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            Descriere

            
                
                    
                        O introducere in teoria si practica conceptelor de sanatate, medicina, boli, droguri, nutritie, detoxifiere, apa, frumusete, diete, pierderea in greutate si exercitii fizice.


Exista patru factori determinanti ai sanatatii generale: biologia umana, mediu, stilul de viata, si asistenta medicala. Astfel, sanatatea este mentinuta prin stiinta si practica medicala, dar poate fi, de asemenea, imbunatatita prin efort individual. Aptitudinile fizice, pierderea in greutate, alimentatia sanatoasa, managementul stresului si renuntarea la fumat si alte abuzuri de substante, sunt exemple de masuri pentru a imbunatati sanatatea cuiva.


Exercitiul fizic este considerat important pentru mentinerea conditiei fizice, inclusiv o greutate sanatoasa, construirea si mentinerea oaselor sanatoase, a muschilor si articulatiilor, promovarea bunastarii fiziologice, reducerea riscurilor chirurgicale, si consolidarea sistemului imunitar.


O nutritie adecvata este cel putin la fel de importanta pentru sanatate ca exercitiile. Atunci cand se practica exercitiile devine si mai importanta o dieta buna pentru a asigura organismului raportul corect de macronutrienti, pentru a ajuta organismul in procesul de recuperare dupa exercitii fizice extenuante.


O modalitate importanta de a mentine sanatatea ta personala este de a avea o dieta sanatoasa. O dieta sanatoasa include o varietate de alimente pe baza de plante si animale care ofera substante nutritive pentru corpul dvs. Astfel de elemente nutritive va dau energie si mentine functionarea corpului. Nutrientii ajuta la construirea si intarirea oaselor, muschilor, tendoanelor si, de asemenea, reglementeaza procesele corpului (de exemplu, tensiunea arteriala). Piramida - ghidul alimentelor - este un ghid in forma de piramida a alimentelor sanatoase impartit in sectiuni. Fiecare sectiune prezinta aportul recomandat pentru fiecare grup de alimente (de exemplu, proteine, grasimi, carbohidrati, si zaharuri). Efectuarea de alegeri alimente sanatoase este importanta, deoarece aceasta poate reduce riscul de boli de inima, unele tipuri de cancer in curs de dezvoltare, si va contribui la mentinerea unei greutati sanatoase.


Controlul propriu asupra vietii tale si asteptarile realiste cu privire la provocarile tale zilnice, sunt cheia managementului sanatatii, probabil cel mai important ingredient pentru a trai o viata fericita si plina de satisfactii.


CUPRINS:

 

 Sanatatea

 - Exercitii fizice

 - Igiena

 - Nutritia

 - Sanatatea mentala

 - Factori determinanti ai sanatatii

 - - Mentinerea sanatatii

 - - - Dieta

 - - - Rolul stiintei

 - - - Rolul sanatatii publice

 - Efectele radiatiei solare asupra sanatatii oamenilor

 - - Beneficii

 - - Riscuri

 Medicina

 - Ramuri ale medicinii

 - Practitionisti de nivel mediu

 - Educatia medicala

 - Restrictii legale

 - Medicina alternativa

 - - Tipuri de medicina alternativa

 - - - Sisteme bazate pe convingeri nestiintifice sau practici traditionale

 - - - Energii supranaturale si interpretari eronate ale energiilor fizice

 - - Ayurveda

 - - - Clasificarea metodelor

 - Pseudo-medicina

 - - Frenologia

 - - Homeopatia

 - - - Remedii si tratamente

 - - - Reglementari si prevalente

 - - - Opozitia publica

 - - Medicina energetica

 - - - Clasificarea metodelor

 - - - Convingeri

 - - - Cercetari stiintifice

 - - - Explicatii alternative pentru rapoarte pozitive

 Boli

 - Cauze si transmisibilitate

 - Variatii sociale si culturale

 - Cancerul

 - Diabetul zaharat

 - Ebola

 - - Boala virala Ebola

 - Durerea de burta

 - - Simptome

 - - Stresul si sindromul colonului iritabil

 - - Tratament

 - Durerea de cap

 - - Cum scapati de durerea de cap

 - 4 teste pentru femeile peste 50 ani

 Droguri

 - Medicatie

 - Utilizarea spirituala si religioasa

 - Auto-imbunatatirea

 - Consumul de droguri recreationale

 - Medicamente

 - - Cele mai vandute medicamente din lume

 - Substante abortive

 - - Istorie

 - - Abortive pe baza de plante

 - - Medicamente abortive

 - Plante etnobotanice psihoactive

 - - Legaliatea plantelor psihoactive

 - - Acacia

 - - Ayahuasca (Banisteriopsis caapi)

 - - Bay bean (Canavalia maritima, Canavalia trandafirie)

 - - Murele (Rubus fruticosus)

 - - Trompeta ingerilor (Brugmansia)

 - - Piperul negru (Piper nigrum)

 - - Scortisoara (Cinnamomum verum)

 Nutritia

 - Nutrienti

 - - Macronutrienti

 - - Micronutrienti

 - - Minerale in canitati foarte mici

 - - Antioxidanti

 - - Flora bacteriana intestinala

 - Diete de sanatate

 - - Diete alimentare vegetariene complete

 - - "Paradoxul" francez

 - Aditivi alimentari

 - - Codificarea aditivilor alimentari

 - - Standardizarea produselor derivate

 - - Categorii de aditivi alimentari

 - Cum mancam sanatos?

 - - 1. Prioritizarea cumparaturilor

 - - 2. Stabileste un buget

 - - 3. Achizitioneaza produse de pe pietele locale, taranesti

 - - 5. Reducerea consumului de carne

 - - 6. Cumpara cereale in vrac

 - - 7. Cumpara legume si fasole in vrac

 - - 8. Reducerea consumului de produse lactate

 - - 9. Cumpara doar ceea ce ai nevoie

 - - 10. Cumpara de la magazine cunoscute

 - - 11. Gateste mult

 - - 12. Gateste cu alimente integrale

 - - 13. Mananca mai putin

 - Cimbrul

 - - Cultivarea

 - - Cimbrul in mancare

 - - Cimbrul ca medicament

 - Ridichiile

 - - Cultivarea

 - - Consumul

 Detoxifierea

 - Detoxifierea in medicina alternativa

 - - Istoric

 - - Tampoane de curatare si detoxifiere

 - Tipuri de detoxifiere

 - - Dezintoxicarea de alcool

 - - Dezintoxicarea de droguri

 - - Detoxifiere metabolica

 - - Medicina alternativa

 - Modalitati de detoxifiere

 - - Diete de detoxifiere

 - - Curatirea colonului

 - - Metale grele

 - - Dispozitive de detoxifiere

 - Terapia de chelare

 - Detoxifierea proteica

 - Detoxifierea anusului si intestinelor cu cafea

 - - Efecte si riscuri

 - Remedii naturale pentru detoxifierea organismului

 - Plasturi (tampoane) de detoxifiere aplicate pe picioare

 - - Ce sunt plasturii de detoxifiere (tampoanele de detoxifiere) pentru picior?

 - - De ce se aplica plasturii pe picioare?

 - Cura de detoxifiere

 - - Reteta pentru micul dejun

 Apa

 - Apa potabila

 - Calitatea apei de baut si contaminanti

 - Filtre de apa potabila

 - - Utilizari

 - Tipuri de filtre de apa

 - - Filtre pentru statiile de tratare a apei

 - - Filtre pentru apa potabila la punctul de folosire/domestice

 - - Filtre de apa portabile

 - - Filtre de apa improvizate

 - Osmoza inversa

 - Purificarea apei de baut prin osmoza inversa

 Frumusetea

 - Atractivitatea fizica

 - Atractia fizica

 - Factorii contributivi generali

 - Atractia interpersonala

 - Medicina estetica

 - - Indicatii

 - - Cele mai obisnuite proceduri

 - - Beneficii ale medicinei estetice

 - Chirurgia plastica

 - Cosmetice

 - - Istorie

 - - Controverse privind cosmeticele

 - - - Etica

 - - - Protectia

 - - - Testarea pe animale

 - Cosmetologia antropometrica

 - - Istorie

 - - Interventia chirurgicala

 - - Tipuri de cosmetologie antropometrica

 - - Perioada de reabilitare

 - - Complicatii dupa cosmetologia antropometrica

 - Parul

 - - Culoarea parului

 - - - Culoarea parului este pigmentarea foliculilor de par din cauza a doua tipuri de melanina: eumelanina si feomelanina.

 - - - Genetica si biochimia culorii parului

 - - Indepartarea parului

 - - - Forme de indepartarea parului

 - - - Avantaje si dezavantaje

 - - Parul nedorit la femei si hirsutismul

 - - - Ce se poate face

 Diete

 - Tipuri de diete

 - - Diete cu continut scazut de grasime

 - - Diete cu continut scazut de carbohidrati

 - - Diete cu continut scazut de calorii

 - - Diete cu continut foarte scazut de calorii

 - - Numararea caloriilor

 - - Diete de detoxifiere

 - Rolul alimentatiei in diete

 - Dieta in diabet

 - - Carbohidrati

 - - Alternative cu nivel scazut de carbohidrati

 - Ce presupune o dieta sanatoasa?

 - - 1. Bea mai multa apa

 - - 2. Mananca la micul dejun

 - - 3. Mananca bine pe tot parcursul zilei

 - - 4. Mananca la ore corecte

 - - 5. Renunta cat mai mult la carne

 - - 6. Citeste etichetele

 Pierderea in greutate

 - Pierderea in greutate

 - Pierderea in greutate intentionata

 - Scaderea neintentionata in greutate

 - - Cauze ale pierderii neintentionate in greutate

 - Reducerea grasimii sau a masei musculare?

 - Energie obtinuta din hrana

 - Diete

 - Obezitatea

 - - Fenotipuri

 - - Fiziopatologie

 - - Diagnosticul obezitatii

 - - - Indicele de masa corporala

 - - - Alti indici

 - - Cauze ale obezitatii

 - - - Procese obesogenice

 - - - Perturbatoare ale sistemului endocrin

 - - - Mediu farmaceutic

 - - - Mediu microbiologic

 - - - Factori ereditari in obezitate

 - - - Alte cauze

 - Managementul greutatii personale

 - - Modalitati de gestionare a greutatii

 - - - Cresterea aportului de proteine, in special la micul dejun

 - - - Folositi o farfurie mai mica

 - - - Mancati mai multa supa

 - - - Alegeti alimente cu calorii scazute

 - - - Cresterea consumului de lactate poate ajuta la pierderea de grasime

 - - - Includerea mai multor legume in mese

 - - - Fibre

 - - - Amidonul rezistent

 - - - Capsaicina (ardei iute)

 - - - Cafeina

 - - - Ceaiul verde

 - Slabirea prin consumul de apa

 - - Impactul energetic

 - - - Relementarea energiei

 - - - Termoreglarea

 - - - Schimbarile de dieta

 - - Motivatia pentru un aport mai mare de apa

 - - - Apa carbogazoasa

 Exercitii fizice

 - Efectele exercitiilor fizice asupra sanatatii

 - Functii influentate de exercitiile fizice

 - - Sistemul cardiovascular

 - - Sistemul imunitar

 - - Functia cerebrala

 - - Depresia

 - - Somnul

 - - Exercitii excesive

 - - Studiul Myokine

 - Exercitiile fizice, slabitul, si sanatatea

 - - Fii in forma

 - - Mentine o greutate sanatoasa

 - - Exercitii fizice diversificate

 - - Exercitii fizice cu inteligenta

 - - Exploateaza micile oportunitati

 - Cresteti capacitatea plamanilor

 - - Respirati adanc

 - - Inspirati adanc

 - - Stropiti-va cu apa pe fata

 - - Relaxati muschii si tineti-va respiratia

 - - Expirati incet, si repetati de 3-4 ori

 - - Incercati exercitii de respiratie simple

 - Exercitii yoga de relaxare in timp ce lucrezi pe calculator

 - Cum sa eviti durerea de sale sau lumbago prin exercitii fizice

 Exonerare de raspundere

 Referinte

 Despre autor

 - Nicolae Sfetcu

 - - De acelasi autor

 - - Contact

 Editura

 - MultiMedia Publishing
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