
IGIENA LA Ș COAL Ă -

 CORELATĂ CU IGIENA ÎN

 F AMIL IE

” ANT IB IOT E R APIE  -  F OCUS  PE  IMUNODE PR E S IE ”

2 5 - 2 6 .10 .2 0 2 4

DR . CONS UE L A CODR E ANU



DEX:    IGIENĂ s. f. 

1. Ramură a medicinii care elaborează 
normele de apărare a sănătății oamenilor ...

2. Ansamblu de reguli și de măsuri pe care 
cineva le respectă pentru a-și păstra 
sănătatea



EXEMPLUL PERSONAL







OBOSEALA 
DECIZIONALĂ

Universitatea Cornell: luăm în fiecare zi în medie 35.000 de 
decizii.

= inamicul principal al alegerilor bune.

De multe ori luăm aceste mici decizii fără să fim pe deplin 
conștienți de ele.



Uneori, avem zile în care pur ș i simplu nu avem chef  să facem mișcare, să 
ne hidrat ăm  sau să mâncăm  bine. 

Atunci când acest e act ivit ăț i devin obiceiuri, ele vor deveni a doua 
nat ură ș i le vom face fără a f i nevoie să ne gândim ș i să luăm  o decizie.

Obiceiurile sănăt oase vor f i o fundaț ie solidă pent ru t ot  rest ul vieț ii.

DE CE SĂ INSTALĂM 
OBICEIURI BUNE?





MONITORIZARE

CONS E CV E NȚ A 
BATE 

INTENSITATEA!

PARTENER

CONTEAZĂ MAI 
MUL T  

OB ICE IUR IL E  
DE CÂT  

OB IE CT IV UL

E MOȚ II
 POZIT IV E

GR UP 

R E COMPE NS Ă

CUM INSTALEZI 
OBICEIURI?



DUPĂ CE..., 
V OI...!

R E DU 
R E ZIS T E NȚ A ME DIU 

R E PE T IȚ IE ,
NU 

PE R F E CȚ IUNE

L IS T Ă A 
OB IE CT IV E L OR

R E GUL A CE L OR  
2  MINUT E

CUM INSTALEZI 
OBICEIURI ?

INE V IT A-
B IL IT AT E

PL ĂCUT



FRUSTRARE 
CONSTRUCTIVĂ

DĂ- Ț I T IMP 
(INS T AL AR E  Ș I 
S T AB IL IZAR E )

PR ACT ICĂ
 OB ICE IUL

DE  CE ?

AL E GE  CE  Ț I S E  
POT R IV E Ș T E

CUM INSTALEZI 
OBICEIURI?

MONITORIZEAZĂ

MERGI PE CALE

80% DIN EFORT
ÎN 7 ZILE

DORIN Ț Ă /  
SUFERIN Ț Ă

BLÂNDEȚ E / 
VINOVĂȚ IE  Ș I 

RUȘ INE

DISTREAZĂ-TE

RECOMPENSEAZĂ-TE



REDU 
E XPUNE R E A

CR E Ș T E  
REZISTENȚ A

FĂ- L  
NE S AT IS F ĂCĂT OR

F Ă- L  
NE AT R ACT IV

CUM DEZINSTALEZI 
OBICEIURI?







TREBUIE?

NU!
AL E G!



VĂ MULȚ UME S C !
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