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Acoperire universala cu servicii de sinatate inseamna:

Servicii de
medicina
primara de
calitate,
accesibile
tuturor

Personal medical calificat, tratamente sigure, acces gratuit la
vaccinari

Oricand si
oriunde este
nevoie

ntrebati-va medicul de familie despre serviciile
preventive!”
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Fara costuri
coplesitoare
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Sanatatea pentru toti este posibila,
doar ’l\llll)rellnfi vom reu$i! Sanatatii- pentru distributie gratuita

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si educatie pentru sanatate al Ministerului
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Cateva dintre serviciile medicale preventive de care pu-
teti beneficia la medicul de familie, in functie de grupa
de varsta si profilul dumneavoastrad de risc:

e 0-18 ani: anual, consult preventiv si investigatii
paraclinice/laborator conform factorilor de risc spe-
cifici varstei.

e 18-39 ani: fara semne de boald, o data la 3 ani
consult preventiv si investigatii de laborator tintite
asupra factorilor de risc individuali; cu semne de
boala sau cu boli diagnosticate, anual consult pre-
ventiv §i investigatii paraclinice/laborator.

e >40 ani: consult preventiv anual si investigatii
paraclinice/laborator in functie de factorii de risc
individuali.

Femeia gravida, lehuza si nou nascutul beneficiaza
de servicii preventive suplimentare - monitorizare a
sarcinii, consult si analize specifice pentru mama, fat si
nou-nascut, pana la varsta de un an.
Pentru mai multe informatii cu privire la serviciile
preventive disponibile, adresati-va medicului de
familie!

11 sfaturi pentru a va reduce riscurile de imbolnavire

1. Asigurati-va igiena personald si pe cea a mediului incon-

jurator.

Nu fumati. Eliminati fumatul acasa si la locul de munca.

Luati masuri pentru a avea o greutate corporald in limite

normale.

4. Fiti activ fizic in viata de zi cu zi. Limitati perioadele de
timp petrecute stand asezat.

5. Adoptati o dieta sanatoasa:

o consumati cereale integrale, leguminoase, legume
st fructe;

o limitati consumul alimentelor bogate in calorii
(alimente cu continut crescut de grasimi sau zahar)
si evitati bauturile indulcite;

o limitati consumul de carne rosie si alimentele cu un

X continut ridicat de sare.
6. In cazul in care consumati alcool de orice fel, limitati-va
consumul. Pentru prevenirea cancerului este mai bine sa nu
beti alcool deloc.
7. Evitati expunerea exagerata la soare, in special in cazul co-
piilor. Utilizati produse de protectie solara. Nu utilizati apa-
rate de  bronzat.
8. La locul de munca, respectati instructiunile privind sanata-
tea si securitatea in munca.
9. Pentru femei alaptarea reduce riscul de cancer al mamei.
Daca puteti, alaptati-va copilul.
10. Asigurati-va cd dumneavoastra si copiii dv. sunteti vacci-
nati conform recomandarilor medicului de familie.
11. Participati la programele organizate de screening pentru
depistarea precoce a cancerului.
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