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Alimentati-va corect!
Un consum redus de sare, zahar si grasimi

- va mentine sanatosi
Majoritatea bolilor netransmisibile sunt cauzate de un stil de via-
ta nesanatos. Modul in care va alimentati, originea produselor, obi-
ceiurile alimentare, sunt de o importanta majora pentru sanatate.
Existd peste 40 de substante nutritive diferite si toate sunt necesare
pentru sandtatea noastrd. Un mod de alimentare sdndtos micsoreaza

riscul de aparitie a unor boli grave, cum ar fi:

-infarctul miocardic si accidentul vascular cerebral;
- hipertensiunea arteriala;

- osteoporoza;

-cancerul;

- bolile digestive;

-diabetul zaharat.

Mentinerea unor obiceiuri alimentare sandtoase in familie nu in-
seamna sa urmati o dietd. Principiul de baza este de ainclude in ali-
mentatie o mare varietate de alimente, care sa ofere organismului
substante nutritive diferite si energia necesard pe durata zilei.

Pentru adulti dieta sanatoasa contine:

e Fructe, legume, leguminoase (de exemplu, linte, fasole), nuci si cereale
integrale (de porumb, mei, ovaz, grau, orez brun);

« Cel putin 400 g (5 portii) de fructe si legume pe zi (cu exceptia cartofului).
Fructele si legumele contin multe fibre, vitamine, minerale si sunt necesare
pentru ca organismul sa functioneze la performante maxime;

* Mai putin de 10% din aportul total de energie ii revin consumului de glucide,
care este echivalent cu 50 g de zahar pe zi (sau aproximativ 12 lingurite). Cel
mai mare continut de zahar este adaugat in produsele alimentare procesate
(torturi, prajituri, biscuiti) sau bauturile indulcite. De asemenea, poate fi ga-
sit Tn mod natural in miere, siropuri, sucuri de fructe si concentrate de
sucuri;




Mai putin de 30% din aportul total de energie ii revin consumului de grasimi.
Se recomanda reducerea consumului de grasimi saturate in folosul celor
nesaturate. Grasimile nesaturate se contin in peste, avocado, nuci, uleiuri de
floarea-soarelui, rapita, masline. Grasimile saturate se gdsesc in carne grasa,
unt, smantana, branza, slanina. Grasimi industriale trans (gasite in produsele
alimentare prelucrate, fast-food, alimente prdjite, pizza, placinte, prajituri,
margarind) nufacpartedintr-odietasanatoasa;

Se recomandd consumul a mai putin de 5g de sare (echivalent cu aproximativ 1
linguritd) pe zi in toate bucatele consumate, inclusiv cele procurate (paine,
conserve, etc.). Recomandata spre consum este sareaiodata.

Necesarul de alimente la varsta copildriei este deseori supraestimat din cauza

obiceiurilor nesandtoase la adulti, ceea ce duce la supra greutate sau chiar la
dezvoltarea obezitatii la copii. Programul alimentar al copiilor trebuie sa cuprinda

zilnic 3 mese principale si 2 gustari. Micul dejun este foarte important pentru

cresterea capacitatiiintelectuale a copilului.

Recomandari pentru o alimentatie sanatoasa a copilului:
Indemnati copilul sa participe la prepararea si gustarea bucatelor! in acest
mod,elvafiinteresatdealimentelesanatoase;

Meniul zilnic al copilului trebuie sa includa urmatoarele grupe de produse
alimentare:

-paine, cereale, orez si paste;

-lapte si produse lactate;

-carne, peste, oud, leguminoase;

-fructe si lequme.
Oferiti-i copilului doze zilnice de vitamine si substante minerale prin consumul
fructelor si legumelor. Alegeti fructele si legumele in functie de sezon;
Preparati bucatele prin metoda de fierbere, coacere sau indbusire. Renuntati la
prajirea alimentelor;
Puneti cat mai putina sare in bucate. Inlocuiti sarea cu plantele aromatice,
proaspete sau uscate, sucul de lamaie precum si cu condimentele tolerate de
copil;
Reduceti consumul de zahdr! Renuntati la bauturile carbogazoase indulcite si




sucuriledincomert, dulciuri,etc.inlocuitideserturile cufructe proaspete
sauuscate,iarzaharulcumiere,siropdeartarsauagave;

 Evitati consumul de produse alimentare bogate in grasimi (snack-uri, popcorn,
seminte, alune prajite si sdrate, produsele de tip fast-food, etc.);

* Nu oferiti ca recompensa alimente bogate in calorii cu continut sporit de zahdr,
sare sigrasimi (bomboane, inghetata, cipsuri, etc.);

* Renuntatila consumul de mezeluri pentru cd acestea contin cantitati excesive de
saresiaditivi.

IMPORTANT: incepeti sanitos alimentarea copilului cu ALAPTAREA exclusiva in
primele 6 luni ale acestuia (fara alte produse alimentare sau apad) si apoi continuati
alaptarea panalavarsta de doiani. Alaptarea este o piatrd de temelie a supravietuirii si
sanatatii copilului. Laptele matern este alimentul ideal pentru nou-ndscuti si sugari.
Acesta ofera copilului toate elementele nutritive de care are nevoie pentru o
dezvoltare sdnatoasa.
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Fiti activi!
Petreceti timpul liber in miscare

Actualmente, in pofida recunoasterii caracterului benefic al miscdrii pentru
sanatatea noastra, majoritatea oamenilor sunt tentati sa creada ca ei nu au nevoie
de exercitii fizice suplimentare. Acest lucru se datoreaza lipsei de timp si lipsei de
vointa a societdtii moderne in a oferi un leac pentru propria tinerete, sanatate si
bunastare. Ne propunem sa facem sport, ne facem planuri pentru a doua zi, dar
intervin alte probleme si ne piere tot cheful.

Totusi, intr-o societate in care sedentarismul a devenit parte din viata tuturor,
activitatea fizica ne ajuta sa ardem caloriile, sa scapam de kilogramele in plus si sa
tinem bolile la distanta. Lipsa activitatii fizice este unul dintre cei mai importanti
factori de risc pentru aparitia diabetului zaharat, hipertensiunii arteriale, bolilor
cardiovasculare, diferitor forme de tumori maligne, stresului, depresiei si tulburarilor
deanxietate.

Lipsa activitatii fizice poate avea, de asemenea, un efect negativ asupra
concentratiei si a performantei la scoala si la locul de munca, precum si sa contribuie
laexcluziunea sociald si singuratate.

Recomandarile Organizatiei Mondiale a Sanatatii
vizeaza 3 grupe de varsta:

1. Copiii si tinerii cu varste cuprinseintre 5 si 17 ani: Zilnic, timp de cel putin 60
de minute a practica activitati fizice de intensitate medie si viguroasa.

2. Adulti in varsta de 18-64 ani: Este necesar sa se angajeze in activitati fizice de
intensitate medie, timp de cel putin 150 de minute pe saptdmand. Sa efectueze
exercitii aerobice de intensitate medie si viguroasa timp de cel putin 75 de minute pe
saptamana. Activitati de consolidare, care implica grupe musculare majore ar trebui
saacopere doud sau mai multe zile pe saptamana.

Gravidele - in absenta unor complicatii medicale sau obstetricale - se
recomanda activitate fizicd de intensitate moderatd minimum 30 de
minute pe zi, cat mai multe zile pe saptdmdna sievitarea exercitiilor curisc
crescutde traumatisme abdominale.




3. Adultii de 65 de ani si mai in varsta: Este necesar sa se angajeze in activitati
fizice de intensitate medie, timp de cel putin 150 de minute pe saptamana sau sa
efectueze o activitate fizicd viguroasa cel putin 75 de minute pe saptamana. in cazul
in care, din motive de sanatate, persoanele in varstd, nu pot face cantitatea
recomandata de activitate fizica, trebuie sa fie activi in masura in care le permite
starea lorfizica si cea de sanatate.

IMPORTANT:

» Pentru reducerea riscului de aparitie a afectiunilor cronice la adulti - activitate
fizica deintensitate moderatad, cel putin 30 min pezi, 7 zile pe saptdmang;

» Pentrumentinerea greutatii corporale si scaderea kilogramelorin plus -activitate
fizica de intensitate moderata — viguroasa, timp de minimum 60 minute pe zi,
7 zile pe saptamana, fara a depasi in acelasi timp recomandarile privind aportul
caloric;

« Activitateafizicd se practica in absenta unor contraindicatii medicale.

Reguli comune pentru practicarea activitatilor fizice:

« Inainte de a incepe activitatile fizice este necesar de urmat sfaturile medicului
legate deintensitatea si durata efortului;

« Evitati sa mergeti la sald sau sd faceti sport atunci cand sunteti racit, aveti febra,
dureriarticulare sau alte semne;

+ Imbracamintea si incaltamintea trebuie sa fie lejera, dupa sezon, confectionate
dintesaturi naturale, care sa permitd aerului sa circule;

» Ultima masa se recomanda sa fie luata cu cel putin 2 ore inainte de inceperea
activitatii fizice, pentru a nu suprasolicita organismul;

» Un organism sanatos trebuie sa consume zilnic 1,5-2 litri de lichide. Daca faceti
miscare mai multde o ora, consumatiinacestinterval detimp 0,1-0,2 litrilichid.

Principala bariera ce duce la nerespectarea programului de activitate fizica
este lipsa timpului. Cum poate fi transformata miscarea intr-un stil de viata?

* Nu este neapdrat necesara stabilirea unui program de 30-60 min/zi de continud
activitate fizica. Aceasta poate fifractionatd in perioade mai scurte, de cate 10 min
de-alungulzilei, 3-6 reprize fiind suficiente pentru respectarea recomandarilor;

« Mersul pe jos poate fi usor integrat in programul zilnic, fiind realizat in pauzele de
masa, in compania prietenilor sau familiei, la cumpdraturi sau pur si simplu -
renuntatila mijloacele de transport;

+ In perioada in care incercati sa faceti din activitatea fizici o rutina, cel mai bun
moment al zilei pentru ea este dimineata, dupa ce v-ati trezit. Pentru a va obisnui,
incercatisi plimbarea de seara, pe jos, de la serviciu pand acasa, tot pe jos;

* Nu va abateti de la ritmul acesta si incercati sa asociati miscarea cu ceva foarte
important si placut. Cu cat va veti misca mai mult, inclusiv in momentele in care
suntetifoarte obosit - cu atat veti realiza multiplele beneficii ale miscarii.
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Respectati igiena personala

si a locuintei

Cuvantul ,igiena” deriva de la Hygeia, care in mitologia greaca era zeita sanatatii,
fiica lui Esculap - zeul vindecator al bolilor si simbol al medicinii. Stiinta igienei este
una din cele mai vechi ramuri si a avut intotdeauna ca scop prevenirea imbolnavirilor
si pastrarea sanatatii oamenilor. Simplul gest de spdlare a mainilor cu sdapun poate
salvaanual vietile a mai mult de un milion de copiidinintreaga lume.

Conform statisticilor mondiale, peste 80% din bolile infectioase precum gripa,
hepatita, infectiile respiratorii, parazitozele sau bolile digestive se transmit prin
intermediul mainilor.

Spalatul mainilor cu sdpun reprezinta o piatra de temelie a sanatatii publice si
poate fi considerat un “vaccin” accesibil pe care si-l poate face fiecare. Locurile cu cel
mai mare risc de contaminare cu germeni sunt toaletele publice, urmate de
mijloacele de transport in comun, baia personalg, clasele din scoli, locurile de joaca
pentru copii, biroul si bucétéria. In topul obiectelor purtatoare de bacterii se situeaza
manerele de la usa, colacul de toaletd, barele de sustinere din mijloacele de transport
fn comun, banii, telefonul sitastatura computerului

Igiena personala - deprinderi sanatoase din copilarie

Inca din copilarie este necesar sa fie formata o atitudine constiincioasa fata de
sanatatea personala. Copiii nu se nasc cu cunostinte despre ce e rau si ce e bine. Toate
acestea eileinvata de la maturi, in special de la parinti. Ainvata copilul de la varsta cea
mai frageda sd respecte regulile de igiena personald inseamna a rezolva o problema
esentiala a formarii comportamentului sanatos pentru viata. Mijloacele de realizare,
utilizate in mod frecvent in procesul de educatie, sunt: jocul, desenul, cantecul,
povestirea, poeziaetc.

Igiena mainilor

Prima regula de igiena pe care trebuie sa o implementati in rutina copilului este
spalatul pe manute. Regula este foarte clara si simpla: copilul trebuie sa se spele pe
maini cat mai des, dar cel maiimportant este sa o facd in urmatoarele situatii:
* finainte de a manca ceva;
» dupa ce stranuta sau tuseste;
e dupa ce se joacd cu un animal de companie;
» dupa ce duce gunoiul;
« dupa folosirea toaletei;




» dupaceaiesitdintransportul urban;
» defiecaredatacandintrain casa, de afarg;
» oridecateorieste necesar.

invatati-l sa se spele corect pe manute, cu apa calda si sapun. Obisnuiti-l sa se
curete bine intre degete, sub unghii, spalatul sa nu dureze niciodata mai putin de 15
secunde.

Igiena orala

Spalatul pe dinti este una dintre regulile de igiend personala cel mai greu de
implementat in rutina zilnica de ingrijire a copilului, deoarece nu este deloc
distractiva siinteresanta pentru el. Trebuie sa fiti inspirati si creativi pentru a-l ajuta sa
deprinda obiceiul de a-si peria dintisorii de cel putin doua ori pe zi, iar de fiecare data
saofacatimpdevreodoua minute.

Spalati-va pe dinti impreuna cu el. Copilul va fi mai interesat sa-si perieze dintii
daca va vede facand asta. Puteti deveni un exemplu pentru el in ceea ce priveste
miscdrile corecte de periaj, modul corespunzator in care se tine periuta, cum se
foloseste ata dentara etc.

Igiena corporala

Invatati-l cum s3 se spele corect cu apa si sdpun sau gel de dus in cele mai
importante zone ale corpului: fata, sub brat, maini, picioare si zona genitala. Nu este
obligatoriu, si uneori nici indicat, ca copilul sa se spele pe cap zilnic. Este important
sa-i aratati cum trebuie sa se spele pe cap, care sunt pasii de curatare a parului cu
sampon, cum se clateste corespunzator, pentru ca, in timp, sa fie capabil sa se spele
fara ajutorul dumneavoastra. Invatati copilul sa-si pieptene parul zilnic si sa-|
aranjeze.

Igiena locuintei

Locuinta este adesea mediul in care omul trdieste cea mai mare parte din timpul
vietii sale (peste 60%), de aceea sdnatatea corpului si a sufletului sunt in legatura
directa cu aceasta. O casa sanatoasa se cunoaste de la intrare. Fara a fine cont de stil si
de perioada in care a fost construitd, in acel imobil trebuie sa existe o armonie si o
puritate, care sa bucure pe oricine.

Locuinta, pentru a fi placuta si confortabila, trebuie sa satisfaca anumiti factori de
microclimat, cum ar fi temperatura, umiditatea si miscarea aerului, la care se adauga
radiatiile solare si cele furnizate din alte surse artificiale de incalzit si iluminat.
Temperatura aerului trebuie sa fie in jur de 18-20°C (diferentele sa fie mai mici de 2-
3°C in timpul zilei si in diferite puncte ale incaperii). Temperatura in timpul zilei
trebuie sa fie pe cat posibil de stabila.




Umiditatea aerului, formata de vaporii de apa din aer, trebuie sa fie moderata (40-
60%). Cand este depadsita aceasta umiditate, vaporii se condenseaza pe pereti sub
forma de picaturi, producand infiltrarea apei in ziduri si conditii prielnice pentru
dezvoltarea mucegaiului.

Pentru a avea o buna stare de sanatate, omul are nevoie de curdtenie. Persoanele
care trdiesc in locuinte neingrijite si murdare risca sa se imbolndveasca mai des de
diferite boli legate de insalubritate, cum ar fi: bolile diareice acute, parazitozele
intestinale, dizenteria, diferite boli de piele etc.
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1%

Renuntati la deprinderile daunatoare sanatatii!

FUMATUL

Fumatul unei singure tigari scurteaza viata cu 7 minute. Fumatul unui pachet de

tigari pe zi, scurteaza viata cu 140 minute/zi, sau 35,5 zile/an. Aceasta inseamna, ca un
an al fumatorului are mai putin de 11 luni. Rata mortalitatii in randul fumatorilor este
de 2-3 orimai mare decat la nefumatori, in toate grupurile de varsta.

IMPORTANT: Fumatul este responsabil pentru:
-90% din cazurile de cancer pulmonar;

-75% din cazurile de bronsita cronicd;

-25% din cazurile de boli de inima.

Efectele fumatuluiasupra sanatatii:

La cateva minute dupa primul fum ritmul inimii se accelereaza, oxidul de carbon
patrundein sange sisubstantele cancerogene patrund imediat in plamani;

Fumul de tigara creste nivelul de colesterol din sange, care conduce in final la
depunereaacestuia pe peretii vaselor;

La femeile care fumeaza, menopauza se instaleaza in medie cu 5 ani mai devreme,
decatlanefumatoare;

Fumatul este responsabil de dereglarihormonale, infertilitate siimpotenta;
Fumatul in timpul sarcinii dubleaza riscul de a avea un copil cu greutate mica la
nastere. Bebelusii cu greutate mica la nastere (< 2500 gr) pot avea probleme mult
mai grave de sdndtate in primele luni de viata, risca mai mult handicapuri cronice
(paralizie cerebrald, retard mintal, astm bronsic si altele) sau poate chiar deceda;
Fumatul poate cauza insuficienta laptelui matern. Atat volumul laptelui produs,
cat si concentratia de grasime in laptele mamelor fumatoare sunt mai scazute
decatlacele nefumatoare;

Obiceiul de a fuma in timpul sarcinii se rasfrange asupra copilului pe intreaga
perioada a vietii acestuia. Astfel, fumatul matern este un important factor de risc
pentrudezvoltarea bronsitei sipneumonieila copil.

IMPORTANT: Fumatul in timpul sarcinii afecteazd copilul indiferent de cdte tigdri

fumezi.

Renuntarea la fumat va poate ameliora considerabil starea de sdnatate. Dupa 2-3
saptamani de la ultima tigara fumata se amelioreaza circulatia sangelui si functia
plamanilor, respiratia devine mai usoara. Dupa un an, riscul bolilor de inima scade
n jumatate, iar riscul unui accident vascular cerebral devine egal cu cel al unui




nefumator. Dupa 10 ani scade considerabil si riscul de a va imbolnavi de cancer
pulmonar;

e Inspirarea fumului de tigara de catre nefumatori, intr-un mediu in care se
fumeaza, este la fel de daunator pentru sandtate, ca si fumatul propriu-zis sau
chiarmai periculos.

Circa 90% din contingentul noilor fumatori este completat de copii si adolescenti.
Acestia inlocuiesc fie persoanele care s-au lasat de fumat, fie pe cei multi, decedati
prematur din cauza bolilor provocate de tutun. Pe tineri ii incurajeaza sa ia prima
tigara publicitatea si promotiile organizate de companiile producatoare de tigari,
preturile mici la articolele din tutun, precum si posibilitatea de a le procura usor,
deoarece unii comercianti ignord interdictiile. li atrag s& inceapa fumatul si prietenii
lor. Tinerii nu sunt in stare sa-si dea seama sau subestimeaza dependenta provocata
denicotina.

A discuta cu propriul copil despre fumat este o chestie destul de delicata si cam
incomoda pentru majoritatea parintilor. Acestia sunt confuzi la abordarea
subiectului. Au temeri ca nu vor reusi sa fie intelesi, sau ca vor obtine tocmai efectul
invers —1si vorincuraja copiii sa incerce si aceasta experienta.

Totodata, amintim ca pe 31 mai 2016 au intrat in vigoare noile prevederi ale Legii
privind controlul tutunului, conform carorafumatul este interzis in spatiile publice.

Astfel, fumatul nu vafiadmis in urmatoarele locuri publice:

» toate spatiile publice inchise si semiinchise, inclusiv in locurile de uz comun, la
locurile de muncad, indiferent de tipul de proprietate si modul de acces;

« toate spatiile publice deschise administrate de institutiile medico-sanitare,
institutiile de invdatamant, autoritatile publice centrale si locale, inclusiv pe
teritoriile aferente;

» inrazade 10 m de la intrarea in spatiile publice inchise, inclusiv in locurile de uz
comun, si la locurile de muncad, de la ferestrele care se deschid si de la
locurile/instalatiile de captare a aerului pentru spatiile publice inchise si pentru
locurile de muncg;

« parcurile de distractii si terenurile de joaca pentru copii, stadioane, arene, piete si
alte spatii publice deschise pe durata evenimentelor publice distractive sau de alt
gen;

» subacoperisul statiilor de transport public;

» in mijloacele de transport public si in cele private in care se afla minori.

Cazurile de incalcare a legii pot fi sesizate la politie sau la Linia Verde a Centrului
National de Sanatate Publica: tel. 0-800-12-300.
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CONSUMUL EXCESIV DE ALCOOL

Consumul nociv de alcool este un factor derisc responsabil de declansarea bolilor
netransmisibile. Ponderea consumului de alcool in totalitatea factorilor de risc,
constituie aproximativ 20% sifi revine locul intai.

Majoritatea dintre noi consuma alcool si il considera o forma de relaxare. Insa
putini constientizeaza riscurile consumului excesiv de alcool asupra sanatatii. Cu cat
consumul de alcool este mai indelungat si cantitatea mai mare, cu atat riscul de
aparitie a problemelor de sanatate este mai mare.

Alcoolul este unul dintre principalii factori care cauzeaza deces si incapacitate,
situatii care ar putea fi prevenite. Se invoca frecvent cd, un consum moderat de alcool
are unele beneficii asupra sanatatii unor persoane, insa consecintele nefaste sunt
mult mai grave. Pe langa faptul ca este un drog care creeaza dependenta, alcoolul
cauzeaza aproximativ 60 de tipuri de boli si afectiuni diferite, poate avea impact si
asupra altor persoane decat cele care il consuma, prin cazuri de: violenta domestica,
destramare afamiliilor, accidente in trafic si probleme la locul de munca.

Consumul de alcool are consecinte sociale si de sanatate, inclusiv:
 intoxicatie (betie), dependents;
e 0 cauza majora a mortii premature;
 leziuni intentionate si neintentionate;
» boli cardiovasculare, ciroza hepatica, cancer, boli mintale.

Si mai grave sunt riscurile consumului de alcool la tineri. Nu exista un nivel de
siguranta privind consumul de alcool de catre tineri, in special de catre ceicare nuau
fmplinit varsta de 18 ani, deoarece creierul este in proces de dezvoltare pana la varsta
de 24 de ani, iar consumul de alcool poate deregla sauintrerupe acest proces.

Activitatea creierului scade ca urmare a consumului frecvent de alcool, iar in
cantitati mari acesta provoaca probleme de invatare. Daca incep consumul inainte de
16 ani, ei au un risc de patru ori mai mare de a deveni dependenti de alcool la varsta
adulta. Cu cat o persoana incepe mai devreme sa consume alcool, cu atat este mai
mare riscul sa se confrunte cu probleme legate de consumul acestuia pe viitor.




Pe termen scurt riscurile consumului excesiv de alcool includ:

Accidente involuntare, inclusiv rutiere, caderi, inecuri, traume;

Violenta si conflicte in familie;

Comportament sexual riscant, care poate conduce la boli cu transmitere
sexuala sau la o sarcina neplanificata;

Absente nemotivate de la serviciu;

Posibilitatea de a deveni victima sau a comite o infractiune;

Pierderea sarcinii sau nasterea copilului cu deficiente fizice si mintale.

Pe termen lung consumul excesiv si frecvent de alcool, poate duce la
serioase probleme de sanatate printre care:

Dependenta de alcool sau alcoolismul;

Dificultati in activitatea sexualg;

Boli digestive ale pancreasului, ficatului si stomacului;

Boli de inima si ale vaselor sangvine: infarct, ictus cerebral;

Afectarea comportamentului si a sistemului nervos;

Degradarea personalitatii;

Tn cazuri extreme poate duce la intoxicare cu alcool, comé, daune asupra
creierului, deces;

Risc crescut de a face diferite forme de cancer, in special al gurii, sistemului
respirator si cancerul de san etc.

IMPORTANT: Nivel de consum al alcooluluifdrd risc nu existé!

Evitati totalmente consumul de alcool in cazul in care:

Conduceti o unitate de transport;

Sunteti insarcinata sau planificati o sarcina in timpul apropiat;

Daca nu ati implinit varsta de 18 ani;

Suferiti de boli cronice de inima, ale vaselor sanguine, mintale, diabet, boli
digestive;

Aveti in grija un copil minor;

Pe timp de canicul3;

Cand inotati sau faceti bai de soare.

Sdnatatea este una dintre cele mai importante valori, atat pentru individ, cat si
pentru societate, fiind, totodatd, o conditie importanta a dezvoltarii durabile a unei
natiuni. Oamenii sdndtosi pot sd munceasca si, implicit, sa contribuie optim la
bunastareasociala.
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