a dat posi-

bilitatea elevilor s# î'i 
demonstreze 'i dezvolte 
cuno'tin$ele, talentele 
'i abilit#(ile practice, 
urm#rind formarea lor 
din punct de vedere 
personal, profesional, 
'tiin$i% c, cultural, civic 

'i moral, în sala de clas#, 
în s#lile de nursing sau în 

spitale. 

Despre concursul 
„ASISTENTUL MEDICAL •I 
EXCELENTA ÎN PROFESIE”

Manager, 
 Prof./ mat. pr. Teclu Codre!i

Prin activit#(ile noastre, ne str#duim s# 
aducem procesul educa$ional mai aproape de 
necesit#(ile 'i aspira$iile elevilor 'i profesorilor, 
venind în sprijinul alinierii înv#$#mântului româ-
nesc la standardele europene 'i acomodarea aces-
tora cu exigen$ele concrete de pe pia$a muncii. 

În acela'i timp, concursul contribuie la 
con'tientizarea rolului unei bune preg#tiri în 
domeniul îngrijirii pacien$ilor, în formarea 
personalit#$ii asistentului medical 'i dezvoltarea 
respectului pentru profesia aleas#.

Concursul a debutat în data de 15.12.2012, 

,
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prin faza pe !coal•, " ind înscri!i 17 elevi din anul 
I, 11 elevi din anul II !i 8 elevi din anul III. Inte-
resul ar•tat de elevi !i profesorii îndrum•tori au 
fost imboldul de a continua asemenea competi#ie 
la nivel jude#ean !i na#ional.

Prima edi#ie a fazei jude#ene s–a desf•!urat 
în data de 05.IV.2013, la care au participat 27 
de elevi, câte 3 elevi, de la " ecare an de studiu, 
de la !coala noastr•, $coala Postliceal• Sanitar• 
„Christiana” •i $coala Postliceal• Teologico-Sa-
nitar• „Sf. Iosif” din Craiova. Atunci, !coala 
noastr• a câ!tigat locul I, cu 6 din cele 9 premii 
acordate.

Faza na•ional•, desf•!urat• în data de 
07.06.2013 a reunit 11 •coli sanitare, astfel: 
$coala Ecologic• „Sfântul $tefan”  Craiova, 
$coala Postliceal• Teologico - Sanitar• „Sfântul 
Iosif”  Craiova, Centrul de Studii European Piatra 
Neam• $coala Postliceal• Sanitar•, Centrul de 
Studii „Stefan cel Mare si Sfânt” $coala Postli-
ceal• Sanitar• Pa•cani, Centrul de Studii „Stefan 
cel Mare si Sfânt”  $coala Postliceal• Sanitar• 
Boto•ani, Centrul de Studii „Stefan cel Mare •i 
Sfânt – Bucovina” Câmpulung Moldovenesc, 
$coala Postliceal• Sanitar• „Thoma Ionescu” 
Ploie•ti, $coala Postliceal• Sanitar• „Carol 
Davila”  Târgovi!te, $coala Postliceal• Sanitar• 
Zal•u, $coala Postliceal• Sanitar• Arad, $coala 
Sanitar• Postliceal• „Carol Davila” Petro•ani.

S-au înscris 31 de elevi: 13 elevi din anul 
I, 11 elevi din anul II, 7 elevi din anul III. Din 
cele 10 premii !i men#iuni acordate, 6 au fost 
ob#inute de elevii %colii Postliceale Ecologice 
„Sfântul %tefan”, clasat• pe locul I pe #ar•.

În acest an •colar etapa pe •coal• a con-
cursului, edi•ia a III-a s-a desf••urat în 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 desf••urat 
în ziua de 5 martie 2015, participând un num•r 
de 24 de elevi (12 de la anul I, 5 elevi de la anul 
II •i 7 de la anul III).

La specializarea AMF primele locuri au fost 
ocupate de: Buldur Irina / premiul I, P!tru Ro-
berta/ locul II !i Tudosie Ionu" Drago#/ locul 
III, la anul I, iar de la anul III Opri# Victori"a / 
premiul I, Burada Alexandru/ premiul II, Birchi 
Monica !i Popescu Monalisa/ premiul III.

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

miul II, Micu Hermin  !i Obrocea Andreea/ 
premiul III; la anul II Enea C!t!lin / premiul I, 
Buzatu Florin/ premiul II, Milarez Mihaela/ 
premiul III; anul III: Corîci Ani$oara/ premiul 
I, Enache Carmen Alice/ premiul II !i Butoi 
Florina Daniela/ premiul III.

Etapa jude•ean• a concursului a fost organi-
zat• la • coala Postliceal• Ecologic• în data de 9 
mai 2015, împreun• cu  ase  coli sanitare, care 
au dorit s• participe, pentru un sprijin suplimentar 
în preg•tirea apropiatului examen de absolvire 
al  colilor sanitare. 

S-au format echipaje de câte 2-3 elevi, din 
anul III, pe dou• cali" c•ri.

La cali" carea Asistent Medical Generalist 
elevii de la • coala Postliceal! Ecologic! au 
ob!inut urm•toarele rezultate: premiul I: Corâci 
Ani  oara, premiul special: Enache Carmen, 
men!iune: Sîrbu Denisa.

La cali" carea Asistent Medical de Farma-
cie elevii de la • coala Postliceal! Ecologic! au 
ob!inut urm•toarele rezultate: premiu special: 
Opri   Victori !a, men!iune: Popescu Monalisa 
•i Burada Alexandra.

Clasamentul pe  coli (participare la ambele 
cali" c•ri ) :

Locul I: • coala Postliceal• Ecologic• „Sf. 
• tefan” Craiova, media 8,71 (6 elevi);

Locul I: • coala Postliceal• „Christiana” Cra-
iova, media 8,00 (5 elevi);

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

Locul IV: • coala Postliceal• „Ion N•nu!i” 
C•l•ra i, media 6,34 (6 elevi).

Prin activit•#ile sale $coala Postliceal• Ecolo-
gic• „Sfântul $tefan” din Craiova se str•duie!te 
s• aduc• procesul educa•ional într-un mediu com-
peti•ional de calitate, mai aproape de aspira•iile 
elevilor •i profesorilor. 

Concursul a eviden•iat înc• o dat• c• •colile 
postliceale sanitare particulare au un înv•••mânt 
bine organizat •i c• procesul de înv•••mânt se 
desf••oar• conform standardelor profesionale în 
vigoare. Cadrele didactice sunt preocupate pentru 
ca preg•tirea elevilor s• " e una de performan••, 
demonstrabil• în activitatea de zi cu zi pe care o 
vor depune la patul bolnavului, durabil• în timp.

Pentru to!i participan!ii s-a asigurat o ex-
cursie gratuit•, a doua zi, pe traseul Craiova – 
Tg. Jiu – Horezu – Ol•ne ti – Craiova. 
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Asistentul medical este profesionistul care a parcurs 
un ciclu de studiu voca!ional cu un curriculum avizat de 
autoritatea educa!ional" de resort #i a ob!inut un certi$ -
cat de competen!e profesionale. 

Un asistent medical preg"tit corespunz"tor într-o unitate de 
înv"!"mânt trebuie s"-#i însu#easc" cuno#tin!e, priceperi 

#i deprinderi #i atitudini corespunz"toare profe-
siunii sale. Cuno#tin!ele teoretice ale unui 

asistent medical ideal vor $  cuno#tin!e 
vaste în domeniul medical dar #i cuno#-
tin!e interdisciplinare #i transdisciplina-
re temeinice, cu mare grad de acurate!e 
#i de actualitate. 

Priceperile #i deprinderile vor $  c"-
p"tate, atât în laboratoarele #i s"lile de 

demonstra!ie ale #colii, cât #i în unit"!ile 
sanitare, spitale policlinici, centre comunita-

re etc., unde vor efectua înv"!"mântul clinic. 
Instruirea practic" reprezint" cheia succe-

sului în preg"tirea asistentului medical. 
Atitudinile se formeaz" sau se schimb" 
dup" modele #i sub in% uen!a condi!io-
n"rii. &coala #i institu!iile sanitare sunt 
agen!ii de formare #i schimbare a atitu-
dinilor. &coala trebuie s"-i ofere  #ansa 

unei dezvolt"ri personale. Conduita 
profesional" începe 

înc" de pe b"n-
cile #colii #i se 

continu" la locul 
de munc", impli-

când o polimor$ e de 
comportamente. 

Etica asisten!ei me-
dicale îns"#i a fost supu-

s" unei revolu!ii trecând de la 
o concentrare pe etichet" la o explorare 
serioas" a cuno#tin!elor #i abilit"!ilor. 
Asistentul medical împreun" cu paci-
entul identi$ c" necesit"!ile acestuia 

ETICA MEDICALA DIN PERSPECTIVA 

FORMARII ASISTENTULUI MEDICAL
As. med pr. Soare Marinela 

As. med. pr. St•nescu Margareta

#i pl"nuiesc îngrijirea lui. 
Pacientul este încurajat s" 
participe la implementarea 
îngrijirii lui #i la evaluarea 
îngrijirii primite. Pacientul 
este activ implicat în pro-
cesul de decizie #i în pro-
cesul de tratament. O etic" 
ce sugereaz" c" asistentul 
medical are dreptul de a 
decide care este interesul 
pacientului este cu siguran-
!" în contradic!ie cu $ loso-
$ a procesului de asisten!" 
medical" #i cu majoritatea 
teoriilor privind asisten!a 
medical". 

Asistentul medical este 
v"zut în prezent mai mult 
în ipostaza de partener de-
cât de avocat al pacientu-
lui. Dac" pacien!ii au drep-
turi, atunci dac" drepturile 
lor sunt negate sau ei nu au 
abilitatea de a-#i exercita 
aceste drepturi, asistentul 
medical are responsabili-
tatea s" se asigure c" drep-
turile lor sunt respectate. 
Aceasta înseamn" c" asis-
tentul medical ar putea $  
pus în situa!ia de a ap"ra 
autonomia decizional" a 
pacientului chiar dac" el 
nu este de acord cu decizia. 

Codul etic con!ine pa-

,

,
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tru elemente fundamentale ce 
subliniaz• standardele conduitei 
etice a asistentului medical. 

Primul element vizeaz• na-
tura rela•iei dintre asistentul 
medical •i pacien•i. Principala 
responsabilitate profesional• 
a asistentului medical este de 
a acorda îngrijirea necesar•. În 
procesul de îngrijire asistentul 
medical asigur• un mediu în care 
drepturile omului, valorile, obi-
ceiurile •i credin•ele individului, 
familiei •i comunit••ii sunt respec-
tate. Asistentul medical se asigu-
r• c• individul prime•te su! cient• 
informa•ie pe baza c•reia acesta s• 
î•i dea consensul pentru îngrijire •i 
tratament. El p•streaz• con! den•iale 
informa•iile personale •i folose•te cu 
discern•mânt aceste informa•ii, ! ind 
responsabil împreun• cu societatea de 
a ini•ia •i realiza ac•iuni care s• r•spun-
d• necesit••ilor sociale •i de s•n•tate 
ale publicului, în special ale popula•iilor 
vulnerabile. Asistentul medical împ•rt••e•te, de 
asemenea, responsabilitatea de a proteja mediul 
înconjur•tor de poluare, degradare •i distrugere.

Al doilea element fundamental al Codului 
vizeaz• rela•ia dintre asistentul medical •i 
practica medical•. Asistentul medical poart• 
r•spundere personal• pentru practica sa 
medical• •i pentru actualizarea competen•elor 
sale prin educa•ie continu•. Asistentul medical 
men•ine un standard al s•n•t••ii personale astfel 
încât abilitatea de a furniza îngrijire s• nu ! e 
compromis•. El se folose•te de judecat• în 
rela•ia cu competen•a individual• când accept• 
sau deleag• responsabilit••i. Asistentul medical 
men•ine standarde de conduit• personal• ce 
se re" ect• bine asupra profesiei •i înt•re•te 
încrederea public•. Asistentul medical se asigur• 
c• folosirea tehnologiei •i •tiin•ei avansate 
sunt compatibile cu siguran•a, demnitatea •i 
drepturile oamenilor.

Un al treilea element al Codului vizeaz• 
rela•ia dintre asisten•ii medicali •i profesie. 
Asistentul medical î•i asum• rolul major în 
determinarea •i implementarea standardelor 
acceptabile ale practicii asisten•ei medicale cli-
nice, ale managementului, ale cercet•rii •i edu-

ca•iei. Asistentul medical ac•ionând în cadrul 
organiza•iei profesionale particip• la crearea •i 
men•inerea condi•iilor echitabile de munc• în 
asisten•a medical•. 

Al patrulea element al Codului vizeaz• rela-
•ia dintre asisten•ii medicali •i colegii lor. Asis-
tentul medical men•ine o rela•ie de cooperare cu 
colegii de munc• din domeniul asisten•ei medi-
cale •i din alte domenii. El ac•ioneaz• în mod 
potrivit pentru a proteja pacien•ii atunci când 
îngrijirea lor este pus• în pericol de c•tre colegi 
sau de c•tre alte persoane. 

Diferite institu•ii medicale •i unit••i spitali-
ce•ti au abordat problema eticii pe cont propriu. 
S-a insistat asupra dreptului pacien•ilor la in-
formare. Informarea pacien•ilor, furnizându-le 
acestora instrumentele necesare pentru a nu !  
de acord cu îngrijirea sau tratamentul propus. 
Astfel ei au dreptul s• spun• nu •i s• fac• acest 
lucru într-un mod informat •i f•r• fric• de pre-
siune sau sanc•iune. Timp de mul•i ani princi-
palul domeniu în care pacien•ii •i-au exercitat 
dreptul de a nu bene! cia de anumite tratamente 
a fost în cazul martorilor lui Iehova care au re-
fuzat transfuziile de sânge. Acest lucru a dus la 
o aten•ie sporit• acordat• altor aspecte ce pri-
vesc drepturile pacien•ilor: nevoia de a acorda 
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mai mult! aten"ie diferen"elor individuale #i de 
a respecta drepturile minorit!"ilor culturale #i 
religioase în ce prive#te îngrijirea #i a obligat 
medicii #i oamenii de #tiin"! s! ia în considerare 
alte terapii pentru anumite boli #i dezabilit!$i, 
determinarea individual! devenind o limit! a 
ac"iunilor medicilor, iar privilegiul terapeutic 
pretins de medici trebuind s! % e în bene% ciul 
vie"ii pacientului.

Pentru a întregi tabloul elementelor ce pri-
vesc etica medical!, pot %  men"ionate câteva 
con& icte morale ce pot ap!rea în procesul de a 
deveni #i de a exercita profesia de asistent medi-
cal. Unul dintre acestea ar %  con& ictul dintre va-
lorile personale #i practica de rutin! în procesul 
de tranzi"ie de la statutul de asistent medical în 
devenire la cel de profesionist. Îngrijirea medica-
l! poate %  redus! la un set de elemente de rutin! 
desemnate s! solu"ioneze necesit!"ile unui grup 
de pacien"i. Oricare ar %  sistemul de îngrijire, din 
punctul de vedere al pacientului întotdeauna este 
implicat un element de rutin!. Îns! pacien"ii au 
nevoi individuale, #i prezint! nevoi ce trebuie 
solu"ionate individual de c!tre speciali#ti. 

Pe perioada studiilor, asisten"ii medicali 
debutan"i nu sunt înc! capabili s! vad! ce se 
întâmpl! în procesul de asisten"! medical! din 

perspectiva profesionistului, dar ei sunt preocu-
pa"i s! devin! asisten"i medicali, s! se comporte 
profesionist. Cu timpul debutan"ii se obi#nuiesc 
cu munca #i sunt mai pu"in speria"i de realit!"ile 
asisten"ei medicale, ei î#i pierd o parte din ino-
cen"a ini"ial! Procesul de devenire a asistentului 
medical este oarecum similar cu cel al devenirii 
pacientului. Pierderea unei anumite p!r"i a iden-
tit!"ii, utilizarea unui rol generalizat #i compor-
tarea conform! sunt experien"e comune pentru 
asisten"i medicali #i pacien"i. Noii asisten"i me-
dicali simt adesea c! se a& ! într-o ierarhie rigi-
d! ce func"ioneaz! mai mult în func"ie de rang 
decât în func"ie de ra"ionalitate #i motiva"ie. 
Libertatea lor de a ac"iona #i de a întreba este 
uneori restric"ionat!. Aceast! situa"ie las! multe 
con& icte nerezolvate privind valorile personale 
#i profesionale.

Un alt con& ict etic ce poate ap!rea pe par-
cursul exercit!rii meseriei de asistent medical ar 
%  cel dintre tratarea pacien"ilor ca oameni, dar 
f!r! implicare emo"ional!. Un alt con& ict etic 
const! în pericolul de a eticheta pacien"ii. 

Acestea sunt doar câteva din problemele eti-
ce ce pot ap!rea în cadrul procesului de îngrijire 
a pacientului #i în cadrul procesului de a deveni 
asistent medical. 
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IMPORTAN•A 
INSTRUIRII 
CLINICE ÎN 

FORMAREA 
ASISTEN•ILOR 

MEDICALI
As. med. pr. Pîrvu Cristina

A sistentul medical, al•turi de medic, are un rol 
cheie în furnizarea de servicii medicale de 
calitate, reprezentând o profesie de impor-

tan•• vital• pentru orice cet••ean •i pentru societate.
De aceea, •colarizarea pe parcursul celor 3 ani de 

studiu a viitorilor asisten•i medicali trebuie s• ! e una 
de importan•• major•, s• ! e f•cut• în •coli bine do-
tate cu material didactic •i cu cadre profesorale bine 
preg•tite •i cu o vast• experien•• clinic•.

Preg•tirea teoretic• a elevilor asisten•i medicali 
trebuie împletit• •i echilibrat• cu formarea clinic• 
astfel încât cuno•tin•ele •i experien•a s• poat• !  acu-
mulate adecvat.

Instruirea clinic• a viitorilor asisten•i medicali se 
desf••oar• în spitale •i alte institu•ii de s•n•tate, in-

clusiv servicii de îngrijire medical• la 
domiciliu, sub supravegherea •i respon-
sabilitatea asistentului medical profesor 
sau maistru instructor •i cu cooperarea 
celorlal•i asisten•i medicali.

Educa•ia teoretic• •i practic• sunt 
strâns legate, ! ecare in" uen•ând sau ! -
ind in" uen•at• de cealalt•.

Pe tot parcursul instruirii clinice, un 
elev trebuie s• dobândeasc• urm•toare-
le abilit••i:

- abilit••i tehnice
- analiz• critic•
- luarea deciziilor •i asumarea aces-

tora
- rezolvarea problemelor
Asistentul medical profesor sau 

maistrul instructor este pentru elev un 
model capabil s• demonstreze •i s•-i fa-
ciliteze acestuia înv••area secretelor me-
seriei, s• creeze condi•ii •i oportunit••i 
pentru atingerea obiectivelor curriculare 
astfel încât, la ! nalul modulului elevul 
s• aib• su! ciente cuno•tin•e •i experien-
•• s• poat• lua singur decizii •i s• plani! -
ce îngrijirile acordate speci! ce. Pentru a 
asigura un bun proces de instruire, acesta 
urm•re•te urm•toarele domenii:

- etic/profesional
- integrarea cuno•tin•elor teoretice
- rela•iile interpersonale
- organizarea •i gestionarea procesu-

lui de îngrijire
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- dezvoltarea personal• •i profesional• 
Pentru a •  posibil acest lucru este necesar 

ca maistrul instructor s• integreze corespunz•-
tor elevul în colectivul •i echipa medical•, s•-l 
familiarizeze cu regulamentul de func•ionare al 
unit••ii medicale •i cel al sec•iei, s•-l implice 
în activitatea medical•, iar tehnicile •i manope-
rele efectuate s• • e f•cute sub supravegherea 
acestuia •i cu acordul pacientului. Astfel la 
sfâr•itul stagiului practic, elevul va avea:

- abilitatea •i competen•a s• ofere îngrijiri
- dorin•a •i capacitatea de a rela•iona cu pa-

cientul •i echipa de îngrijire
- va comunica e• cient
- va demonstra c• este capabil s• analize-

ze •i s• discute cu membrii echipei de îngrijire 
legat de modul în care anumite tehnici au fost 
efectuate

- va •ti s• identi• ce sursele •i tipurile de in-
forma•ii necesare pentru a consolida •i aplica 
în continuare în practic•, cuno•tin•ele teoretice

- va manifesta dorin•a de a primi informa•ii 
suplimentare, de a analiza •i a interpreta infor-
ma•ia

- va •  capabil s• transfere cuno•tin•ele •i s• 
le adapteze la situa•ii noi.

Pentru atingerea acestor obiective se aplic• 
metoda celor 4 pa•i:

- explica•ia
- demonstra•ia
- exerci•iul
- repetarea.
Elevii cap•t•, pe lâng• cuno•tin•e, abilit••i 

de lucru, cali• care dar •i competen•e:
- de metod• – abilitatea de a o comunica, de 

a pl•nui •i executa singur, de a ob•ine informa-
•ii

- sociale – abilitatea de a lucra în echipa de 
îngrijire, toleran•a pentru al•i oameni, alte cul-
turi, schimbul de informa•ii

- personale – seriozitate, încredere, con•ti-
entizarea r•spunderii.

O bun• colaborare a unit••ii •colare cu uni-
t••ile medicale de renume •i specializate pre-
cum •i o plani• care corect• a preg•tirii clinice 
duc, în • nal, la formarea unui asistent medical 
bine preg•tit profesional, gata oricând s• vin• 
în ajutorul oricui are probleme de s•n•tate.
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SFATURI PENTRU O 
VIA•• S•N•TOAS•

Prof. Gabriela ••c•l•u

Te sim•i epuizat? Uite 
cinci sfaturi alimentare 
care te vor ajuta s• te 

înzdr•vene•ti •i s• faci fa•• cu 
brio evenimentelor stresante 
din via•a ta.

1. Asigur• corpului t•u 
lichidele necesare!

Încearc• s• bei 2 litri de 
ap• pe zi (inclusiv ceaiuri, 
limonad• sau sucuri natura-
le). Elimin• b•uturile r•cori-
toare sintetice. Nu consuma 
b•uturi de la frigider sau cu 
ghea••. Lichidele reci întâr-
zie digestia.

De ce? Corpul uman are 
între 60 •i 80% ap•. Este im-
portant ca lichidele b•ute s• 
! e cu un pH neutru sau u•or 
alcalin. B•uturile r•coritoa-
re sintetice sunt foarte acide 
(pH 2,5-3) •i au un efect no-
civ în special asupra ! catu-
lui •i pancreasului. 

2. Redu cantitatea de 
carne!

Înlocuie•te carnea ani-
malelor crescute for•at cu cea 
care provine de la animale 
crescute biologic sau cu pre-
parate din soia ori cu ciuperci 
de cultur•. Nu mânca nicio-
dat• carnea în combina•ie cu 
carto! i sau pastele f•inoase" 
Folose•te garnituri pe baz• 
de legume, salate sau orez.

De ce? Carnea animalelor 
crescute cu mixturi furajere •i 
îngr••ate cu hormoni de cre•-
tere este mult mai nes•n•toa-
s• decât cea a animalelor hr•-
nite cu ierburi •i cereale.

3. Elimin• dulciurile concentrate!
Înlocuie•te dulciurile cu fructe •i zah•rul cu mierea de albine sau 

zah•rul brun. Dac• nevoia de a mânca dulciuri devine cople•itoare, m•-
nânc• din când în când un p•tr••el de ciocolat• neagr• sau câteva fructe 
uscate.

De ce? Alimenta•ia chimizat• este una din cauzele îmboln•virii la 
omul modern. Consumând curent aceste alimente, omul poate introduce 
în organism aproximativ 4-5 kg de aditivi alimentari sintetici pe an.

4. Adopt• un regim alimentar echilibrat!
O zi pe s•pt•mân• este bine s• m•nânci numai fructe •i s• bei sucuri 

naturale de fructe •i legume. Este o metod• bun• de detoxi! ere •i asigur• 
vitaminizarea organismului. Începe-•i ziua cu un pahar mare de ap• plat•.

Diminea•a, corpul are cea mai mare nevoie de hidratare.
De ce? Consumând multe cereale, legume •i fructe •i mai pu•ine 

alimente concentrate, ca ou•le, carnea, brânzeturile, gr•simile •i dul-
ciurile, î•i compui un regim echilibrat •i î•i asiguri necesarul de glucide, 
lipide, proteine •i aminoacizi esen•iali, enzime •i vitamine.

5. Consum• doar gr•simi s•n•toase!
Uleiurile vegetale ob•inute prin presare la rece sunt considerate 

medicamente pentru corp în medicina ayurveda. Ele hr•nesc sistemul 
nervos •i con•in substan•e valoroase (acizi gra•i omega 3 •i omega 6), 
care protejeaz• corpul de îmboln•vire •i îmb•trânire. Untul •i smântâna 
preparate din lapte proasp•t au rol de protec•ie a sistemului nervos •i 
cardio-vascular.

De ce? Uleiurile ra! nate con•in toxine •i gr•simi modi! cate, ce nu 
pot !  folosite corect în celule. Gr•simile animale •i pr•jelile supraso-
licit• vezica biliar• •i ! catul •i duc în timp la instalarea unor afec•iuni 
organice sau metabolice.
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PREG•TIRE PENTRU INTEGRAREA 
PE PIA•A FOR•EI DE MUNC• PRIN 

PROIECTE EUROPENE
Dr./prof. Gerda MARGINE

A vând în vedere obiectivul strategic sta-
bilit în anul 2000 la Lisabona pentru 
Uniunea European! de a deveni cel 

mai dinamic "i competitiv spa#iu economic 
bazat pe cunoa"tere din lume, educa#ia "i for-
marea profesional!, integrarea cu succes pe 
pia$a for$ei de munc! %i o mai bun! mobilitate 
a tinerilor au c!p!tat o importan#! deosebit! 
în cadrul Strategiei Europa 2020, în realizarea 
c!reia tinerii vor juca un rol esen$ial. 

Astfel, educa#ia "i formarea profesional! se 
reg!sesc în con#inutul mai multor linii direc-
toare:

• Linia Directoare 20: Îmbun!t!#irea core-
l!rii cu nevoile pie#ei muncii;

• Linia Directoare 23: Extinderea "i îmbu-
n!t!#irea investi#iei în capitalul uman;

• Linia Directoare 24: Adaptarea sistemelor 
de educa#ie "i formare profesional! ca r!spuns 
la noile cerin#e în ce prive"te competen#ele.

Implementarea strategiilor na$ionale pen-

tru înv!$area de-a lungul vie$ii r!mâne o pro-
vocare pentru multe state membre, inclusiv în 
ceea ce prive%te dezvoltarea unor parcursuri de 
înv!$are & exibile care s! permit! cet!$enilor s! 
treac! de la un nivel de educa$ie la altul %i care 
s! atrag! %i alte categorii de cet!$eni care nu 
fac parte din modelul clasic de elev/student.

Mobilitatea persoanelor în interiorul UE 
este important! pentru integrarea european!, 
în vederea dezvolt!rii de competen$e-cheie %i 
a ob$inerii de rezultate de calitate ale înv!$!-
rii, în conformitate cu nevoile pie$ei for$ei de 
munc!. În plus, pentru a reac#iona fa#! de ten-
din$a continu! de cre%tere a "omajului în Uni-
unea European!, Comisia European! a lansat 
în aprilie 2012 un set de m!suri, care formeaz! 
a"a – numitul Pachet privind ocuparea for#ei de 
munc!, care vizeaz!: sprijinirea cre!rii de noi 
locuri de munc!; restabilirea dinamicii pie#elor 
muncii; consolidarea guvernan#ei în domeniul 
politicilor de ocupare a for#ei de munc!.

Ac$iunile propuse sunt menite s! creasc! 
participarea la educa$ie %i formare profesiona-
l! pe tot parcursul vie#ii "i s! sporeasc! mobi-
litatea tinerilor pe pia$a european! a muncii, 
permi#ându-le acestora s!-%i dezvolte niveluri-
le de competen$e %i %ansele de ocupare a unui 
loc de munc!, precum %i perspectivele unei ca-
riere %i ob#inerea unor venituri decente. 

Înv!$area %i predarea de calitate ar trebui 
s! ' e promovate la toate nivelurile sistemului 
educa$ional. Competen$ele-cheie pentru eco-
nomia %i societatea bazat! pe cunoa%tere, cum 
ar '  a înv!$a s! înve$i, comunicarea în limbi 
str!ine, competen$ele antreprenoriale %i com-
peten$a de a exploata la maxim poten$ialul 
TIC, înv!$area online au devenit din ce în ce 
mai importante, urm!rind elaborarea unui lim-

baj comun între sistemul educa$ional %i secto-
rul profesional.

Cererea de cali' c!ri este în continu! cre%-
tere, inclusiv în profesiile cu un nivel de cali' -
care redus. Conform proiec$iilor, aproximativ 
50( din totalul locurilor de munc! din 2020 
vor continua s! depind! de cali' c!ri de nivel 
mediu, rezultate din programe de educa$ie %i 
formare profesional! )EFP*. În acest sens, Co-
misia European! promoveaz! formarea voca-
$ional! de tip ucenicie %i stagiile de calitate ca 
experien$e de înv!$are la locul de munc!, aces-
tea u%urând intrarea pe pia$a muncii.

Mobilitatea în scop educa$ional reprezint! 
o modalitate important! prin care tinerii pot s! 
î%i consolideze viitoarea capacitate de inser$ie 
profesional! %i s! acumuleze noi competen$e 
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profesionale, devenind în acela!i timp cet•"eni 
mai activi. Aceasta ajut• tinerii s• aib• acces la 
cuno!tin"e noi !i s• î!i dezvolte noi competen"e 
lingvistice !i culturale.

Obiectivul Comisiei Europene este de a 
extinde oportunit•"ile de mobilitate în scop 
educa"ional, pân• în 2020, la to"i tinerii din 
Europa prin mobilizarea resurselor !i prin eli-
minarea obstacolelor care ar putea sta calea ur-
m•rii unui program educa"ional în str•in•tate.

Acestea arat• o dorin"• general• de sporire 
a mobilit•"ii în scop educa"ional în toate sec-
toarele sistemului educa"ional (înv•"•mânt su-
perior, !coli, educa"ie !i formare profesional•), 
precum !i în mediile de înv•"are non-formal• 
!i informal•, cum ar #  voluntariatul. 

UE sprijin• de mult timp cu succes mobili-
tatea în scop educa"ional a elevilor, studen"ilor 
!i a voluntarilor prin diverse programe !i ini"i-
ative, dintre care cel mai cunoscut este progra-
mul Erasmus.

Unele state membre utilizeaz•, de aseme-
nea, fonduri structurale, în special Fondul so-
cial european, pentru înv•"are transna"ional• !i 
mobilitate profesional•.

Erasmus Plus este noul program al Uniu-
nii Europene în domeniul educa•iei, form•rii 
profesionale, tineretului •i sportului. Acesta 
va integra •apte dintre programele europene 
de # nan•are actuale: Înv••are pe Tot Parcursul 
Vie"ii (inclusiv Erasmus, Leonardo da Vinci, 
Comenius !i Grundtvig), Tineret în Ac•iune, 
Erasmus Mundus, Tempus, Alfa, Edulink •i 
programul pentru cooperare cu ••rile industri-
alizate.

Programul „Tineretul în mi!care” prezint• 
un cadru de priorit•"i politice în vederea ac"i-
unii la nivel na"ional !i la nivelul UE pentru a 

reduce !omajul în rândul tinerilor prin facili-
tarea tranzi"iei din sistemul educa"ional c•tre 
câmpul muncii !i prin reducerea segment•rii 
pie"ei muncii.

Profesorii, formatorii !i animatorii pentru 
tineret pot ac"iona ca multiplicatori ai mobili-
t•"ii la diferite niveluri: s• conving• tinerii s• 
participe la un program de mobilitate, s• pre-
g•teasc• participan"ii, s• r•mân• în contact cu 
institu"ia, organiza"ia sau întreprinderea orga-
nizatoare.

Programul Erasmus+ sprijin• instrumente-
le de transparen"• !i recunoa!tere ale UE – în 
special Europass, Youthpass, Cadrul european 
al cali# c•rilor (CEC), Sistemul european de 
credite transferabile (ECTS), Sistemul euro-
pean de credite pentru educa"ie !i formare pro-
fesional• (ECVET).

Europass reprezint• un ansamblu de docu-
mente care ofer• persoanelor posibilitatea de 
a-•i dovedi cali# carea •i abilit••ile oriunde în 
Europa. Con•ine 5 documente aprobate la ni-
vel European care îmbun•t••esc transparen•a 
cali# c•rilor cu scopul de a facilita mobilitatea 
pentru toate persoanele care doresc s• mun-
ceasc• sau s• se preg•teasc• în Europa.

Documentele con•inute dau posibilitatea 
persoanelor de a-•i dovedi cali# carea nu nu-
mai în Statele Membre ale UE ci •i în Croa•ia, 
Turcia, Islanda, Norvegia, Liechtenstein •i El-
ve•ia.

Europass con•ine urm•toarele elemente:
Europass – Curriculum vitae – cuprinde o 

prezentare a competen•elor persoanei.
Europass – Mobilitate – utilizând un for-

mat european comun, acest document cuprin-
de toate perioadele de formare în str•in•tate 
la toate nivelurile: formare la locul de munc•, 
studii universitare sau oricare alt• form• de 
preg•tire.
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Europass – Suplimentul de diplom! – con-
!ine informa!ii referitoare la studiile superioare 
ale persoanei. Descrie natura, nivelul, contex-
tul, con!inutul "i statutul # ec$rui curs absolvit, 
îns$ nu înlocuie"te diploma. Acest document 
este format din 8 p$r!i con!inând informa!ii re-
feritoare la: titular, diplom$, nivelul cali# c$rii, 
con!inutul "i rezultatele ob!inute, utilitatea ca-
li# c$rii, certi# carea suplimentului "i sistemul 
na!ional de educa!ie superioar$.

Europass – Suplimentul certi" catului de 
cali" care – descrie cali# carea profesional$ a 
# ec$rei persoane care de!ine preg$tirea profe-
sional$ sau educa!ia pe care o atest$ certi# ca-
tul. Ofer$, între altele, informa!ii despre com-
peten!ele dobândite, autorit$!ile de certi# care, 
nivelul certi# catului. Nu înlocuie"te certi# ca-
tul propriu-zis "i nu constituie un sistem de re-
cunoa"tere automat$.

Europass – Portofoliul lingvistic – d$ po-
sibilitatea persoanelor de a-"i prezenta compe-
ten!ele lingvistice "i culturale. Ofer$ informa-
!ii despre abilit$!ile lingvistice ale titularului "i 
experien!a acestuia în domeniu.

Comisia European$ a dezvoltat elemen-
tele existente ale Europass-ului pentru a crea 
un pa%aport European al competen&elor bazat 
pe elemente existente din Europass, pentru a 
&ine eviden&a, într-un mod transparent %i com-
parabil, a competen&elor acumulate de-a lun-
gul întregii vie&i în medii de înv$&are diferite, 
inclusiv competen&ele digitale %i înv$&area 
non-formal$ %i formal$. Acesta faciliteaz$ mo-
bilitatea prin u%urarea recunoa%terii competen-
&elor de la o &ar$ la alta. 

Un scop comun al acestor instrumente este 
de a asigura o recunoa%tere mai u%oar$ a com-
peten&elor %i a cali# c$rilor în interiorul grani-
&elor na&ionale %i dincolo de acestea, în toate 
sub-sistemele de educa&ie %i formare, precum 
%i pe pia&a muncii. De asemenea, instrumente-
le asigur$ c$ educa&ia, formarea %i politicile în 
domeniul tineretului contribuie în continuare 
la obiectivele Strategiei Europa 2020 privind 
competitivitatea, cre%terea ocup$rii for&ei de 
munc$ printr-o mai bun$ integrare pe pia&a 
muncii %i o mobilitate mai mare, precum %i la 
realizarea obiectivelor principale în domeniul 
educa&iei %i ocup$rii for&ei de munc$. O astfel 
de evolu&ie conduce la o coeren&$ îmbun$t$&it$ 
%i la simpli# carea general$ a instrumentelor %i 
a procedurilor, sprijinind crearea unui adev$rat 
spa&iu european de competen&e %i cali# c$ri, în 
care cet$&enii se pot deplasa liber, în scopuri 
legate de locul de munc$ sau de completarea 
studiilor.

Prin proiectele europene se pune un accent 
mai puternic pe îmbun$t$&irea sistemului de 
preg$tire "i dobândirea de competen!e care re-
prezint$ puntea de leg$tur$ între nevoile indivi-
zilor "i cerin!ele actuale ale pie!ei muncii, meni-
t$ s$ le faciliteze tranzi!ia acestora de la %coal$ 
la via&a activ$, dup$ # nalizarea studiilor. 
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Plantele nu sunt importante doar în spa!iile 
deschise, în natur•, unde poart•, pe drept, 
numele de „pl•mân verde”. Ele pot modi-

" ca esen!ial #i microclimatul din spa!iile închise.
Substan•ele d•un•toare pot provoca destule 

probleme de s•n•tate. Ele se reg•sesc în zugr•vea-
la de pe pere!i, în covoare, pe mobile, în perdele 
#i perne. Problema este cu atât mai grav• cu cât 
aranjamentele de interior sunt mai mari #i mai noi. 
Speciali#tii de la Universitatea din Sydney (Austra-
lia) cerceteaz• efectul plantelor din ghivece asupra 
substan!elor nocive din interioare (de exemplu: 
benzin•, benzol, substan!e alcaline, aldehide, mul!i 
esteri #i tetracloretan). Iat• rezultatul:

- „Verziturile”  diminueaz• concentra!ia de 
substan!e nocive cu 50-70%$ Ele transform•, pur 
#i simplu, toxinele în substan!e nepericuloase. Nu 
numai cu ajutorul frunzelor, ci #i a r•d•cinilor #i 
a microorganismelor din p•mânt.

- Super: pentru puri" carea aerului sunt su" -
ciente chiar #i mai pu!ine plante, de exemplu 3-6 

PLANTELE 
NE AJUTA

Raluca Marina Lang•,
Adrian N•stase

,

exemplare de dracena (chiar #i mai mici 
ca dimensiuni).

Praf !i murd•rie.  Praful este ne-
pl•cut #i nes•n•tos. Particulele din care 
este format sunt înc•rcate cu deosebit de 
multe substan!e periculoase (de exem-
plu, de la fumat). Iar aceste particule le 
inspir•m tot timpul, odat• cu aerul din 
înc•pere.

În birourile cu aparate de aer con-
di!ionat, prost între!inute, concentra!ia 
este deosebit de mare, mai ales la înce-
putul s•pt•mânii de lucru. M•sur•torile 
au dovedit acest fapt. Pentru c• atunci, 
substan!ele care au trecut deja prin " ltru 
sunt iar•#i puse în circula!ie în aer.

- Plantele de camer! leag• praful 
echilibrând sarcinile electrostatice #i, 
astfel, " xeaz• substan!ele nocive. C•ile 
respiratorii sunt eliberate.

- Frunzele plantelor trebuie cur•-
!ate regulat cu ap• c•ldu!• sau cu un puf special, 
electrostatic.

Umiditatea aerului. Din cauza aerului uscat 
(înc•lzire, aerisire proast•) praful zboar• #i mai 
abitir prin camere. În plus, bronhiile noastre au de 
suferit. Pentru o bun• func!ionare, mucoasele ar avea 
nevoie de o umiditate a aerului de 40-55%. Dar, în 
majoritatea înc•perilor, aerul este mult mai uscat.

- Plantele de interior sunt umidi" catori ideali 
de aer$ Ele elimin• mult• ap• prin condens de 
pe frunze #i din p•mântul din ghivece. Datorit• 
acestui proces, praful din aer este " xat, devine mai 
greu #i cade mai repede la podea. Riscul pentru 
c•ile respiratorii scade considerabil.

Este adev•rat c• #i umidi" catoarele de in-
terior sau fântânile de camer• au acela#i efect. 
Dar, dac• nu sunt cur•!ate în " ecare s•pt•mân•, 
în interiorul lor se formeaz• bacterii d•un•toare 
care apoi se r•spândesc în toat• înc•perea #i 
formeaz• un „bio" lm” care se îndep•rteaz• greu, 
chiar #i cu substan!e dezinfectante.

Calmant pentru nervi. Numeroase studii au 
dovedit cât mult bine face su& etului un „peisaj 
verde” în interiorul unui birou, la spital sau în 
institu!iile terapeutice.

- Verdele are un efect de echilibrare asupra 
ochilor #i, în acela#i timp, #i asupra sistemului 
nervos central. Nu pare mult, dar o gr•mad• de 
boli sunt astfel prevenite.

- La birou, prezen!a plantelor amelioreaz• 
starea de bun•-dispozi!ie #i mul!umire la locul de 
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munc .!În!spitale,!ele!alin !temerile!"i!durerile!"i!
accelereaz !procesul!de!vindecare.

Plante europene
L•mâi•a – stimuleaz! "i regenereaz!
Uleiul!eteric!din!aceast !plant ,!originar !din!

sudul!Indiei,!are!acela"i!efect!ca!"i!un!du"!r coros.!
Ca!produs!de! înfrumuse#are,!stimuleaz !vascu-
larizarea!"i!detoxi$!erea.!Parfumul!s u!are!efect!
stimulant!asupra!memoriei!"i!aten#iei.!

Ceaiul – ap!r! de radicalii liberi
Negru,!verde!sau!alb!–!toate!soiurile!de!ceai!au!

aceea"i!origine,!dar!sunt!prelucrate!diferit.!Deose-
bit!de!valoros!este!ceaiul!alb,!ob#inut!din!mugurii!
"i!frunzuli#ele!arbustului!de!ceai.!Con#inutul!s u!
ridicat!în!polifenoli!îl!consacr !ca!un!mijloc!de!
combatere!a!îmb trânirii!pielii.

Legume delicioase
Morcovii – regenereaz! "i fortific!. Din!

r d cinile!portocalii!ale!acestei! legume! indige-
ne,!industria!cosmetic !câ"tig !valorosul!ulei!de!
caroten.!Con#ine!din!abunden# !antioxidan#i! "i!
betacaroten.!Acest!cocktail!ap r !fa# !de!razele!
UV!"i!men#ine!tinere#ea!p rului.

Ginsengul – stimuleaz! vascularizarea. 
R d cina! care! cre"te! în! s lb ticie!provine!din!
Asia!"i!este!imaginea!îns "i!a!s n t #ii!"i!a!vie#ii!
lungi.!Timp!de!milenii,!se!vindea!în!greutatea!ei!în!
aur!"i!putea!$!!consumat !doar!de!regi!"i!împ ra#i.!
Extractul!de!ginseng!stimuleaz !regenerarea!celu-
lelor,!împrosp teaz !"i!forti$!c !sistemul!nervos.

Ciupercile chineze!ti – sprijin! regenerarea 
pielii. În!Asia,!aceste!ciuperci!stau!pe!primul!loc!
în!meniu.!În!medicina!chinez ,!sunt!chiar!conside-
rate!ca!un!elixir!al!vie#ii.!Cocktail-ul!de!substan#e!
con#ine! to#i!cei!8!aminoacizi! importan#i!pentru!
via# ,!precum!"i!hormoni!vegetali!care!regleaz !
"i!stimuleaz !cre"terea!celulelor.

Flori delicate
Lumini•a – armonizeaz! "i revitalizeaz!. 

Uleiul! din! semin#ele! acestei! plante! europene!
con#ine!acid!linolic!"i!gama-linolic.!Acest!amestec!
red !elasticitatea!pielii,!stimuleaz !metabolismul!
celular!"i!alin !in%!ama#iile.!Iar!vitaminele!antio-
xidante!previn!apari#ia!prematur !a!ridurilor.

G•lbenelele – calmeaz! irita#iile. Cunoscut !"i!
sub!denumirea!de!calendula,!%!oarea!este!originar !
din!India,!dar,!în!timp,!cre"te!în!aproape!toat !Euro-
pa.!Extractul!din!petalele!sale!vascularizeaz ,!îngri-
je"te!"i!ap r !–!o!binefacere!pentru!pielea!sensibil .

Lev•n•ica – alin! sim#urile. Numele!acestei!
plante,!originare!din!spa#iul!mediteranean,!vine!

din!latinescul!lavare!–!a!sp la.!Pentru!c !romanii!
chiar!pres rau!%!orile!cu!efect!antiseptic!în!b ile!
lor.!Ast zi!este!apreciat !mai!ales!pentru!efectul!
calmant!al!uleiurilor!eterice!extrase!din!petale.

Tranda" rul – pentru pielea uscat!. Aceast !
splendid !%!oare!cre"te! în!Europa! "i!America!de!
Sud,!chiar!"i!pe!soluri!foarte!s race.!Uleiul!extras!
din!semin#e!are!un!con#inut!ridicat!în!vitamina!A!
"i!acizi!nesatura#i.!Acestea!revitalizeaz !pielea,!îi!
redau!$!ne#ea! "i!netezimea,! iar!parfumul!delicat!
lini"te"te!su%!etul.

Program S.O.S.
Când s-a terminat crema, folose"te...
Salvie – neteze"te pielea. Salvia!s lbatic !se!

poate!întâlni!mai!ales!pe!dealurile!din!sudul!Fran-
#ei.!La!noi!este!cultivat !în!gr dini!"i!pe!balcoane.!
Frunzele!ei!nu!dau!doar!o!arom !pl cut !feluri-
lor!de!mâncare!cu!paste!f inoase,!ci!sunt!foarte!
bune!"i!pentru!o!baie!special !de!îngrijire.!Pentru!
aceasta,!se!infuzeaz !100!g!frunze!proaspete!cu!
un!litru!de!ap !clocotit ,!se!las !s !se!decanteze!
10!minute,!se!amestec !cu!un!litru!lapte!b tut!"i!
câteva!pic turi!ulei!de!germeni!de!grâu,!apoi!se!
adaug !în!apa!din!cad !(36o!C).

Avocado – îngrije"te!cu!blânde&e.!Acest!fruct!
din!America!de!Sud!e!bogat!în!vitamine!"i!acizi!
gra"i!nesatura#i.!De!aceea,!uleiul!extras!din!el!se!
reg se"te!în!multe!produse!cosmetice!pentru!pie-
lea!uscat .!Dac !te-ai!trezit!cu!borcanul!de!crem !
gol,! iat ! o!masc ! simpl ! care! red ! str lucirea!
tenului:!se!zdrobe"te!fructul!bine!copt,!iar!pasta!
ob#inut !se!întinde!pe!fa# .!Se!las !15-20!minute,!
apoi!se!îndep rteaz !cu!o!dischet !demachiant .

Mierea – pentru buze moi. Dulcele!rezultat!
al!muncii!albinelor!este!compus!în!propor#ie!de!
80'!din!hidra#i!de!carbon.!Restul!sunt!enzime,!
vitamine,!substan#e!minerale,!oligoelemente.!De!
aceea,!a!mu"ca!adânca!dintr-o!felie!uns !cu!miere!
nu!este!doar!s n tos,!ci!"i!un!remediu!bun!pentru!
buze!aspre.!O!variant !mai!s rac !în!calorii!este!
s !te!masezi!pe!buze!cu!pu#in !miere.

Uleiul de susan – protejeaz! unghiile. Acest!
ulei!pre#ios!con#ine!mult!acid!linolic!(antioxidant!"i!
regenerator)!"i!este!folosit!în!tradi#ionalele!masaje!
indiene!Ayurveda.!Este!foarte!bun!pentru!pieli#ele!
de!unghii!uscate!"i!casante:!o!baie!a!degetelor!de!
3-5!minute!în!ulei!cald!de!susan!(o!alternativ !bun !
e!uleiul!de!m sline)!face!minuni.!Pentru!înt rirea!
unghiilor!se!adaug !"i!pu#in !zeam !de!l mâie.!Apoi!
se!"terg!mâinile!"i!se!maseaz !restul!de!ulei!în!piele.
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Ce trebuie s• •ti•i despre alimente...
... mierea de albine este singurul aliment care 

nu se altereaz•?; arheologii care au descoperit 
vase cu miere în mormintele egiptene au constatat 
c• aceasta era comestibil• !i în momentul deschi-
derii vaselor.

... un kilogram de l•mâi con"ine mai mult za-
h•r decât un kilogram de c•p!uni?

... consumul de suc de l•mâie are efecte îm-
potriva îmb•trânirii, deoarece acidul con"inut de 
sucul de l•mâie ajut• la alcalinizarea pH-ului?

... legumele !i zarzavaturile trebuie consuma-
te în stare proasp•t•?; dac• se recurge la prepara-
rea lor termic•, este bine s• # e folosit procedeul 
„în abur”, # erte deasupra unui vas cu ap•, pentru 
a p•stra gustul legumelor !i a nu distruge în tota-
litate vitaminele !i mineralele.

... "inute în frigider, fructele nu se mai coc, de 
aceea ele trebuie depozitate în sertarul frigideru-
lui, pentru a nu se strica?; excep"ie fac bananele 
care, puse în frigider, continu• s• se coac•.

... morcovii, r•d•cinile de p•trunjel, "elina, 
conopida !i varza se p•streaz• foarte bine înf•!u-
rate în hârtie, într-un loc uscat?

Plantele utilizate cu succes în tratarea afec"iu-
nilor renale sunt reprezentate de: frunze de meri-
!or, mesteac•n, r•d•cin• de osul-iepurelui, m•ce!, 
urzic• moart• sau vie, coada-calului, ienup•r, cozi 
de cire!e, m•tase de porumb, sânziene, frunze de 
strugurii-ursului, r•d•cini de pir, muguri de pin.

Bea un ceai cald relaxant de mu!e"el, tei sau 
special pentru somn, dintr-un extract de hamei, cu 

30-60 de minute înainte de culcare, ca s• ai un 
somn bun !i lini!tit.

Zilnic, avem nevoie de 300 
mg de magneziu. Se ob"ine 

din legume verzi, mai ales 
frunze (spanac, salat• ver-
de, urzici, ceap• verde), 
produsele din soia (tofu), 
semin"e, nuci, migdale, 
orez brun, fasole, maz•-
re, fructe, dar !i din cio-
colat•.

Vara, alege cire!e, a# -
ne, zmeur•, caise !i pier-

sici, pepene, prune, dup• 
cum apar, iar iarna, orientea-

z•-te c•tre portocale, grepfrut, mere 
!i pomelo, # indc• au mult• vitamina C.

M•nânc• zilnic, dar moderat, lapte, brânz• !i 
iaurt degresat$ Consum• în # ecare zi # e pui, # e 
pe!te !i o singur• dat• pe s•pt•mân• vit• sau porc$ 
M•nânc• patru ou• pe s•pt•mân•. Înlocuie!te ule-
iul de % oarea-soarelui cu cel de m•sline, # indc• 
e mai s•n•tos. Încearc• s• nu m•nânci înghe"at•, 
pr•jituri sau dulciuri mai mult de o dat• sau de 
dou• ori pe s•pt•mân•, iar atunci, în por"ii mici, 
de poft•. Între mese, cum ar #  la 11,00 !i la 17,00, 
alege 2-3 fructe ca gustare.

ASISTEN&II MEDICALI sunt permanent de 
veghe pe frontul vie"ii. 

Imnul vie•ii, ca o chemare c•tre to•i cei care 
!i-au ales aceast• nobil• profesie.

Stiati 
ca...

,
,

,

Via•a e o oportunitate: pro• t• de ea.
Via•a e o frumuse•e: admir-o.
Via•a e un vis: f• s• devin• realitate. 
Via•a e o îndatorire: îndepline!te-o. 
Via•a e un joc: joac•-l.
Via•a e un mister: cunoa!te-l.
Via•a e o promisiune: p•streaz-o. 
Via•a e durere: dep•!e!te-o.
Via•a e un cântec: cânt•-l. 
Via•a e o lupt•: du-o.
Via•a e aventur•: înfrunt-o.
Via•a e via•• salveaz-o

,
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Preg•tirea viitorilor profesioni•ti în dome-
niul nursigului trebuie s• aib• la baz• di-
rec•ii •i criterii precise astfel încât la ab-

solvirea unui program de instruc•ie •i educa•ie 
s• • e capabili s• r•spund• tuturor cerin•elor de 
pe pia•a muncii.

Absolventul înv•••mântului postliceal trebu-
ie s• demonstreze dobândirea unor competen•e 
specializate, precum •i a unor cuno•tin•e •i abili-
ta•i de management de proiect, aplicate în proce-
sul de îngrijire care presupune un grad mare de 
autonomie, gândire critic•, coordonare, evalua-
re •i control în domeniul nursing-ului indiferent 
unde se desf••oar• activitatea.

Direc•iile •i criteriile de preg•tire sunt stabi-
lite prin standarde ocupa•ionale •i profesionale 
care stau la baza elabor•rii con•inutului instruirii.

STANDARDUL DE PREG!TIRE PROFE-
SIONAL!

• Este documentul care descrie o cali• care 
profesional• prin unit••i de competen•• necesare 
desf••ur•rii unei activit••i profesionale într-un 
anumit domeniu.

La elaborarea standardelor de preg•tire pro-
fesional• se vor avea în vedere standardele ocu-
pa•ionale.

• Standardul de preg•tire este documentul 
prin care con•inutul unui program de formare 
corespunde competen•elor speci• ce unuia sau 
mai multor standarde ocupa•ionale. St• la baza 
elabor•rii curriculumului •i nominalizeaz• ca-
pacit••ile de înv••are pentru preg•tirea de baz•, 
nominalizeaz• competen•ele dar nu detaliaz• 
con•inuturi curriculare.

• Cuprinde un num•r de unit••i de competen-
•• precum •i un num•r de credite asociat acesto-
ra în func•ie de complexitatea cali• c•rii, compe-
ten•e de cunoa•tere, de execu•ie •i sociale

STANDARDUL OCUPA"IONAL. Este do-
cumentul care identi• c• ansamblul competen•e-
lor •i nivelurilor de performan•• necesare pentru 
realizarea e• cient• a activit••ilor majore dintr-o 
ocupa•ie. Standardul ocupa•ional se refer• la 
îndeplinirea activit••ilor de munc• la un nivel 
recunoscut •i acceptat atât sub aspect teoretic 
cât •i practic. Se observ• modul cum se îmbi-

n• cuno•tin•ele teoretice 
cu aplicarea lor în practic• 
pentru a •  relevante în ra-
port cu cerin•ele locului de 
munc•. Acesta nu trebuie 
s• se axeze doar pe ne-
voile de moment ale unei 
ocupa•ii, ci trebuie s• aib• 
o orientare spre viitor.

DEFINIREA TERME-
NILOR

STANDARD – norma 
prin care se stabilesc pre-
scrip•ii privitoare la calita-

PREG•TIREA •I EVALUAREA PE BAZ• 
DE STANDARDE, CONDI•IE ESEN•IAL• 
A CRE•TERII CALIT••II ÎN FORMAREA 

ASISTEN•ILOR MEDICALI
As. med. pr. Fira Manuela
As. med. pr. Sandu Otilia
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tea, dimensiunile precum !i la alte elemente ce 
de" nesc un produs, o activitate aplicat• în sco-
pul reglement•rii cerin#elor într-un domeniu.

PROFESIE – preg•tire teoretic• !i practic• de 
un anumit gen !i de un anumit grad pentru exerci-
tarea unei anumite ocupa#ii de specialitate.

OCUPA$IE – activitate social• util•, desf•-
•urat• de o persoan• într-una din ramurile mun-
cii !i care-i asigur• sursa principal• de venit.

MESERIE – complex de cuno!tin#e ob#inute 
prin !colarizare !i practic• care-i permite celui 
care le posed• s• execute anumite opera#ii de 
transformare !i prelucrare a obiectelor muncii 
sau s• presteze anumite servicii.

CALIFICARE – preg•tire teoretic• !i prac-
tic• de un anumit nivel, într-un anumit domeniu 
atestat• prin acte speciale.

Nivel de cali" care – limite de competen#e în 
func#ie de con#inutul, durata form•rii !i respon-
sabilitatea profesional• la locul de munc•.

COMPETEN$A – sfera de atribu#ii recunos-
cut• de lege unei persoane, unui organ sau or-
ganiza#ii în vederea îndeplinirii sarcinilor într-o 
profesie, ocupa#ie sau activitate.

CRITERIU: punct de vedere, principiu pe 
baza c•ruia se face o apreciere, o clasi" care, o 
ierarhizare.

PERFORMAN%A – realizare deosebit• în-
tr-un domeniu de activitate practic•.

AVANTAJELE EVALU&RII BAZATE PE 
STANDARDE

Evaluarea competen#elor pe baza de standar-
de permite:

- Recunoa!terea deprinderilor practice !i a 

competen#elor deja dobândite
- Identi" carea competen#elor nece-

sare construirii unei cariere
- Intrarea !i ie!irea în/din sistemul de 

preg•tire profesional• indiferent de vâr-
sta cursantului

- Dezvoltarea programelor de preg•-
tire profesional•

- Evaluarea rezultatelor programului 
de formare în raport cu cerin#ele stabilite

- Îmbun•t••irea con#inutului cursuri-
lor de formare profesional•

- Stabilirea necesarului de preg•tire 
suplimentar• a angaja#ilor

EVALUATORUL DE COMPETEN-
%E PROFESIONALE

- S• " e specialist în domeniul în care efectu-
eaz• evalu•ri

- S• practice ocupa#ia, s• aib• experien#• în 
formarea profesional•

- S• " e permanent la curent cu dezvoltarea 
competen#elor din domeniul de activitate

ACTIVIT&%I ÎNDEPLINITE DE EVALU-
ATOR

- Plani" c•, organizeaz• !i evalueaz• compe-
ten#e profesionale.

- Ofer• informa#ii relevante angajatorilor, 
speciali!tilor în educa#ie !i candida#ilor cu privi-
re la dezvoltarea profesional•.

- Propune actualizarea standardelor.
- Particip• la cursuri de specialitate.

METODE DE EVALUARE
- Lucr•ri scrise
- Joc de rol
- Întreb•ri •i r•spuns
- Prezent•ri de caz
- Lucr•ri practice
- Observare
- Examinare formal
- Discu•ii
- Studiu de caz
- Proiect
- Rezultatul evalu•rii: competent/ înc• nu 

competent
- Toate competen#ele trebuie s• " e evaluate
- Pentru c• unitatea de competen#a s• pri-

measc• un credit, toate competen#ele acesteia 
trebuie realizate.
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Exist• o m•sur• preventiv• pe care o po•i 
practica pentru s•n•tatea ta! Ai la îndemân• 
acest ghid practic care te va l•muri despre im-
portan•a examin•rii sânilor, când este momen-
tul cel mai potrivit pentru o autoexaminare •i 
cum se face aceasta.

Sânul este alc•tuit din glande, pori secre-
tori, •esut lipidic •i mu•chi. Cei din urm• dau 
forma sânului. Sânul con•ine un mare num•r 
de glande ce produc laptele •i canale conduc-
toare ce se termin• cu mamelonul. Acolo este 
produs laptele mamar. Divizând sânul în 4, 
observ•m c• majoritatea conductorilor se g•-
sesc în jum•tatea de sus (în apropierea axilei). 
Acolo se dezvolta majoritatea celulelor malig-
ne (în propor•ie de 50%).

De ce s! efectu!m examinarea sânilor?
Deoarece odat• cu autoexaminarea înce-

pem s• a" •m constitu•ia # ziologic• a sânului 
•i putem astfel s• descoperim orice anomalie 

ar ap•rea. 95% din cazurile de cancer la sân 
pot #  evitate dac• este depistat la timp.

Federa•iile interna•ionale de medici suge-
reaz• c• autoexaminarea s• înceap• în jurul 
vârstei de 20 de ani. Este cunoscut c• una din 
10 femei poate s• prezinte (simptome de) can-
cer de sân la un moment dat în via•a ei, mai 
ales între 40 •i 65 de ani.

Când s! efectu!m autoexaminarea?
Trebuie s• palpezi sânii o dat• pe lun•, ast-

fel încât s• devin• un obicei. De preferin•• cu 
o s•pt•mân• înainte de menstrua•ie, întrucât 
volumul # ziologic pe care îl cap•t• sânii dato-
rit• hormonilor se reduce atunci (la menstrua-
•ie sânii sunt um" a•i •i dor). S• nu uit•m c• •i 
la b•rba•i poate ap•rea cancerul de sân, dar în 
procentaj mult mai mic.

Cum s! efectu!m autoexaminarea?
Posteaz•-te în fa•a unei oglinzi •i obser-

v• sânii întâi cu mâinile jos, apoi cu mâinile 

Ghid 
de autoexaminare a 

sânilor
As. med. pr. Ionescu Mariana
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pe •olduri (aceast• pozi•ie contract• mu•chii 
toracelui), iar apoi cu mâinile întinse în sus, 
deasupra capului.

Prive•te-•i sânii pentru a observa:
- Diferen•e între ei, diferen•e de m•rime, 

de form• •i conturul ! ec•rui sân (m•rime, vo-
lum, orientarea c•tre interior a mamelonului);

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

PALPARE I – Trebuie s• se realizeze în 
timp ce stai întins•, deoarece în aceast• pozi•ie 
mu•chii sunt relaxa•i •i astfel este facilitata 
palparea. Dac• examinezi întâi sânul drept 
trebuie s• pui o pernu•• sub um•rul drept, iar 
bra•ul s•-l îndoi sub cap, la nivelul gâtului. În 
continuare, cu cele trei degete din mijloc unite 
•i cu palma mâinii stângi efectueaz• mi•c•ri 
ciclice în jurul sânului, în form• de spiral•, 
c•tre centrul sânului, ap•sând u•or dar stabil 
cu vârfurile degetelor, în sensul acelor de 
ceasornic.

PALPARE ÎI – Apoi f• mi•c•ri verticale, 
parcurgând în întregime sânul cu mâna în sus 
•i în jos. Continu• s• faci mi•c•ri centrifuge •i 
centripete, acoperind tot sânul.

PALPARE III – R•mânând în aceea•i pozi-
•ie, trebuie s• palpezi •i axila corespunz•toare 
sânului, pentru a observa apari•ia unor eventu-
ale um" •turi. Pentru aceast• parcurge cu mâna 
toat• suprafa•a axilei, f•când mi•c•ri circulare 
în toate direc•iile, ap•sând zona pu•in mai tare 
decât în cazul sânului.

PALPARE IV – Tot în aceea•i pozi•ie, apa-
s• pu•in mamelonul între ar•t•tor •i degetul 
mare. Fii atent• dac• exist• secre•ie de lichid 
•i dac• exist• sim! z• sau orientarea c•tre inte-
rior a mamelonului.

Ce trebuie s• faci dac• exist• anomalii?
Dac• observi zone tari sau vreo scurgere 

din sfârc sau vreo modi! care a pielii sânu-
lui sau a mamelonului, nu te speria, deoare-
ce poate !  vorba despre un caz benign. Îns•, 
oricum ar trebui s• te sf•tuie•ti cu terapeutul 
t•u pentru a stabili un diagnostic •i pentru a te 
îndruma c•tre un specialist, dac• este nevoie.

Factorii de risc:
- Menstrua•ie prematur• (înainte de vârsta 

de 12 ani);
- Menopauza întârziat• (dup• 55 ani);
- Femei f•r• copii sau na•terea primului 

copil dup• 30 ani;
- Stres;
- Expunere la radia•ii;
- Via•a sedentar•;
- Alimenta•ie bogat• în gr•simi;
- Consum ridicat de alcool (peste 3 pahare 

pe s•pt•mân•);
- Fumatul;
- Dureri ale sânilor (chisturi);
- Terapie cu hormoni (sub cercetare);
- Cancer de sân prezent la mam•, ! ic• sau 

sor•, înainte de menopauz•;
- Cancer de sân la bunic•, m•tu•i, veri•oare;
- Utilizarea de anticoncep•ionale (sub cer-

cetare).
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ACCES LA BUNE PRACTICI 
ÎN DOMENIUL NURSINGULUI

PRIN STAGIUL ÎN UNIT••ILE SANITARE 
DIN UNIUNEA EUROPEAN•

Dr. Meri•anu Valentina

A ccesul la bunele practici în domeniul 
nursingului !i efectuarea unor stagii în 
unit"#ile sanitare din Uniunea Europea-

n" faciliteaz" tranzi#ia elevilor de la !coal" la via-
#a activ", îi con!tientizeaz" de importan#a unui 
stagiu riguros, determin" împ"rt"!irea exemple-
lor de bune practici din educa#ie !i profesie exis-
tente în nursingul European !i ajut" la cre!terea 

competitivit"#ii în rândul elevilor prin tehnici de 
motivare în cadrul stagiilor de practic", desf"!u-
rate atât în #ar", cât !i în state membre ale UE.

Personalul din nursing are o contribu!ie 
poten!ial ridicat" în asigurarea unei st"ri mai 
bune de s"n"tate a celor pe care îi îngrijesc, 
asistentele medicale reprezentând cea mai nu-
meroas" categorie profesional" implicat" în 
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acordarea serviciilor de s•n•tate. OMS descrie 
rolul nursei în societate: „s• asiste indivizi, fa-
milii •i grupuri, s• optimizeze •i s• integreze 
func•iile ! zice, mentale •i sociale afectate sem-
ni! cativ prin schimb•ri ale st•rii de s•n•tate”. 

Activit••ile propuse în proiectele transna•i-
onale permit aducerea mai aproape a profesiei 
de asistent medical dintr-o •ar• a UE •i Româ-
nia, reprezentând astfel o mare oportunitate de 
schimb de experien•• •i dezvoltare personal• 
pentru organiza•iile sanitare. Prin activit••ile 
organizate în cadrul acestor parteneriate se con-
tribuie la consolidarea •i dezvoltarea obiective-
lor Uniunii Europene.

Prioritatea tuturor este:
· angajamentul de a consolida profesia de 

asistent medical din Europa,
· de a asigura servicii de îngrijire sigure 

•i de calitate pentru cet••eni •i 
· de a men•ine o perspectiv• a liberei cir-

cula•ii a profesioni•tilor •i a pacien•ilor pe 
teritoriul Europei.

Aceste stagii de preg•tire practic• în dife-
rite state membre ale UE cresc posibilit••ile de 
inser•ie a absolven•ilor de •coli cu pro! l sanitar 
pe pia•a muncii din •ara sau str•in•tate. Aces-
te proiecte •i-au propus s• dezvolte •i s• im-
plementeze o serie de m•suri care s• conduc• 
la îmbun•t••irea stagiilor de 
practic• efectuate de elevii 
•colilor sanitare postliceale 
din toat• •ara, astfel încât s• 
se faciliteze tranzi•ia acestora 
de la statutul de elevi la cel de 
asisten•i medicali integra•i pe 
pia•a muncii.

Stagiul în unit••ile sanitare 
din Uniunea European• per-
mite accesul la:

· instruire practic• atracti-
v•, e! cient•, adaptat• nivelu-
lui de asimilare al elevilor

· dezvoltarea de abilita•i 
legate de preg•tirea pentru in-
tegrarea la locul de munc•

· deprinderi de lucru •i dez-
voltarea de valori •i atitudini 
care s• înlesneasc• accesul 
spre alte niveluri de cali! care 

· adaptarea elevilor la cerin•ele pie•ei mun-
cii •i la dinamica evolu•iei tehnologice, 

· experien•e de lucru reale •i de via•• pentru 
a-•i construi o imagine real• despre oportunit••i 
de carier• la nivel european

· competen•ele lingvistice, culturale, sociale
· ofer• elevilor o imagine direct•, din per-

spectiv• european•, a ceea ce înseamn• educa-
•ia academic• în nursing

· cre•te încrederea ca "coala •i programele 
europene ofer• •anse reale de reu•it• •i oportu-
nit••i de inser•iei socio-profesional•.

Accesul la bunele practici în domeniul nur-
singului la nivel European cresc calitatea servi-
ciilor medicale, calitate menit• s• asigure com-
peten•• •i performan•• medical•.

Astfel stagiile medicale din ••rile europene 
valori! c• acumularea de experien•• practic• •i 
o preg•tire profesional• de nivel înalt, atitudini 
•i valori, un comportament profesional adecvat 
unui mediu de lucru European •i competen•e 
lingvistice •i interculturale sociale îmbun•t••ite.

Toate aceste competen•e îi vor ajuta pe elevi 
s• aib• prioritate în g•sirea unui loc de munc• 
atât în •ar• cât •i în str•in•tate •i le vor conferi 
posibilitatea de a circula •i comunica mult mai 
u•or în ••rile europene.
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Regul! de aur: s ! ne! tre-
zim!"!resc,!calm,!f r !a!stresa!
organismul.! Aceast ! regul !
ne! ajut ! s ! începem! ziua! cu!
dreptul.!Dar!pentru!a!ne! face!
ziua!pl cut !înc !de!la!primele!
ore,!mai!trebuie!s !respect m!
câteva!reguli!simple!#i!de!bun-
sim$.!Care!ne!iau!cel!mult!15!
minute,!dar!ne!dau!multe!ore!
de!chef!de!via$ .!

Trei minute pentru a ne da 
jos din pat. Dar!nu!mai!mult!
de! trei! minute%! &i! în! aceste!
trei! minute! aprinde$i! lumina!
dac !afar !e!înc !întuneric.!&i!
cu!zâmbetul!pe!buze!întinde$i!
mâinile! #i! picioarele,! aduce$i!
genunchi! la! piept! în! câteva!
reprize.!Este!un!mod!pl cut!#i!
e"!cient!de!a!ne!trezi!din!somn.

Cinci minute sub du". Deja!
a$i! f cut! ochi! #i! e!bine! s ! v !
ridica$i! din! pat! pentru! du#,! o!
activitate! necesar ,! dinami-

c ! #i! pl cut .! În! plus,! du#ul!
stimuleaz ! metabolismul! #i!
cre#te! secre$ia! de! endor"!ne.!
Hormonii! fericirii,! endor"!ne-
le,! sunt! implica$i! în! crearea!
sentimentului!de!bucurie!#i!în!
diminuarea! durerii,! stresului,!
depresiei.!Ace#ti! hormoni! au!
capacitatea! de! a! bara! drumul!
acestor! st ri! nepl cute! c tre!
creier,!mecanism!care!ne!duce!
cu!gândul! la!droguri.!Dar!en-
dor"!nele! sunt! ni#te! droguri!
naturale,!proprii!organismului!
nostru,!care!nu!creeaz !depen-
den$ .!

Important: dup ! du#,! fa-
ce$i!câteva!exerci$ii!u#oare!(de!
respira$ie,! '!exare,! stretching)!
pe!un!fond!muzical!agreabil.

Dou! minute pentru o baie 
de lumin!. Trage$i! draperii-
le,! deschide$i! larg! ferestrele!
indiferent! de! sezon,! pentru! a!
aerisi! dormitorul! #i! a! respira!

Ziua buna începe 

de dimineata
Corîci Ani•oara, 

elev• anul III A  A.M.G.

aer! curat.! Plasa$i-v ! în! fa$a!
ferestrei,!în!locul!cel!mai!bine!
luminat! #i! l sa$i-v ! sc ldat !
într-o! baie! de! lumin .! Pentru!
c ,!a#a!cum!#ti$i!deja,! terapia!
cu! lumin !este!aduc toare!de!
bun !dispozi$ie,!este!vindec -
toare!de!depresie.!Privi$i!cerul!
#i! ave$i! convingerea! c ,! de#i!
sunt!nori,!soarele!cu!razele!lui!
blânde,! matinale,! va! înc rca!
organismul! nostru! cu! energia!
necesar ! pentru! înc ! o! zi! de!
activitate.!

Cinci minute pentru un 
mic dejun echilibrat

E!o!gre#eal !enorm !s !s -
ri$i! micul! dejun.!Azi,! o! felie!
de!pâine!pr jit !cu!ceva,!mâi-
ne! la! fel...! &i! treptat,! treptat,!
gândi$i-v ! ce! v-ar! pl cea! s !
mânca$i!la!micul!dejun.!E!mi-
nunat!s !preg ti$i!micul!dejun!
nu! oricum,! ci! fredonând! un!
#lag r!preferat.!Mânca$i!u#or,!
dar! consistent.! &i! neap rat,!
la!"!nal,!un!fruct:!un!kiwi,!un!
m r...!sau!un!„fresh”.

Lua$i!în!calcul!#i!un!suc!de!
l mâie! cu! ap ...! Un! excelent!

,

,

,
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mijloc de eliminare a toxine-
lor...

Reguli pentru o diet• co-
rect•

Exist• foarte pu•ini oameni 
care nu au •inut niciodat• o 
cur• de sl•bire. Mul•i se plâng 
îns• c• nu au dat rezultate, dar 
nu •tiu de ce. Curele de sl•bi-
re sunt foarte uzitate, dar, din 
p•cate, de cele mai multe ori 
sunt •inute prost, iar rezultate-
le întârzie s• apar•. Iat• câte-
va reguli ce trebuie respectate 
pentru c• dieta pe care o •ii s• 
dea rezultate pe m•sura efor-
turilor tale.

F• sport – nu trebuie s• 
pierzi din vedere c• nicio di-
et• nu te va ajuta s• sl•be•ti 
f•r• s• faci •i exerci•ii ! zice 
pentru c• mi•carea men•ine 
metabolismul la un nivel con-
stant.

Diete drastice – fere•te-te 
de diete care elimin• una din-
tre cele trei substan•e-cheie 
de care corpul t•u are nevoie: 
carbohidra•i, proteine •i gr•-
simi vegetale. Organismul t•u 
are nevoie de toate trei pen-
tru a func•iona normal. Dac• 
elimini vreuna dintre aceste 
substan•e, vei avea probleme 
de metabolism •i te po•i îm-
boln•vi grav. Dietele bazate 
pe eliminarea carbohidra•ilor 
sau proteinelor sunt pur •i 
simplu mituri •i nu sunt ba-
zate pe cercet•ri medicale. 
Sc•derea în greutate e cauzat• 
de reducerea caloriilor, nu de 
reducerea nutrien•ilor.

Ia vitamine pe toat• du-
rata dietei" Pân• •i cei care 
m•nânc• tot ce vor nu con-
sum• combina•ii perfecte de 

alimente care s• le furnizeze 
to•i nutrien•ii de care au ne-
voie. Pentru cei care •in o di-
et•, este •i mai greu. De ase-
menea, dac• nevoile nutritive 
pe care le are corpul t•u sunt 
asigurate printr-un supliment 
zilnic de vitamine, î•i po•i ale-
ge meniul mai liber, f•r• s• ! i 
atent la con•inutul de vitamine 
al mânc•rurilor.

Pastilele de sl•bit au efec-
te limitate •i, foarte des, sunt 
periculoase. Cele mai multe 
con•in amfetamine care ac-
celereaz• metabolismul – nu-
m•rul caloriilor arse cre•te •i 
scade pofta de mâncare. În 
timp îns•, se dezvolt• toleran-
•• la aceste medicamente. Mai 
mult, luate vreme îndelunga-
t•, pot îmboln•vi organele in-
terne. 

Alcoolul – poate con•ine 
chiar 7 calorii pe gram. To-
tu•i, nu trebuie s• ne gr•bim 
s•-l elimin•m complet. Spre 
exemplu, po•i p•stra obice-
iul de a bea un pahar de vin 
pe zi. O mul•ime de studii au 
ar•tat c• un consum moderat 
de alcool reduce colesterolul. 
Cantitatea indicat• este de un 

pahar sau dou•.
Concluzie – Pentru a reu•i 

s• sl•be•ti e! cient, trebuie s• 
•tii s• reduci consumul zilnic 
de calorii •i, în acela•i timp, 
s• faci foarte mult• mi•care. 
Nu e important neap•rat ce 
m•nânci, ci raportul dintre 
num•rul de calorii pe care le 
consume •i caloriile pe care le 
arzi pe zi. Ai putea s• m•nânci 
doar legume, dar, dac• ai con-
suma mai multe calorii decât 
ai arde, ai lua în greutate.

Totu•i, cele mai multe di-
ete caut• s• scad• cantitatea 
de mânc•ruri grase din meniul 
zilnic. Gr•simile sunt, cu si-
guran••, du•manul num•rul 1, 
deoarece con•in cele mai mul-
te calorii pe gram. În vreme 
ce carbohidra•ii •i proteinele 
con•in 4 calorii pe gram, gr•-
simile con•in 9. Problema e c• 
gr•simile dau gust •i savoare 
mânc•rurilor •i e foarte greu 
s• te ab•ii de la a le consuma, 
dar trebuie s• faci asta.

Astfel, dac• urmezi ace•-
ti pa•i, dieta ta va da roade •i 
vei vedea rezultatele în scurt 
timp.
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Educa ia! se! exercit"! asupra! omului! pe! tot!
parcursul!vie ii!sale,!indiferent!de!vârst".

Omul!trebuie!s"!#!e!un!permanent!receptor!al!
ac iunii!educa ionale,!atât!în!timp!(de!la!na$tere),!
cât!$i!expansiv,!în!raport!cu!principiul!extinderii!
informa iei! în!diferite!domenii.!Acest!principiu!
al!educa iei!solicit"!intensi#!carea!procesului!de!
autoeduca ie.!Autoeduca ia!se!realizeaz"!de!fapt!
prin!scopuri!$i!ac iuni!autoimpuse,!prin!efort!vo-
luntar;!de!aceea!este!o!condi ie!dar!$i!un!rezultat!
al!educa iei.

O! form"! a! educa iei! este! educa ia! profesi-
onal".!Orice!cadru!didactic! trebuie!s"! conduc"!
elevul!spre!cunoa$terea!speci#!cului!unei!profesii!
$i!condi iile!de!munc"!ale!acesteia.!

Orientarea! profesional"! se! realizeaz"! prin!
punerea!de!acord!a!aspira iilor,!intereselor!elevi-
lor,!înclina iilor!$i!aptitudinilor!pe!care!le!au,!cu!
posibilit"%ile!reale.!

Educa ia!profesional"!se!constituie!pe!fondul!
culturii!generale,!prin!specializarea!$i!adaptarea!
componentelor!acesteia!la!speci#!cul!unei!profe-
siuni,!concomitent!cu!transmiterea!unor!cuno$-
tin e!de!specialitate!$i!formarea!unor!deprinderi!
adecvate.

Cadrul!didactic!este!factorul!determinant!în!
formarea! profesional"! a! elevilor,! conduc"torul!
activit" ii!didactice!ce!se!desf"&oar"!în!vederea!
realiz"rii! obiectivelor! instructiv! –! educative.!
Acesta!are!datoria!de!a!ridica!standardul!valori-
lor!culturale!$i!morale!ale!elevilor!

Informa iile!ce!urmeaz"!a!#!!transmise!elevi-
lor,!cap"t"!valen e!educative!numai!în!urma!pre-
lu"rii!$i!prelucr"rii!acestora!de!cadrul!didactic.

Pentru!asisten ii!medicali!educa%ia!etic"!înce-
pe!în!&coala!postliceal"!(unde!primesc!o!educa%ie!
cu!privire!la!obliga%iile!lor!etice)!&i!continu"!pe!
tot!parcursul!vie%ii!profesionale,!subliniind! im-
portan%a!dezvolt"ri!profesionale!continue.!

Pentru! a! realiza! educa ia! moral",! un! cadru!
didactic!trebuie!s"!#!e!el!însu$i!un!model!al!con-

duitei!morale!$i!s"!respecte!propria!etic"!profe-
sional".

În!alte!profesiuni!–!eroarea!se!poate!înscrie!
în!parametri!corectabili!sau!admisibili.!În!profe-
siunea!medical",!gre$elile!comise!din!neglijen ",!
impruden "!sau!ignoran ",!pot!#!!ireparabile,!sol-
dându-se!deseori!cu!prelungirea!suferin ei!paci-
entului,!cu!in#!rmit" i!$i!uneori!chiar!cu!moartea.!

De!aceea!cadrele!didactice!trebuie!s"!con$ti-
entizeze!importan a!rolului!pe!care!îl!au!în!edu-
ca ia!profesional"!a!viitoarelor!cadre!sanitare

Codul!de!conduit"!setul!de!reguli!de!baz",!re-
guli!de!comportament!etic!în!unitate,!reguli!care!
s"!completeze!codurile!etice!$i/sau!deontologice!
speci#!ce!#!ec"rei!profesii.

Pentru!asistentul!medical!comportament! in-
tegru!înseamn":

a)!performan "!–!profesia!presupune!desf"$u-
rarea!unei!activit" i!la!cei!mai!ridica i!parametri.!

b)!profesionalism!–!profesia!presupune!exis-
ten a! unor! capacit"%i! intelectuale! $i! experien "!
dobândite!prin!preg"tire!$i!educa ie!$i!printr-un!
cod!de!valori!$i!conduit"!comun!tuturor.!

c)!calitatea!serviciilor!–!const"!în!competen a!
de!a-$i!realiza!sarcinile!de!serviciu!ce!le!revin!cu!
obiectivitate,!responsabilitate,!sârguin "!$i!ones-
titate;!

d)! încrederea! –! în! îndeplinirea! sarcinilor! de!
serviciu,!s"!promoveze!cooperarea!$i!bunele!rela-
 ii!cu!ceilal i,!cu!personalul!din!cadrul!institu iei,!
aplicând!principiile!$i!practicile!de!bun"!conduit".!

e)!conduita!–!trebuie!s"!aib"!o!conduit"!ire-
pro$abil"!atât!pe!plan!profesional,!cât!$i!perso-
nal;!

f)!credibilitatea!–!serviciile!furnizate!trebuie!
s"!#!e!#!dele!realit" ii,!de!încredere!$i!fundamen-
tate!pe!respectarea!practicilor!$i!prevederilor!le-
gale!în!domeniu.!

Obiectivul!#!ec"rui!act!medical!este!de!a!vin-
deca!omul!bolnav,!de!a!ap"ra!via a,!de!a!promova!

ROLUL CADRULUI DIDACTIC
 ÎN FORMAREA ETICII PROFESIONALE A 

VIITORILOR ASISTEN•I MEDICALI
Dr./prof. Gerda Margine
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s•n•tatea. Baza actului medical se 
constituie prin cultura profesional•, 
st•ruin••, îndemânare.

Profesiunea de asistent medical 
este o activitate depus• exclusiv în 
folosul omului •i al colectivit••ii, 
c•l•uzitoare de dragoste •i omenie 
fa•• de suferinzi. 

Nu este su! cient s• vrei s• !  
asistent medical, trebuie s• !  perfect 
preg•tit pentru specialitatea c•reia 
te dedici •i ! ecare act medical s• ! e 
exercitat în spiritul celei mai înalte 
probit••i profesionale. 

R•spunsul personalului medical 
la suferin•• trebuie bazat pe solici-
tudine, suport moral, r•bdare, sacri-
! ciu, empatie. 

Cerin•ele de conduit• etic• profesional• din 
partea ASISTENTULUI MEDICAL sunt bine 
exprimate în DECALOGUL PERSONALULUI 
SANITAR, formulat de profesorul spaniol B. 
Masci: 

„1. Onoreaz• pe bolnavul t•u de orice vâr-
sta ar • : copil, tân•r, sau b•trân. Când a ajuns 
în mâinile tale, este o • in•• f•r• ap•rare care 
nu are alt• arm• de sus•inere decât apelând la 
•tiin•a •i la caritatea ta. 

2. D• aceea•i stim• •i aten•ie s•racului ca •i 
bogatului. În dragostea ta de oameni, s•racul se 
simte bogat. Respect• nuditatea maladiei, spec-
tacolul mizeriei •i al suferin•ei. 

3. Respect• nobila ta misiune, începând cu 
îns••i persoana ta. S• nu o profanezi. Poart•-te 
demn, cuviincios, cu omenie. Nu specula pe bol-
nav, c•ci profesiunea ta nu e ca oricare alta. Sa-
cri• ciul t•u, ajutorul t•u nu pot •  pre•uite c• o 
meserie obi•nuit•. 

4. Oboseala ta s• • e luminat• de credin•• •i 
de dragoste. Atunci când •tiin•a nu mai poate 
face nimic, bun•tatea ta, purtarea ta, s• sus•in• 
pe bolnav. Învinge greut••ile inerente profesiu-
nii tale, st•pâne•te sup•rarea •i ner•bdarea ta; 
gânde•te-te c• cel suferind este dezarmat, f•r• 
putere •i are nevoie de ajutorul •i îngrijirea ta. 

5. S• nu umile•ti niciodat• pe bolnav, care 
•i a•a e umilit de boala lui, oricare ar •  boala, 
s• nu pronun•i cuvântul dezn•dejde. S• nu dis-
trugi nici unui bolnav iluzia vindec•rii, chiar de 
ar •  vorba de un muribund. Sunt oameni care 
au nevoie s•-i înso•e•ti pân• la ultima lor clip•, 

pentru a nu-i l•sa s• ghiceasc• sfâr•itul. 
6. S• nu ui•i niciodat• c• secretul ce •i se în-

credin•eaz• în ceea ce prive•te o maladie este 
ceva sfânt, care nu poate •  tr•dat, dest•inuit al-
tei persoane. Profesiunea ta este un sacerdon•iu. 
Tu nu trebuie s• faci nici o deosebire de clas• 
social•, de credin•e religioase. Înaintea ta to•i 
s• • e trata•i deopotriv•, c•ci to•i oamenii sunt 
trata•i deopotriv• de legile • rii... 

7. S• nu vezi în îngrijirea bolnavilor t•i o po-
var•, o corvoad•. Acest sentiment ar îngreuna 
exerci•iul meseriei tale. Înva•• s• cuno•ti bolna-
vii t•i •i s•-i în•elegi în felul lor de a cere ceva, 
când au nevoie de ajutorul t•u, când au nevoie 
de somn, de odihn•, de mâncare, etc. Defectele, 
preten•iile, toanele bolnavilor sunt datorate su-
ferin•ei. La fel ai •  •i tu când ai •  bolnav. 

8. Niciodat•, fa•• de bolnav s• nu te ar••i 
neîncrez•tor în reu•ita tratamentului. Men•ine-i 
speran•a, credin•a. F• c• bolnavul s• nu se sim-
t• singur, izolat. Dac• a suferi e greu, a suferi 
singur e incomparabil mai greu. Poart•-te astfel 
c• bolnavul s• • e sigur c• are în tine un sprijin, 
d•-i curaj când îl vezi trist, am•rât, disperat. 

9. Nu ajunge numai bun•voin•a, ci se cere •i 
•tiin•a în îngrijirea bolnavilor. Zilnic, se desco-
per• noi mijloace pentru alinarea suferin•elor. 
Nu te mul•umi •i nu te m•rgini numai la •tiin-
•ele •i cuno•tin•ele ce le-ai dobândit în •coala! 
Împrosp•teaz•-le mereu! Înva•• mereu! Cite•te 
mereu c•r•i •i reviste medicale!

10. Nu discuta •i nu contrazice niciodat• 
prescrip•iile medicale în fata bolnavului. Îi r•-
pe•ti încrederea în medicin•, îi distrugi speran•a 
în vindecare.”...
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Plant ! descoperit ! cu!
mai!bine!de!2000!de!
ani! în!urm ,!corian-

drul!nu!trebuie!s !lipseasc !
din!farmacia!verde!a!oric -
rei!gospod rii.!Datorit !po-
pularit "ii!de!care!se!bucu-
r ! în!India!#i! în!multe!" ri!
asiatice,!planta!a!fost!adop-
tat !#i!de!" rile!europene.!

Ac"iunea! sa! comple-
x ! asupra! s n t "ii! or-
ganismului! se! datoreaz !
con"inutului! bogat! în:!
aminoacizi! (#apte! tipuri),!
în! uleiuri! esen"iale! (11!
feluri),! în! vitamine! (mai!
ales!A!#i!C),!dar!#i!în!mi-
nerale,!precum!fosforul.

Previne uzura ochi-
lor. Aceste! substan"e!
con"inute! de! plant ! sunt!
capabile!s !previn !uzura!
ochilor! #i! sc derea! acu-
it "ii! vizuale.! În! acela#i!
timp,! pentru! c ! aceast !
plant -medicament! este!
un! puternic! dezinfectant,!
cu! efecte! antimicrobiene!
dovedite,!protejeaz !ochii!
de! boli! contagioase,! pre-
cum!conjunctivita.!

Are propriet!"i an-
tiin# amatorii. Ca! iarb !
aromatic ,! coriandrul! as-
cunde!numeroase!surprize!
pl cute.!Propriet "ile!sale!
antiin$!amatorii! îl! reco-
mand !în!tratarea!afec"iu-
nilor! reumatice,! a! bolilor!
de!rinichi!#i!a!anemiilor.

Calmeaz! crampele abdominale,!previne!balon rile!sau!diareea,!fa-
vorizând!secre"ia!biliar .!Acizii!con"inu"i,!printre!care!cel! linoleic,!cel!
oleic,!ascorbic!sau!stearic,!ajut !suferindul!s !aib !o! tensiune!arteria-
l !mai!mic !#i! s !normalizeze!valorile! ridicate!ale!colesterolului! r u.!
Câteva!boabe!mestecate! în!gur ! împrosp teaz ! respira"ia!#i!au!un! rol!
antimicrobian.

E$ cient în lupta cu agen%ii patogeni. Studiile!efectuate!recent!dove-
desc!cât!de!e%!ciente!sunt!solu"iile!concentrate,!care!con"in!coriandru,!în!
b t lia!cu!agen"ii!patogeni!cum!ar!%!:!escheria!coli!(vinovat !de!apari"ia!
infec"iilor!urinare!#i!digestive),!salmonela!#i!sta%!lococul!auriu.!Cercet -
torii!de!la!Universitatea!Beira!din!Portugalia!au!constatat!c !mul"i!dintre!
agen"ii!patogeni!au!fost!distru#i!de!solu"iile!care!con"in!cantit "i!modeste!
de!ulei!de!coriandru!(numai!1,6!&!sau!#i!mai!pu"in).

Combate astenia &i epuizarea nervoas!.!Coriandrul!este!tonic!#i!sti-
mulent.!Ceaiul!preparat!din!fructele!acestei!plante!aromatice!este!e%!ci-
ent!#i!în!cazuri!de!epuizare!nervoas ,!de!migrene!#i!de!astenie.!Mai!mult,!
condimentul!este!apreciat!ca!un!stimulent!al!circula"iei!periferice!#i!ca!
un!renumit!afrodiziac.!În!acest!caz,!din!vremuri!îndep rtate,!coriandrul!
a!fost!numit!„iarba!fericirii!în!cuplu”.!Nu!în!ultimul!rând,!coriandrul!este!
o!surs !de!bio$!avonoide,!utile!în!tratamentul!hemoroizilor!#i!varicelor.

Scade riscul apari%iei cancerului. Mai!multe!studii!efectuate!pe!ani-
male!au!scos! în!eviden" ! faptul!c !administrarea!unei!cantit "i!de!se-
min"e!de!coriandru!m cinate,!în!acea!zi,!au!redus!valorile!parametrilor!
tumorali.!Coriandrolul!din!compozi"ia!acestui!condiment!a!demonstrat!
c !este!un!adjuvant!e%!cient!în!cancerul!%!catului.

un tonic 
pentru trup •i su• et!

Farm. pr. Bianca LILEA

Coriandrul
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Mod de administrare
Infuzia se prepar• dintr-o linguri•• de fructe 

de coriandru la o can• de ap• •i se recomand• 
s• be•i trei c•ni de ceai pe zi, înaintea meselor 
principale, în cazul lipsei poftei de mâncare. 
Pentru favorizarea digestiei, ceaiul se bea dup• 
mesele principale.

Siropul de coriandru: Se prepar• din planta 
întreag• (20 ! re cu frunze •i tije) care se ! erb, 
timp de 5 minute, în doi litri de ap•. Apoi, infu-
zia se strecoar• •i în aceasta se adaug• un kg de 
zah•r. Când deasupra siropului apar balona•e, 
se pune ultimul ingredient – zeama unei l•mâi. 
Dup• aceea, siropul trebuie s• mai clocoteasc• 
cinci minute. Siropul se toarn• c•ldu• în vase de 
sticl• •i se consum• câte o lingur•, dup• mesele 
principale.

 
10 idei pentru o memorie mai bun!
Urm•toarele sfaturi pot ajuta la ascu•irea 

memoriei, astfel încât persoanA s• se simt• în-
crez•toare în via•a de zi cu zi.

1. Exersarea gândirii. Este important• folo-
sirea regulat• a func•iei gândirii pentru a men•i-
ne o bun• func•ionare a creierului, ca o ma•in• 
bine uns•. Un creier activ func•ioneaz• mai bine 
decât un creier nefolosit: analizeaz• •i rezolv• 
problemele mai rapid, •i este capabil s• memo-
reze cu mai mult• u•urin••. În plus, e bine ca 
! ecare s• încerce s• înve•e lucruri noi, astfel în-
cât creierul s• nu r•mân• ! xat în acelea•i rutine 
zi dup• zi.

2. Odihn! su" cient!. Efectele priv•rii de 
somn au fost comparate cu be•ia: concentrarea 
aten•iei este afectat•, timpul de r•spuns este mai 
lung, •i memoria este mai precar•. Mintea nu 
poate re•ine informa•iile e! cient dac• nu este 
odihnit. Pentru a men•ine o minte proasp•t• •i 
clar• este nevoie de un somn bun de noapte, în 
! ecare noapte. Recuperarea somnului la sfâr-
•itul s•pt•mânii nu este de ajutor. În schimb, 
men•inerea unei rutine de somn, face c• mintea 
s• ! e mereu în cea mai bun• form•.

3. Concentrarea aten#iei. Deseori, oamenii 
uit• lucrurile pur •i simplu pentru c• nu-•i con-
centreaz• su! cient aten•ia când ob•in informa-
•ia. O persoan• nu-•i poate aminti numele unei 
alte persoane, pur •i simplu pentru c• nu este 
interesat• de acea persoan•. E bine ca informa-
•iile considerate importante s• ! e repetate de 
mai multe ori sau s• ! e notate pe hârtie. Simpla 

concentrare a aten•iei ajut• deseori la re•inerea 
informa•iei.

4. Memorarea cu ajutorul rimelor. Rimele 
nu sunt e! ciente doar pentru copii, ele pot !  de 
folos •i persoanelor cu probleme de memorie. 
În cazul în care cineva are probleme cu re•ine-
rea numelor, spre exemplu, poate g•si cuvinte 
care s• rimeze cu acele nume. Repetarea nume-
lui •i a rimei de câteva ori ajut• la o mai bun• 
! xare a informa•iei.

5. Notarea pe hârtie. "inerea unei liste cu 
sarcinile zilnice este cea mai simpl• •i mai e! -
cient• cale de a re•ine lucrurile. Lista nu trebuie 
consultat• tot timpul, dar dac• persoana simte 
c• uit• ceva, poate oricând s• scoat• carne•elul 
•i s•-•i veri! ce lista.

6. Acordarea unei pauze. Studen•ilor le este 
deseori greu s• recapituleze pentru examene în-
trucât î•i amintesc doar prima •i ultima parte a 
lec•iilor pe care le repet•. Partea din mijloc este 
deseori uitat• •i aceast• parte se m•re•te pe m•-
sur• ce studentul parcurge •i mai mult• materie. 
Se recomand• oprirea din activitate la ! ecare 30-
50 minute de repetat. Aceste pauze îi vor oferi 
•ansa creierului s• se împrosp•teze •i s• echili-
breze p•r•ile repetate, rezultând o re•inere mai 
bun•.

7. Mic dejun cu antioxidan#i. Antioxidan•ii 
ajut• pentru o s•n•tate bun• •i o memorie as-
cu•it•. Pe m•sur• ce omul înainteaz• în vârst•, 
creierul devine o prad• mai u•oar• pentru ra-
dicalii liberi, substan•e care treptat se vor acu-
mula •i vor determina probleme de memorie. 
Antioxidan•ii •i alte vitamine încetinesc aceast• 
acumulare de radicali liberi •i men•in s•n•tatea 
creierului. Se recomand• începerea zilei cu un 
mic dejun bogat în vitaminele A, E •i C pentru 
o func•ionare bun• a organismului de-a lungul 
zilei. Mai jos sunt trecute câteva surse bune de 
antioxidan•i •i alte vitamine esen•iale:

* vitamina A •i beta-carotenul: spanac, mor-
cov, pepene galben, suc de fructe de iarn•

* vitamina C: broccoli, ro•ii, c•p•uni, citrice
* vitamina E: ulei vegetal, semin•e, nuci, 

germeni de grâu
8. Renun#area la fumat. Foarte multe studii 

arat• c• fumatul afecteaz• abilitatea creierului 
de a procesa informa•iile în mod adecvat. Cei 
care fumeaz• mult au un risc mai mare de afec-
tare a memoriei vizuale •i verbale. Este bine ca 
fum•torii s•-•i aminteasc• c• fumatul nu pro-
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voac• doar afec•iuni pulmonare, dar determin• 
•i •tergerea unor amintiri pre•ioase din minte.

9. Sc!derea cantit!"ii de cofein!. Cafeaua 
poate oferi o stare mai bun• de alert•, dar can-
tit••ile exagerate pot determina diferite proble-
me: deprivare de somn, anxietate, nervozitate. 
Toate aceste condi•ii împiedic• informa•ia s• in-
tre în mod adecvat în creier, deoarece memoria 
func•ioneaz• mai bine când persoana este mai 
relaxat• •i mai concentrat•.

10. Încrederea în sine. Sunt studii care ara-
t• c• persoanele care sunt tot timpul anxioase 
produc hormoni de stress care afecteaz• neu-
ronii, ducând la o memorie proast•. Relaxarea 
este necesar• pentru a împiedica apari•ia acestor 
hormoni. Se pot încerca medita•ia, consumul de 
ceai, yoga sau, pur •i simplu, o baie lung•. De 
asemeni, o imagine de sine proast• determin• 
anxietate care va duce la o memorie proast•. 
Dac• persoan• are încredere în sine când între-
prinde ceva, se simte mai bine •i gânde•te mai 
bine.

11. Exerci"ii # zice regulate. Exerci•iile ! zi-
ce e! ciente pentru s•n•tatea inimii, cum ar !  
alerg•turile, sunt bune atât pentru inim• cât •i 
pentru creier. Studiile arat• c• aceste exerci•ii 
elibereaz• hormoni care ajut• creierul s• rege-
nereze celulele cerebrale. Baschetul, tenisul, 
voleiul sau orice alt sport ce implic• efort ! zic 
sus•inut sunt potrivite pentru îmbun•t••irea me-
moriei. De asemeni, exerci•iul ! zic ajut• la sc•-
derea tensiunii artriale care contribuie la pierde-
rea memoriei pe m•sur• ce persoana înainteaz• 
în vârst•.

12. Interpretarea muzicii. Un experiment 
condus de un psiholog de la Universitatea lon-
donez• a ar•tat c• muzica ofer• o mai bun• 
concentrare a aten•iei persoanelor cu disabilit••i 
cognitive. Pacien•ii care sufer• de demen•• au 
oferit r•spunsuri mai bune despre istoria perso-
nal• când exist• un fond muzical. Nu conteaz• 
genul muzical, dac• se aud cele 4 anotimpuri 
ale lui Vivaldi sau muzica punk; conteaz• s• ! e 
muzic• în loc de t•cere. Pe baza acestor desco-
periri, se recomand• interpretarea sau asculta-
rea unor buc••i muzicale pentru îmbun•t••irea 
memoriei.

13. Schimbarea mediului. A•a cum s-a men-
•ionat mai sus, relaxarea ajut• la procesarea mai 

u•oar• a informa•iilor de c•tre creier. A! rma•iile 
pozitive ajut• la cre•terea încrederii în sine •i la 
o stare de calm, dar exist• •i metode ! zice pentru 
ca o persoan• s• se simt• relaxat•. Plasarea unor 
lumân•ri sau a altor obiecte parfumate în cas•, 
pot crea o atmosfer• relaxant•. Sau folosirea de 
culori calde la pere•ii camerelor, cum ar !  culori 
pastel sau tonuri de maro. Imaginarea unor scene 
pline de pace cum ar !  albastrul m•rii sau verdele 
ierbii pot ajuta la procesarea informa•iilor când 
persoana lucreaz• la o sarcin• ce implic• mult• 
concentrare.

14. Evitarea distragerilor. Realizarea mai 
multor sarcini în acela•i timp poate duce la re-
alizarea unor lucruri mai repede, dar are efecte 
negative pe func•ionarea memoriei. Spre exem-
plu, un student care înva•• pentru un examen nu 
va putea asimila informa•ia adecvat dac• în fun-
dal se aude muzic• rock dat• la volum mare, sau 
dac• aude jocurile video pe care fratele s•u mai 
mic le joac• în cealalt• camer•. Cât mai mult po-
sibil e bine s• ! e îndep•rtate toate lucrurile care 
pot distrage cum ar !  telefonul mobil, televizo-
rul, radioul, înainte de începerea unei activit••i 
mentale care dore•te s• aib• ca rezultat memora-
rea pe termen lung. În acest fel mintea s• poate 
concentra asupra unei singure sarcini •i î•i folo-
se•te toate resursele pentru aceasta.

15. Oferirea unei note mentale pentru subcon-
$tient. Dac• este realizat• corect, nota mental• 
poate !  e! cient• chiar •i la persoanele uituce. 
Când cineva are nevoie s•-•i aminteasc• ceva, 
poate s• spun• subcon•tientului: „Uite, !  atent la 
ce urmeaz• •i re•ine informa•ia pentru mine”. Iar 
când persoan• are nevoie de acea informa•ie ea 
va putea !  amintit• mai u•or. Mecanismul nu este 
foarte clar.

16. Interes real. Oamenii uit• foarte repede 
lucrurile pe care cei din jur le-au spus, dar nu 
le uit• pe cele care îi intereseaz•. Acest lucru 
se întâmpl• deoarece memoria este selectiv• 
•i re•ine în special buc••i de informa•ie despre 
ce îi este drag. Pentru a nu mai uita lucrurile, 
este necesar• o implicare foarte mare în ceea ce 
persoana face: indiferent dac• este vorba de a 
cunoa•te persoane noi sau de a înv••a noi activi-
t••i. De asemeni e important s• se g•seasc• ceva 
interesant la persoana cu care se vorbe•te pentru 
a o putea re•ine cu mai mult• u•urin••.
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psoriazis, s.n., (fr. psoriasis) – boal• de piele 
caracterizat• prin pete ro•ii acoperite de 
mici coji uscate (înso•ite de prurit);

ptialina, s.f., (fr. ptyaline) – enzima din saliv•
ptoza, s.f., (fr. ptose) – deplasare în jos a unui 

organ, datorit• sl•birii mu•chilor sau liga-
mentelor

puerperal•, adj., (fr. puerpéral)- febra ~ = boal• 
infec•ioas• a l•uzelor

pulmonar, -a adj., (fr. pulmonaire) – al 
pl•mânilor

pulpita, s.f., (fr. pulpite) – in! ama•ie a pulpei 
dentare

pupila, s.f., (fr. pupille) – ori" ciu central al 
irisului ocular

purulent, -a adj., (fr. purulent) – (despre r•ni); 
care puroiaz•

puseu, s.n., (fr. poussée) – acces al unei boli
pustul•, s.f., (fr. pustule) – vezicul• purulent• 

pe piele
rabie, s.f., (lat. rabies)- turbare
radiogra" e, s.f., (fr. radiographie) – fotogra" -

ere pe " lm fotogra" c, cu ajutorul razelor X, 
a imaginii unui corp opac; imaginea îns••i

radioscopie, s.f., (fr. radioscopie) – examinare 
pe un ecran ! uorescent a unui organ cu 
ajutorul radia#iilor X

radioterapie, s.f., (fr. radiothérapie) – tratament 
cu radia#ii X

radiumterapie, s.f., (fr. radiumthérapie) – trata-
ment cu radia•ii de radiu

rahianestezie, s.f., (fr. rachianesthésie) – anes-
tezie par•ial• prin injec•ie în canalul rahid-
ian

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

rahitism, s.n., (fr. rachitisme) – boal• (la copii); 
caracterizat• prin deforma•ii ale oaselor, 
datorit• calci" erii insu" ciente

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

recidiva, s.f., (fr. recidive)- reapari#ie a unei 
boli

rect, s.n., (lat. rectum) – partea ultim• a in-
testinului gros

re! ex, -a adj., (fr. ré! exe) – reac•ie adecvat• a 
organismului fa•• de un excitant, f•r• inter-
ven•ia voin•ei

regurgita, vi., (fr. régurgiter) – a-i reveni cuiva 
în gur• alimentele din stomac •i esofag

renal, -a adj., (fr. rénal) – al rinichilor
resorb•ie, s.f., (fr. résorption)- dispari•ie lent• 

a unui lichid, •esut sau organ prin absorb•ia 
lui treptat• în •esuturile vecine

retina, s.f., (fr. rétine) – membrana inferioar• a 
ochiului, pe care se formeaz• imaginea

reumatism, s.n., (germ. Rheumatismus) – boal• 
caracterizat• prin dureri în mu•chi sau în 
articula•ii

reumatologie, s.f., (germ. Rheumatologie) – 
studiul afec•iunilor reumatice

revulsiv, -a adj., s.n., (fr. révulsif) – (medica-
ment); care provoac• revulsie

rezec•ie, s.f., (fr. résection)- înl•turare total• 
sau par•ial• a unui organ sau •esut

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 m•sur• a dozelor de radia•ie „X”
sacrum, s.n., (lat. sacrum) – os triunghiular la 

partea inferioar• a coloanei vertebrale
sadism, s.n., (fr. sadisme) – pl•cere patologic• 

de a chinui; cruzime
salivar, -a adj., (fr. salivaire)- referitor la saliva; 

glande ~ = glande, sub limb•, care secret• 
saliva

saliva•ie, s.f., (fr. salivation) – secre•ie abun-
dent• de saliv•

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

sangvin, -a adj., (fr. sanguin) – referitor la 
sânge: prin care circul• sângele

sanitar, -a adj., (fr. sanitaire) – referitor la 
s•n•tate

sarcom, s.n., (fr. sarcome) – tumoare malign•, 
conjunctiv•

saturnism, s.n., (fr. saturnisme) – intoxica•ie 
cronic• cu plumb

continuare din num•rul anterior …



Revista Asistent31

sa ietate,!s.f.,!(fr.!satiété)!–!satura ie
schizofrenie,!s.f.,!(fr.!schizophrénie)!–!boal"!

psihic"!grav"!caracterizat"!prin!alterarea!
spiritului,!idei!delirante!#i!halucina ii

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

scizur",!s.f.,!(fr.!scisure)!–!$!sur"!pe!suprafa a!
unor!organe

sclera,!s.f.,!(germ.!Sklera)!–!tunic"!solid"!a!
globului!ocular

sclerenchim,!s.n.,!(fr.!sclérenchyme)!–! esut!
vegetal!de!sus inere

sclerodermie,!s.f.,!(fr.!sclérodermie)!–!înt"rire!
#i!îngro#are!a!pielii

sceros,!-oasa!adj.,!(fr.!scléreaux)!–!(despre!
 esuturi);!îngro#at;!$!bros

sclerotica,!s.f.,!(fr.!sclérotique)!–!membran"!
alb",!opac"!a!ochiului

scleroza,!s.f.,!(fr.!sclérose)!–!înt"rire!a!unui!
 esut!organic

scolioza,!s.f.,!(fr.!scoliose)!–!devia ie!lateral"!a!
coloanei!vertebrale

scorbut,!s.n.,!(fr.!scorbut)-!boal"!datorat"!lipsei!
de!vitamina!C,!caracterizat"!prin!anemie,!
c"derea!din ilor!etc.

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

sebum,!s.n.,!(lat.!sebum)!–!secre ie!gras"!a!
glandelor!sebacee

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

septicemie,!s.f.,!(fr.!sépticémie)!–!infec ie!gen-
eralizat"!a!sângelui

serologie,!s.f.,!(fr.!sérologie)-!studiul!serurilor
seroterapie,!s.f.,!(fr.!sérothérapie)!–!tratament!

prin!seruri
sexologie,!s.f.,!(fr.!sexologie)!–!studiu!%tiin&i$!c!

al!sexualit" ii
s$!ncter,!s.n.,!(fr.!sphincter)!–!mu#chi!inelar!

care!închide!un!ori$!ciu
sideroza,!s.f.,!(fr.!sidérose)-!pneumoconioza!

cauzat"!de!pulberi!de!$!er
sim$!za,!s.f.,!(fr.!symphyse)!–!articula ie!pu in!

mobil"
simptom,!s.n.,!(fr.!symptome)!–!manifestare!a!

unei!boli;!indiciu

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

sinartroza,!s.f.,!(fr.!synarthrose)!–!articula ie!
$!x"!între!dou"!oase

sinistrocardie,!s.f.,!(fr.!sinistrocardie)!–!deplas-
are!a!inimii!spre!stânga

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

sinuzita,!s.f.,!(fr.!sinusite)!–!in'!ama ie!a!unui!
sinus

somnifer,!-a!adj.,!s.n.,!(fr.!somnifere)!–!(me-
dicament);!care!provoac"!somn;!narcotic,!
sopori$!c

spasm,!s.n.,!(fr.!spasme)!–!contrac ie!brusc",!
involuntar",!a!unui!mu#chi

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)!–!in'!ama ie!a!splinei
spondilita,!s.f.,!(fr.!spondylite)!–!in'!ama ie!a!

vertebrelor
spondiloza,!s.f.,!(fr.!spondylose)!–!afec iunea!

reumatic"!a!vertebrelor
steatoza,!s.f.,!(fr.!stéatose)!–!degenerescen a!a!

unui! esut,!cauzat"!de!un!exces!de!gr"sime
stenoza,!s.f.,!(fr.!sténose)!–!îngustare!a!unui!

canal!sau!ori$!ciu
stern,!s.n.,!(lat.!sternum)!–!os!al!pieptului
stetoscop,!s.n.,!(fr.!stéthoscope)-!instrument!

pentru!a!asculta!unele!organe!interne!(ini-
ma,!plamânii);

stomatita,!s.f.,!(fr.!stomatite)-!in'!ama ie!a!mu-
coasei!bucale

stomatologie,!s.f.,!(fr.!stomatologie)!–!studiul!
bolilor!cavit" ii!bucale!#i!ale!din ilor

strabism,!s.n.,!(fr.!strabisme!)-!devia ie!a!axei!
vizuale!a!unui!ochi,!care!provoac"!privirea!
încruci#at"

subcon#tient,!s.n.,!(fr.!subconscient)!–!total-
itatea!fenomenelor!psihice!care!se!des-
f"%oar"!în!afara!con#tiin ei

subcortical,!-a!adj.,!(fr.!sous-cortical)!–!sub!
scoar a!cerebral"
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