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severd; insuficienta cardiaca severa sau coronaropatii. Adagin este contraindicat gravidelor in ultimul trimestru de sarcina

Acest medicament contine ibuprofen si se poate elibera fara prescriptie medicala. Se recomanda citirea cu atentie a prospectului sau a informatiilor de pe ambalaj. Dacd
apar manifestari neplacute, adresati- va medicului sau farmacistului. Medicamentele expirate si/sau neutilizate se considera deseuri periculoase.
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Dans, dans, dans si beneficii pentru
sdndtate

Muschii flexori ai soldului dor in
antrenamentul pentru abdomen

Cetatea Histria - polisul grec intemeiat
acum peste 2600 de ani



H EDITORIAL

Dragi cititori,

Vara aceasta ne jucdm, cdldtorim, mancdm
sAndtos, ne hidratdm cu multd apd si bauturi
gustoase, bogate in electroliti naturali,
aplicdm creme de protectie solard minim
SPF 30 si dansdm... cat tine muzica, fard sa
ne oprim si vom vedea cd ne vom destinde si
ne vom bucura de toate beneficiile dansului,
asa cum aflédm din numarul de vard al
revistei Alohega Farmacie.

Se inregistreazd, din nou, temperaturi
record, asa cd vd oferim cateva sfaturi
pentru rdcorire, fie cd va aflati la interior ori
in aer liber. Si da, l&sati copiii s& se joace cu
apd - nimic nu poate fi mai distractiv si mai
rdcoritor, in acelasi timp. Ce-ar fi sd intrati
si dumneavoastrd in joc? Diana Amza ne
invatd cum sd ne dezvoltdm creativitatea
mpreund cu copiii, dar si de ce meritd sd
pornim la drum pe vechea cale feratd... in
Romania, in Europa sau oriunde in lume.
Veti fi surprinsi cat de multe lucruri se pot
ntdmpla cu noi insine n timp ce caldtorim in
ritmul relaxant al rotilor de tren.

Doamna doctor Mariana Olingheru ne
atentioneazd asupra cauzelor sindromului de
picioare grele si umflate si ne oferd variante
de tratament. Veti regdsi sfaturi pentru un
somn mai odihnitor, in ciuda temperaturilor
crescute de afard. Si totusi, pentru a reusi

sd rezolvdm totul de pe listd si, mai ales, sd
fim sdndtosi pe termen lung, afldm de la
doamna doctor care este Regula celor 3 opt.
Opinia si sfaturile medicale sunt extrem de
importante, mai ales atunci cand trateazd
subiecte tabu sau sensibile. De aceeaq, in
paginile revistei veti gdsi informatii vitale
despre prostatd, de interes pentru orice
bdrbat care doreste sd se mentind sdndtos.

Tot doamna doctor Olingheru atrage atentia
asupra necesitdtii de a preveni si controla
diabetul, intrucat boala creste riscul de
dementd. Veti afla, de asemeneaq, si despre
glaucom - o boald tdcutd care te poate orbi
si despre testul recomandat pentru a afla
dacd ai osteoporozd.

Ajungem si la subiecte despre alimentatie,
unde avem ultimele noutdti stiintifice din
domeniul nutritiei, respectiv despre Noua
piramidd alimentard, care este practic
inversatd fatd de varianta recomandatd in
ultimii ani.

Caldtoria din aceastd vard nu este departe
in spatiu, dar este foarte departe in timp.

Ne intoarcem cu peste 2600 de ani in urma
si explordm polisul grec de pe malul Mdrii
Negre, Histria. Descoperim poarta odinioard
monumentald, drumuri strdvechi si temple
antice, la doar 60 km nord de Constanta.

Anca Stanild
Health Writer
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HPV

nu face exceptii.

Tu faci?

“Atentiel Orice informatie medicald sau recomandare de sanétate continuta i brosurile/materialele informative ale campanie HPV nu face exceptii. Tu faci?” este pus3 la dispozitie doar i scop informativ, nu reprezint si/sau inlocuieste o consultatie
medicald sinu este menité sé reprezinte ingrijire profesionala calfficata. Informatiile si/sau recomandérile/sfaturile prezentate in materiale informative ale campaniei ,HPV nu face exceptii Tu faci?” nu pot nlocuisinu inlocuiesc consultul medical de
speaamate lagnosticul i tratamentul oferite in mod direct de cétre mediic. Pentru orice problemé de séntate si/sau orice recomandare n ceea ce priveste starea dumneavoastra de santate, va recomandam s3 consultati un profesionistin domeniul
limita legii, nuvom f responsabil fatd de dumneavoastra pentru niciun cost cheltuiel,pierdere, deteriorare, vétamare directs sau indirects care rezulta din bazarea pe orice continut sau informtie/recomandare/sfat din prezentul material

si/sau alte materialele informative ale campaniei HPV nu face exceptii Tufaci?”
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Paracetamol 500mg @ g Ibuprofen 200mg
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Absorbtie rapida Actiune pana la

Advil Due contine paracetamol 500 mg 5t ibuprafen 200 mag, este indicat pentru tratamentul simptomatic de scurtd durata al dureril de intensitate usoara §i moderati
asodati cu migrend, cefalee, durers da spate, dismenome, dure ard, dureri reumatice si musculare, durere din formele ugoare riritd, simptome de riceald s gripd,
durere faringiand 5 febrd Acest medicament este destinat adultilor cu varsta de 18 ani 3i peste. Administrare orald. Doze: Nurmai pentru adménistrare de scurtd dursta.
istrata cea mai mica doza eficace, pentru cea mai scurtd durati de imp necesara. Adulti: Se administreaza | comprimat de pana la maxim 3 ori pe zi
valud dintre administran trebuie 53 fie de cel putin 6 ore, Dacd administrarea dozei de un comprimat nu amefioreaza simptomele, atund se pot administra maxim 2
comprimate, de pana 1a 3 ori pe 2. Doza unica de doud comprimate este destinata pacientilor cu o greutate corporala de 60 kg sau mai mare. Intervalul dintee administrar
trebuie 53 fie de cel putin & ore. Muluati Advil Duo daca in ultimele 3 luni de sarc trebuie =i luati Advil Dua in primele € de sarcing decit daca este absolut
comandat de medicul dumneavoastrd. Diaca aveti nevcie de tratament in aceastd perioads sau in timp ce incercati si rimaneti gravida, trebuie utilizatd cea mai
ich dozl pentru cea mal saurth perioada posbild. Acest medicament poate fi administrat in tinnpul alaptani dach se utilizeazs doza recomandata 5i pentru cel mai scurt
timp posibil, Contraindicatii: Hipersensibifitate la substantele active sau b oricare dintre excipienti. Ltikzarea concomitentd cu alte medicamente care contin paracestamiol
ic sau alte medicamente
activ sau cu antecedente de ulcer peptic recurent / hemeragie gastrica {doud sau mai multe episcade distincte de
hemoragie gastrointestinald sau perforatie legata tratarnent ricr au AING, Tulburdn de coagulare.
iU insuficientd candiaca severd izarea concomiter u alte medicamente care confin AINS, inclusiv inhibitori
oonigenaze-2 ¢ acid acet in dozd de peste 75 mag pe 2. Ultinwl trimestru de sarcind

Acest medicarnent se poate elibera f&rd pe e medicals, omanda citirea cu atentie a prospectului sau a informatiilor de pe ambalaj. Daca apar mar tari

xpirate sifsau neutilizate se considerd deseuri pericudoase.

Viza de publicitate nr: 8271/ 21.04.2026  PM-RO-ADV-26-00001




E SFATUL SPECIALISTULUI

Regula celor trei ,8":

Dr. Mariana Olingheru

Medic Specialist Medicind de Familie, Specialist in Fitoterapie si Apiterapie

",

stil de viatd sandtos si eficient

Ce este regula celor ,,8"?
Regula celor trei 8",
respectiv 8 ore de somn, 8
ore de muncd si 8 ore de
relaxare activd (miscare,
relatii sociale, hobby-uri),
este una dintre cele mai
cunoscute euristici populare
de organizare a zilei. Nu este
un ghid clinic acreditat, emis
de o societate medicald,

ci un principiu simplu de
echilibru al timpului, ale carui
componente individuale
(importanta somnului,
riscurile sedentarismului,
nevoia de recuperare) sunt
Tnsd sustinute de dovezi
solide din medicina somnului
si din medicina muncii.

n practicd, foarte putini
oameni respectd strict
mpdrtireain trei pdarti egale,
iar dovezile stiintifice sustin
mai degrabd principiile din
spatele regulii decat cifra
exactd de 8 ore pentru
fiecare segment.

Mecanisme si fundamentare
stiintifica

Somnul are functii biologice
esentiale: consolidarea
memoriei, reglarea
hormonald, recuperarea
metabolicd si sustinerea
functiei imune. Un adult

are nevoie, in medie, de 7-8
ore de somn pe noapte.
Sedentarismul prelungit,
indiferent dacd provine din
programul de muncd sau din
timpul liber petrecut static,
este asociat independent
cu risc metabolic si
cardiovascular crescut;
meta-analize recente aratd
cd statul prelungit pe scaun
rdmdane ddundtor chiar sila
persoanele care fac sport

regulat, dacd restul zilei
este predominant sedentar.
Timpul de recuperare
activd (miscare, socializare,
activitati relaxante)
contribuie la reducerea
nivelului de cortizol si la
refacerea capacitdtii de
concentrare.

Cand sa va ingrijorati?
Observati la dumneavoastrd
semnele unui program
dezechilibrat:

¢ Oboseald persistentd chiar
si dupd o noapte intreagd de
somn

* Nevoie crescutd de cofeind
pentru a functiona pe
parcursul zilei

e Dificultati de concentrare
si tulburdri ale memoriei de
scurtd duratd

¢ Incapacitatea de a va
.deconecta” de la muncdin
afara programului

* Reducerea progresivd a
timpului dedicat miscdrii si
relatiilor sociale

Metode de aplicare practica
* Program regulat de culcare
si trezire, inclusiv in weekend,
pentru sincronizarea ritmului
circadian

* Pauze scurte, regulate,

in timpul programului de
muncd; chiar si cateva
minute la fiecare ord
Tmbundtdtesc concentrarea
¢ Limite clare intre programul
de muncad si timpul personal
¢ Includerea activd a miscarii
fizice in timpul de ,relaxare”
* Reducerea expuneriila
ecrane inainte de culcare,
pentru imbundtdatirea
calitatii somnului

Beneficiile unui program
echilibrat

Respectarea principiilor

din spatele regulii (somn
suficient, limitarea
sedentarismului si timp

real de recuperare) se
asociazd cu productivitate
mai bund, risc metabolic

si cardiovascular redus,
stare de spirit mai stabild si
rezistentd crescutd la stresul
cronic. Beneficiul nu vine din
respectarea rigidd a cifrei 8,
ci din intentia constientd de
a proteja fiecare dintre cele
trei componente ale zilei.
Aplicatd flexibil, poate fi un
instrument simplu si eficient
de preventie a epuizdrii si

a bolilor asociate stilului de
viatd dezechilibrat.

Atentiondri

Regula celor trei 8" este

o metodd de organizare,

nu o prescriptie medicald
universal valabild. Necesarul
de somn variazd individual,
iar rigiditatea excesivd in
aplicarea ei poate genera,
paradoxal, stres suplimentar.
Dezechilibrele persistente
trebuie evaluate de un
medic, nu doar corectate
prin autoorganizare.
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Dr. Mariana Olingheru
& Medic Specialist Medicina de Familie,
Specialist in Fitoterapie si Apiterapie

Diabetul creste

riscul de dementa
— preventie si control

Creierul este dependent

de zahar ca principal
combustibil. Functiile
creierului, precum gandireaq,
memoria si invatarea,

sunt strans legate atat de
nivelurile de glucozq, cat si
de cat de eficient utilizeaza
creierul aceastd sursa de
combustibil, respectiv de
sensibilitatea la insuling.

Legdtura dintre diabet si
creier

Diabetul este mai mult decat
o simpld afectiune care
afecteazd glicemia. Poate
avea si efecte semnificative
asupra sandtatii creierului.
Atat nivelurile ridicate, cat si
cele scdzute ale zahdrului din
s@nge pot duce la tulburdri
cognitive, cum ar fi dificultati
de concentrare simemorie,
schimbdri de dispozitie.
Cercetdrile sugereazd cd
persoanele cu diabet prezintd
un risc mai mare de a dezvolta
diverse forme de dementd,
inclusiv boala Alzheimer.
Glicemia crescutd poate
deteriora vasele de sGnge care
furnizeazd oxigen creierului.
Acest lucru poate duce la
probleme de memorie si
dificultati de géndire. Glicemia
cronic ridicatd se asociazd cu
un risc crescut de dementd
vasculard si alte probleme
cognitive.

Pe de altd parte, glicemia
scdzutd poate fila fel de
periculoasd. Cand glicemia
scade sub 70 mg/d|, creierul nu

primeste suficientd glucoza
sau oxigen. Simptomele
glicemiei scdzute pot apdrea
rapid si pot include ameteli,
iritabilitate, confuzie si, in
cazuri grave, pierderea
constientei sau convulsii. Este
posibil ca unele persoane sd nu
observe legdtura dintre aceste
simptome si nivelul glicemiei,
de aceea monitorizarea
regulatd este esentiald.

Sanatatea creierului -
preventie si control
Mentinerea nivelului optim al
glicemiei este cruciald pentru
protejarea sandatdtii creierului.
latd cateva recomanddri
pentru controlul glicemiei:

1. Monitorizati-va glicemia
Verificati-va periodic glicemia.
Fluctuatiile nivelului de glucoza
din sGnge pot conduce la
multiple complicatii.

2. Respectati regimul
alimentar recomandat de
medic

Concentrati-vd pe o dieta
echilibratd, bogatd in legume,
cereale integrale, proteine
slabe si grasimi sandtoase.
Alimentele bogate in fibre pot
ajuta la gestionarea glicemiei
sila furnizarea de nutrienti
esentiali care sustin functia
creierului.

3. Faceti cat mai multa
miscare

Includeti exercitii fizice
regulate n rutina
dumneavoastrd pentru a
Tmbundtati circulatia sia
reduce stresul. Faceti cel

putin 150 de minute de
exercitii moderate in fiecare
sAptdmand. Mersul pe jos,
Tnotul sau chiar dansul pot fi
optiuni excelente!

4. Gestionati stresul

Stresul cronic poate face
diabetul mai greu de gestionat
si poate avea un impact
negativ asupra sandtdtii
cognitive. incercati tehnici
de reducere a stresului, cum
ar fi meditatia mindfulness,
exercitiille de respiratie
profundd sau petrecerea
timpului in naturd.

5. Mentineti o greutate
normala

Obezitatea este asociatd cu
inflamatie cronicd, rezistent
la insulind si boli cronice
degenerative. Consultati un
specialist dacd nu reusiti sa
scddetiin greutate.

6. Evitati fumatul si limitati
consumul de alcool

Fumatul si consumul excesiv de
alcool pot agrava complicatiile
diabetului si pot dduna
sandatatii creierului.

7. Luati medicamentele
conform prescriptiei
Gestionarea corectd a
medicamentelor este esentiald
pentru mentinerea stabild a
nivelului de glucozd din sange.

Toate aceste masuri va pot
ajuta sa controlati diabetul,
sa reduceti complicatiile
posibile ale acestei afectiuni
si sé@ reduceti semnificativ
riscul de dementa.
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E SANATATEA LA CONTROL

Ce este glaucomul?
Glaucomul este a

doua cauzd de orbire

la nivel mondial, dupd
degenerescenta maculard
legatd de varstd. Evolueazd
multi ani fard simptome si se
depisteazd adesea tardiv.
Glaucomul nu este o boald
unicd, ci un grup de afectiuni
oculare caracterizate
printr-o neuropatie optica
progresivd, cu moartea
celulelor ganglionare
retiniene si pierderea
progresivd, ireversibild, a
cAmpului vizual. Poate fi
primar (fard altd cauzd
asociatd) sau secundar
(determinat de altd afectiune
oculard, sistemicd sau de
anumite medicamente).

Mecanisme de actiune si
fiziopatologie

n interiorul ochiului se
produce constant umoarea
apoasd, un fluid care trebuie
sd circule si sa fie eliminat
printr-un sistem de drenqj
situat la unghiul dintre iris si
cornee. Cand acest drenaqj
este deficitar (glaucom cu
unghi deschis, forma cea
mai frecventd, ~90% din
cazuri) sau blocat brusc
(glaucom cu unghiinchis,
urgentd oftalmologicd),
presiunea intraoculard creste
si comprima progresiv fibrele

Dr. Mariana Olingheru

Medic Specialist Medicind de Familie,
Specidalist in Fitoterapie si Apiterapie

Glaucomul
Boala tacutd care te poate orbi

nervului optic. Existd sio
forma particulard, glaucomul
cu presiune normald, in

care leziunea nervului optic
apare la valori tensionale
considerate normale, prin
mecanisme incd incomplet
elucidate, posibil vasculare.

Cum se manifesta
glaucomul?

e Forma cronicd (unghi
deschis): de reguld
asimptomaticd multd vreme;
primul semn este pierderea
vederii periferice, laterale,
greu sesizabild de pacient in
stadiile incipiente

* Forma acutd (unghiinchis):
debut brusc, cu durere
oculard intensd, inrosirea
ochiului, vedere incetosatd,
halouri in jurul luminilor,
greatd. Este o urgentd
medicald!

¢ Pierderea de cmp vizual,
odatd instalatd, este
permanentd si ireversibild.
Tratamentul opreste sau
incetineste progresia, dar nu
recupereazd vederea deja
pierdutd.

Cum se pune diagnosticul
de glaucom?

Diagnosticul se stabileste
printr-un examen
oftalmologic complet, care
include mdsurarea presiunii
intraoculare, examinarea
nervului optic si evaluarea
c@mpului vizual.

O presiune intraoculard
crescutd izolat, fard alte
modificdri specifice, este
incadratd ca hipertensiune
intraoculard, o afectiune
care necesitd monitorizare,
deoarece o parte dintre
aceste cazuri evolueazd spre
glaucomin timp.

Metode de tratament
Obiectivul central al
tratamentului este reducerea
presiunii intraoculare,

pentru a opri sau incetini
deteriorarea nervului optic.
Prima linie terapeuticd este
medicamentoasd (picdturi),
urmatd de tratamentul cu
laser. Cand tratamentul
medicamentos si cel cu laser
nu reusesc sd controleze
presiuneq, se recurge la
interventia chirurgicald.

Recomandari pentru
preventia si controlul
glaucomului

* Mergeti la un control
oftalmologic regulat, mai
ales dupd varsta de 40 de
ani si mai frecvent dacd
aveti cazuri de glaucom

n familie, suferiti de boli
cardiovasculare sau diabet.
Este singura modalitate reald
de a depista boala inainte
de pierderea simptomaticd
a vederii.

® Prezentati-va de urgentd
la medic la aparitia durerii
oculare intense, a rosetii
bruste si a scdderii rapide a
vederii.

® Retineti cd orice
deteriorare apdrutd inainte
de initierea tratamentului
este ireversibild, iar dacd
nu este tratatd, afectiunea
evolueazd in mod natural
cdtre orbire.

¢ Dacd ati fost deja
diagnosticat cu glaucom,
administrati-va tratamentul
conform prescriptiei, farda
intrerupere.

Glaucomul nu se vindecgq,
dar orbirea poate fi
prevenita.




Osteodensitometria,
cunoscutd si sub numele
de DEXA (Dual-energy
X-ray Absorptiometry), este
o investigatie imagisticd

de inaltd performantd ce
foloseste razele X pentru

a mdsura densitatea si
rezistenta osoasd. Acest test
poate determina gradul de
pierdere a masei osoase si
riscul de fracturi.

Osteodensitometria
mdsoard densitatea
minerald osoasd, care

se compard cu valoarea
normald (valoarea medie

la persoane sdndtoase

de 30 de ani si de acelasi
sex). DEXA reprezintd cea
mai utild, noninvazivad si
accesibild investigatie pentru
diagnosticarea osteopeniei si
osteoporozei.

O alta aplicatie valoroasa

a osteodensitometriei este
calcularea compozitiei

Dr. Mariana Olingheru

Medic Specialist Medicind de Familie,
Specialist in Fitoterapie si Apiterapie

corporale, prin mdsurarea
procentului de grdsime si a
masei musculare, ceea ce
reprezintd o metodd mult
mai eficientd de evaluare

a stdrii de sdndtate decat
simpla mdsurare a greutdtii
corporale.

Densitatea minerald osoasd
se cuantificd prin scorul T,
cel mai relevant indicator

al prezentei osteoporozei

si al riscului de fracturd.
Valoarea normald a scorului
T este mai mare sau egald
cu -1. Valorile intre -1si -2,5
indicd o reducere moderatd
a densitdtii osoase, numitd
osteopenig, iar valorile sub
-2,5 indicd diagnosticul de
osteoporozd.

Riscul de osteoporozd se
stabileste ideal la varsta de
30 de ani, c@nd densitatea
osoasd este maxima si pot
fi luate la timp masurile de
preventie a osteoporozei.
DEXA se recomandd

n premenopauzd si
menopauzd, deoarece
densitatea osoasd este
direct influentatd de
hormonii estrogeni.

Alte situatii in care este
recomandatd DEXA sunt:
varsta inaintatd, istoricul
familial de osteoporozd,
fracturi anterioare, in special
dupd 50 de ani, unele boli
cronice (artrita reumatoidd,
lupusul, diabetul, bolile de
ficat, rinichi sau tiroida),
unele tratamente cu
citostatice sau cortizon,

greutatea corporald scdzutd,
sedentarismul, consumul
crescut de tutun, alcool sau
cafeaq, aportul de calciu
scdzut pe parcursul vietii,
imobilizarea la pat.

Osteodensitometria este
indicatd, de asemeneaq,

in cazuri de obezitate sau
anorexie, pentru urmdrirea
efectelor dietelor, la sportivi,
in cadrul unor boli cronice
sau pentru evaluarea
gradului de reducere a masei
musculare la persoanele in
varstd (sarcopenia).

Mentinerea unei greutdti
corporale normale,
alimentatia echilibratd,
bogatd in nutrienti séndtosi,
si evitarea sedentarismului
sunt principalele mdasuri
pentru prevenirea
osteoporozei.

De retinut cd miscarea
este principalul factor care
stimuleazd regenerarea
osoasd.

Mergila medic si afld la
timp care este starea de
s@ndtate a oaselor tale.
Informeaza-te si schimba-ti
viata!
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E FARMACIA VERDE

Dr. Mariana Olingheru
Medic Specialist Medicing de Familie,
Specidalist in Fitoterapie si Apiterapie

Coada-calului

Planta medicinald cu beneficii in retentia de apd,
osteoporozd, diabet si sdnatatea pielii

Caracteristicile plantei
Coada-calului (Equisetum
arvense) este una dintre cele
mai vechi plante medicinale
folosite in Europa, cu utilizdri
documentate incd din Roma
si Grecia Anticd. Rdmane
populard si astdzi pentru
continutul bogat in siliciu,
potasiu si flavonoide, pentru
efectul remineralizant,
diuretic, protector vascular si
0s0s, regenerant pentru par,
piele si unghii.

Ingrediente active si
mecanism de actiune
Coada-calului contine siliciu
biodisponibil, flavonoide,
saponine si acizi fenolici. Siliciul
participd la sinteza colagenului,
ceea ce explicd folosirea
traditionald pentru pdr, unghii
si tesutul osos. Efectul diuretic,
documentat clinic, cu cresteri
ale elimindrii de apd de 30-40%
comparativ cu placebo intr-o
analizd din 2018, este atribuit
continutului de flavonoide

si sAruri de potasiu. Contine
nsd si o enzimd, tiaminaza,
care descompune vitamina Bl
(tiamina), iar in doze mari sau

la utilizare prelungitd poate
contribui la deficitul de tiamind.

Beneficii sustinute de studii
¢ Efect diuretic usor-
moderat, confirmat prin
studii clinice controlate cu
placebo;

* Aport de siliciu
biodisponibil, cu potential
rol Tn sdndtatea osoasd;
studii in vitro si pe animale
aratd stimularea proliferdrii
osteoblastelor si efect
antiinflamator la nivel osos;
* O revizuire publicatd in
Phytomedicine Plus (2023)
sintetizeazd potentialul
terapeutic al specieiin
afectiuni ale tractului urinar,
cicatrizare si sustinere
metabolicd;

» Studii preliminare pe
animale sugereazd un posibil
efect antidiabetic, dar

este necesard continuarea
studiilor pentru a
fundamenta recomanddrile
clinice in diabet.

Recomandari de utilizare
traditionala

Traditional, coada-calului a
fost folositd pentru retentia
de lichide, osteoporozd,
hipertensiune, diabet,
afectiuni ale cailor urinare,
fragilitatea pdrului si

unghiilor, precum si extern,
pentru cicatrizarea rdnilor.
Nu toate aceste utilizari
traditionale sunt confirmate
de studii clinice solide la om,
multe dovezi provenind din
studii in vitro sau pe animale.

Metode de utilizare

Se administreazd de reguld
sub formd de infuzie, tincturd
sau extract standardizat,

n cure de maximum 4-6
s@ptdmani consecutive,
urmate de o pauzd de
minimum 2 sdptdmani. Cura
poate fi repetatd de 2-3 ori
pe an. Consumul continuu,
fard pauze, creste riscul de
dezechilibre renale si deficit
de vitamina B1, mai ales la
persoanele cu consum de
alcool.

Interactiuni si
contraindicatii

» Contraindicatd in afectiuni
renale severe, deoarece
efectul diuretic poate agrava
dezechilibrele electrolitice, in
special hipokaliemia;

* Se evitd in sarcind si
aldptare, din lipsa unor date
suficiente privind siguranta.




E FARMACIA VERDE

10 plante de cunoscut

Vara - sezonul de varf
pentru recoltarea plantelor
medicinale

Vara este sezonul de varf
pentru recoltarea plantelor
medicinale, deoarece
concentratia de principii
active (uleiuri esentiale,
flavonoide, taninuri)

atinge, de reguld, maximul
in perioada de inflorire,
intre iunie si august. Multe
dintre plantele intalnite
frecvent in gradini, pajisti
sau la marginea drumului au
utiliz&ri medicinale sustinute
de traditie indelungatd si,
pentru unele dintre ele, de
studii clinice moderne.

Descriere generala

Plantele medicinale se
folosesc de obicei sub formd
de infuzie (parti aeriene
fragede, flori), decoct
(r&éddcini, scoartd) sau
tincturd (extract alcoolic

Dr. Mariana Olingheru

Medic Specialist Medicing de Familie, Specialist in Fitoterapie si Apiterapie

Plante medicinale de
vara pentru sanatate

concentrat). Eficacitatea si
siguranta depind decisiv de
specia corect identificatd,
partea de plantd folositd,
doza si durata de
administrare, motive pentru
care achizitionarea din
surse verificate (farmacie,
magazin specializat)

este preferabild culesului
propriu, mai ales pentru
persoanele fard experientd
in identificarea plantelor.

1. Musetel (Matricaria
chamomilla)

Cea mai cunoscutd plantd
cu efect antiinflamator si
antispastic digestiv, folositd
traditional pentru balonare,
colici siiritatii ale pielii. Utila
topic, In comprese pentru
iritatii oculare sau cutanate.
Rareori poate produce
reactii alergice la persoanele
sensibile la plante din familia
Asteraceae.

2. Galbenele (Calendula
officinalis)

Recunoscute pentru efectul
cicatrizant si antiinflamator
la nivel cutanat si folosite
in unguente pentru arsuri
usoare, rdni superficiale si
iritatii. Se gdsesc frecvent
n produse cosmetice si
dermatologice destinate

ngrijirii pielii sensibile.

3. Sundatoare (Hypericum
perforatum)

Studiatd pentru efectul
benefic in depresia usoard-
moderatd, cu rezultate
comparabile Tn unele studii
cu cele ale antidepresivelor
clasice pentru formele
usoare. Se recomandd,

de asemeneaq, in afectiuni
hepato-biliare, gastritd,
viroze respiratorii, bufeuri

si palpitatii. Nu consumati
Tnsd sundtoare atunci

cand va expuneti la soare,
deoarece poate determina
fotosensibilitate si poate
conduce la arsuri solare si
eruptii cutanate.




O alta atentionare
importantd este aceea cd
sundtoarea interactioneazd
semnificativ cu

numeroase medicamente
(anticonceptionale

orale, anticoagulante,
imunosupresoare, unele
antidepresive), reducéndu-
le eficacitatea. Nu se
administreazd fard a discuta
cu medicul sau farmacistul
dacd pacientul urmeazad alt
tratament.

4. Mentda (Mentha piperita)
Ceai digestiv clasic, util
pentru balonare si senzatia
de greutate dupd masd,

cu efect antispastic la
nivelul musculaturii netede
digestive. Nu se recomandd
persoanelor cu reflux
gastroesofagian sever,
deoarece poate relaxa
sfincterul esofagian inferior
si agrava simptomele.

5. Cimbrisor (Thymus
serpyllum)

Folosit traditional pentru
afectiuni respiratorii, datoritd
proprietdtilor expectorante

si usor antimicrobiene. Se
administreazd cu prudentd
la femeile insdrcinate;
aldptarea nu reprezintd o
contraindicatie.

6. Lavanda (Lavandula
angustifolia)

Cunoscutd pentru efectul
relaxant, util In anxietatea
usoard si tulburdrile de somn,
atét sub formd de infuzie,

cat si prin aromaterapie cu
ulei esential. Preparatele nu
se combind cu medicatia
sedativd sau antidepresiva
fard avizul medicului, din
cauza riscului de potentare a
efectului sedativ.

7. Tei (Tilia)

Infuzia de flori de tei are
efect calmant usor si

este folositd traditional

ca adjuvantin raceli,

pentru efectul diaforetic
(favorizeazd transpiratia) si
linistitor inainte de somn. Este
bine toleratd la majoritatea
varstelor.

8. Urzica (Urtica dioica)
Bogatd in fier, vitamina C si
minerale, frunza de urzicd
este folositd traditional ca
remineralizant si pentru
sustinerea functiei urinare.
Se recolteazd cu manusi,
din cauza perilor urticanti;
contactul cutanat direct
poate produce iritatii
temporare.

9. Soc (Sambucus nigra)
Florile de soc se folosesc

in infuzie ca adjuvant

in raceli si gripd, pentru
efectul diaforetic si usor
expectorant, iar fructele
coapte, sub formda de sirop,
sunt asociate traditional

cu sustinerea imunitdtii in
sezonul rece. Fructele crude,
verzi, si pdrtile verzi ale
plantei sunt toxice si nu se
consumd. Sunt sigure doar
florile si fructele coapte,
corect preparate.

10. Patlagind (Plantago
major/lanceolata)
Frunzele proaspete,
aplicate local, au fost
folosite traditional pentru
calmarea intepdturilor de
insecte si a iritatiilor minore
ale pielii, datoritd efectului
antiinflamator si usor
astringent. Intern, siropul
de pdtlagind este folosit ca
adjuvant in tusea iritativa.

Preventie si control

in utilizarea plantelor
medicinale

* |dentificati corect specia
Tnainte de recoltare; unele
specii usor confundabile pot
fi toxice.

* Recoltati din zone
nepoluate, departe de
drumuri circulate sau terenuri
agricole tratate chimic.

* Respectati dozele si durata
de curd recomandate;

mai mult nufnseamnd mai
eficient, iar unele plante nu
se folosesc continuu, fard
pauzd.

¢ Informati medicul sau
farmacistul despre orice
supliment din plante pe
care il folositi, mai ales daca
urmati tratament cronic.

¢ Evitati automedicatia

cu plante in sarcing,
alaptare si la copiii mici,
fard recomandarea unui
specialist.

Atentiondri

Natural” nu este

sinonim cu , lipsit de
riscuri”. Interactiunile
medicamentoase, reactiile
alergice si confuziile de
specie la recoltarea din
naturd sunt cauze reale de
complicatii. Simptomele
persistente sau severe
necesitd intotdeauna
evaluare medicald, nu doar
tratament fitoterapic.
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E NOUTATI MEDICALE

Noul ghid american de
nutritie

n ianuarie 2026, autoritatile
americane au publicat

cea mai ampld revizuire

a ghidurilor alimentare
nationale din ultimele
decenii: Dietary Guidelines
for Americans 2025-2030.
Mesajul central al ghidului
este reducerea drasticd a
alimentelor ultraprocesate,
a zahdrului addugat sia
carbohidratilor rafinati, in
favoarea alimentelor ,reale”,
minim procesate.

Aldturi de document, a fost
lansatd o noud reprezentare
vizuald: piramida alimentard
inversatd, care inlocuieste
simbolul MyPlate folosit

din 2011. Schimbarea a

fost prezentatd public ca

un ,reset istoric al politicii
nutritionale”, sub sloganul
.Eat real food” (,mancati
alimente reale”).

Dr. Mariana Olingheru

Medic Specialist Medicind de Familie, Specialist in Fitoterapie si Apiterapie

Piramida alimentara
inversato

Noile recomandari intre beneficii si controverse

Piramida alimentara
inversatd - ce s-a schimbat?
Modelul clasic al piramidei,
introdus in 1992, plasa
cerealele la baza (alimente
de consumat in cantitate
mare) si grdsimile/dulciurile
la varf (de limitat). Noua
piramidd inverseazd logica
vizuald: proteinele, lactatele
integrale si grdsimile
sAndtoase ocupd partea cea
mai largd, aldturi de legume
si fructe, in timp ce cerealele
integrale réman la bazd, dar
cu o pondere graficd redusd.

Noile recomandari ale
ghidului de nutritie
Principalele modificdri
cantitative sunt urmdatoarele:
* Aport proteic crescut la
1,2-1,6 g/kg/zi, fatd de pragul
anterior de 0,8 g/kg/zi

* Lactatele integrale sunt
recomandate in locul
variantelor degresate

* Grdsimile saturate din
alimente integrale (unt,
carne) nu mai sunt evitate
explicit, dar este mentinut
plafonul de sub 10% din
aportul caloric zilnic

* Consumul de alcool nu mai
are o limitd numericd zilnicd
specificatd; recomandarea
este genericd: ,cat mai
putin”

* Cerealele integrale rdéman
recomandate la 2-4 portii/zi

Beneficii sustinute de dovezi
Noua piramidd alimentard
din SUA marcheazd

o schimbare reald de
paradigmd in comunicarea
publicd privind nutritia, cu

un mesaj simplu (,mancati

alimente reale”) si un accent
binevenit pe reducerea
alimentelor ultraprocesate,
o categorie asociatd
constant cu risc crescut

de obezitate, diabet de tip

2 si boli cardiovasculare.
Recomandarea de a include
o sursd de proteine la
fiecare masd poate sprijini
satietatea si controlul
glicemic la unii pacienti.

Controversa stiintifica
Principala criticd vizeazd o
incoerentd internd: ghidul
mentine limita clasicd de
grdsimi saturate (sub 10%
din caloriile zilnice), dar
promoveazd vizual si textual
alimente bogate tocmai

in acest tip de grdsimi:
carne rosie, unt, lactate
integrale. Unii cercetdtori
sustin aceastd criticad,
argumentdnd cd tintele de
proteine propuse sunt greu
de atins fard a depdsi limitele
de grdsimi saturate si sodiu.

Recomandadari practice
pentru pacienti

Piramida inversatd nu trebuie
interpretatd ca o retetd
rigidd. Nutritia trebuie sd

fie personalizatd. Pacientii
care suferd deja de boli
cardiovasculare, diabet,
obezitate sau alte boli
cronice trebuie sd discute
cu medicul curant pentru
recomanddri privind aportul
de proteine si grdsimi
saturate.
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E FAMILIE

Sfaturi pentru racorire,
cAnd temperaturile cresc

Luna lui Cuptor se tot
extinde si peste vecinele
ei, asadar, pentru a ne
putea bucura de vara si de

activitatiin aer liber sau
chiar si acasd, avem nevoie
de cateva strategii de
rdcorire a corpului. Cum ar
fi, de exemplu...

Sa bem mai multd apa,
bduturi cu electroliti si
ceaiuri cu ghimbir

Prin transpiratie elimindm

si electroliti precum sodiu

si potasiu. O hidratare
adecvatd ajutd organismul
s& mentind volumul sanguin
necesar pentru rdcire prin

transpiratie, iar ghimbirul
poate stimula usor circulatia
perifericd, favorizand
eliminarea cdldurii prin piele.

Sd inchidem geamurile -
oricat de contraintuitiv ar fi
In timpul zilei, aerul de afard
este adesea mai fierbinte
decdat cel din interior, Asadar
vom aerisi dimineata
devreme si seara, pentru a
nu transforma locuinta intr-o
micd serd urband.

Sd ne rdcorim punctele de
puls cu un prosop umed care
a stat la frigider sau cu un
cub de gheata

La nivelul incheieturilor,
gatului sau tdmplelor, vasele
de sdnge sunt situate mai
aproape de suprafata pielii.

Sa lasam curentul de aer

de la ventilator pe noi cand
purtdm ceva umezit
Ventilatorul accelereazd
evaporarea apei de pe piele
sau de pe hainele umezite,
ceea ce consuma energie
termicd si produce o senzatie
rapidd de rdcorire.

S& mancam ceva iute
Poate pdrea paradoxal, dar
alimentele condimentate
stimuleazd transpiratia.
Initial vom simti cdldura
mai intens, ulterior
organismul elimin&dnd mai
eficient excesul termic prin
evaporarea transpiratiei.

In aerliber...

Sa purtdm haine lejere,
deschise la culoare
Materialele vaporoase
permit circulatia aerului, iar
culorile deschise reflectd

o parte din radiatia solard.
Rezultatul: mai putind
caldurd absorbitd si un
confort termic mai bun.




E FAMILIE

Sa ludm pauze mai dese
atunci cand facem miscare
In timpul efortului, corpul
produce cantitdti importante
de cdldurd. Pauzele permit
sistemului cardiovascular sd
se recupereze si reduc riscul
supraincalzirii.

Sd luém cu noi mici accesorii
pentru racorire: un ventilator
portabil, pungi de gheatd
instant, servetele umede
Aceste solutii simple pot
reduce rapid temperatura
perceputd si oferd un ajutor
binevenit atunci cdnd umbra
sau aerul conditionat nu sunt
disponibile.

Sd ne scufunddam bratele in
apd rece

Mdainile si antebratele contin
numeroase vase de sdnge
superficiale. Cateva minute
in apd rece vor reduce
senzatia de supraincadlzire.

Si copiii se incing, iar vara
este anotimpul perfect

pentru joaca libera cu apa.
Ce-ar fisa...

Ti lasém sa isi ude hainele la
stropitorile pentru vegetatie
sau chiar la fantanile
ornamentale

Apa de pe haine se evapord
treptat si functioneazd ca un
mic sistem natural de rdcire,
extrem de eficient in zilele
caniculare.

Ti hrénim cu apé dulce din
fructe la gustdarile din oras

O caserold cu pepene

rosu sau capsune, care
contin peste 90% apd, este

o metodd gustoasd de
hidratare. In plus, fructele
aduc vitamine, minerale si
antioxidanti utili in perioadele
cu temperaturi ridicate.

Le permitem sd dea jos
paldriuta, la umbra, pentru
a-si aerisi si usca pdrul si
scalpul

Scalpul este bogat
vascularizat, iar evaporarea
transpiratiei de la acest
nivel contribuie la reglarea
temperaturii corporale.

Inlocuim inghetata clasica
din oras cu sorbet din suc de
fructe

Sorbetul oferd o senzatie
pldcutd de rdcorire si este,
de reguld, mai usor de
digerat decat deserturile
bogate in grdsimi, care pot
creste productia internd de
caldurd in timpul digestiei.
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Audispray:lumor (>3 anik lgimé ~ cite 1-2 pulveriziri in fiecare ureche, de 2 ori pe siptamana. Va rugam sa cititi cu

‘atentie instructiunile da utilizare si informatiile de pe etichets,
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Beneficiile calatoriei cu trenul:

Ferestre de timp
si spatiu mental

A venit vacanta / Cu trenul din Franta...” - iat& doud versuri care au insotit generatii
intregi de copii, insd abia la maturitate sensul lor complet devine vizibil. Pentru copilul
ancorat in experienta imediatd, Franta ramanea o notiune abstractd, indepdrtatd, fara
rezonantd emotionald. In schimb, notiunea de vacanta declansa imagini clare si puternice:
timp liber, joacd, mare, munte, prieteni. In acest contrast dintre concretul copildriei si

simbolurile intelese abia mai tarziu se regdseste o intreagd culturd a vacantei. Trenul este
purtdatorul prin spatiul de tranzitie, cel in care, tihnit, lasi in urmad ce-a fost si te pregatesti

pentru ce va veni - un avantaj pe care ritmul rapid al vietii de zi cu zi nu ti-l mai permite.

Cdlatoria cu trenulin
vacanté - incetinire mindful

Caldatoria cu trenul reprezintd

o formd de explorare care
pune accent pe tranzitie, pe
schimbdrile interioare ale
cdlatorului, spre deosebire
de zborul cu avionul, care
comprimd timpul si rupe
legdtura cu spatiul in care
te afli. Trenul oferd o trecere
fireascd intre regiuni,
permiténd caldtorului sd
observe cum se schimbd
peisajele, arhitectura caselor
si atmosfera culturald.
Aceastd continuitate
vizuald si emotionald
transformd drumul intr-o
parte esentiald a cdldtoriei,
nu doar intr-un mijloc de a
ajunge la destinatie. In rol
de observator, persoana
Tncetineste ritmul, se

poate relaxa siiesi din
rolurile si mdstile sociale
care consumd mare parte

a activitdtii sociale si
profesionale.

Efectul ferestrei de tren
Privitul pe fereastra trenului
induce o stare de calm greu
de regdsit in alte forme de
transport. Acest fenomen
de fascinatie relaxatd este

atdt de specific incat se
numeste intocmai ,efectul
ferestrei de tren” - stimulii
vizuali (peisajele mereu
schimbdtoare) si auditivi
(ritmul rotilor de tren)
capteazd atentia si aduc
mintea in prezent, scdzand
stresul si g&ndurile, sporind
concentrarea atentiei
asupra peisajelor si chiar
memoria. Ritmul constant
al sinelor, succesiunea lentd
a campurilor, muntilor sau
satelor si lipsa presiunii
creeazd un spatiu interior
de liniste, in care mintea
se poate odihni sau poate
reflecta fard efort.

Socializare si spontaneitate
Cdlatoria cu trenul oferd
turistului relaxat posibilitatea
de a observa oamenii si de

a initia conversatii pornind
de la lucruri spontane - o
carte interesantd, un peisqj
emotionant, un subiect

care trezeste curiozitate.
Prin conversatiile civilizate,
fiecare invatd cd lumea
poate fi un loc sigur, in care
este loc pentru respect si
bundvointd reciproca.

Alte beneficii ale calatoriei
cu trenul

Caldtoria cu trenul este
cea mai putin poluantd,

n comparatie cu cea cu
avionul sau autoturismul,
avand emisiile de carbon
cele mai reduse. Pe termen
lung, acest lucru contribuie
la protejarea mediului si la
calitatea aerului pe carel
respirdm. Pe |lGngd acest
lucru, caldtoria cu trenul
permite trasee flexibile,

cu opriri si vizite in diferite
zone, altele decat cele deja
renumite - fapt care duce
la sustinerea economicad si
la incurajarea dezvoltdrii
comunitdtilor respective.



Cdlatoria cu trenul poate fi

o experientd placutd, dacd
aveti grijd de dumneavoastrd
si de cei dinjur. latd cateva
sfaturi pentru a va asigura cd
faceti tot ce va std in putintd
pentru acest lucru:

1. Protejati-vad intimitatea si
respectati linistea. Folositi
cdstile pentru a asculta
muzicd sau a urmari filmele
preferate, iar dacd vorbiti la
telefon, tineti conversatiile
scurte si vorbiti pe ton
scazut.

2. Depozitati bagajele in
locurile corespunzdatoare
sinu le lasati pe calea de
acces. Dacd trenul are masad
intre scaunele pozitionate
fatd in fatd, nu o ocupati

cu obiecte voluminoase.
Puteti folosi masa pentru

a pune doar in dreptul
dumneavoastrd obiecte mici
(paharul de cafea cu capac,

telefonul, o agendd micad),
dar nu genti, jachete sau alte
obiecte voluminoase.

3. Evitati mirosurile
puternice. De la parfumuri
pdnd la mancare, mirosurile
puternice pot deranja

un vagon intreg. Nu va
descaltati, iar dacd urmeazd
sd mancatiin tren, evitati
alimentele care miros. Spre
exemplu, niciun cdldtor nu
vrea sd simtd miros de salam,
nici de tutun sau bduturd
alcoolica.

4. Luati la dumneavoastra
servetele umede. Le puteti
folosi pentru a vd igieniza
mdinile, dar si pentru a sterge
masa dintre scaune, inainte
si dupd ce ati folosit-o.
Stréngeti ambalajele

si aruncati-le in spatiile
destinate sau pdstrati-le la
dumneavoastrd pdnd ce
gdsiti un loc in care le puteti
arunca corespunzdtor.

5. Fiti pregatiti pentru
cdalatoria cu copiii. Cei

mici se pot plictisi repede
de peisajele mereu
schimbdtoare. Dacd nu
adorm legdnati de miscdrile
constante ale trenului, pot
deveni dornici de miscare

si stimulare. Asigurati
activitati discrete precum:
carti pe care le pot rasfoi,
carti de joc, diverse jocuri
magnetice, cdsti pentru a
asculta muzicd. Comunicati-
le regulile caldtoriei (in

tren fiecare std la locul lui,
nu se aleargd pe culoar,

se std aproape de pdrinti,
se vorbeste incet). Bunele
maniere in tren pot fi astfel
deprinse de la cele mai mici
varste.

Cdlatoria cu trenul poate fi,
dacd alegeti sd o priviti si sa
o modelati astfel, nu doar o
tranzitie, ci o parte de sine
statdtoare a experientei

de vacantd, o amintire bine
conturatd si o fereastrd
catre liniste.
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Spray-urile cu apé de mare -
descriere

Sunt solutii saline sterile,
obtinute din apd de mare
naturald sau reconstituitd,
bogate in clorurd de sodiu

si oligoelemente (magneziu,
calciu, potasiu, zinc). Existd
doud categorii principale:
solutii izotonice (concentratie
de sare similard cu cea

a fluidelor organismului,
aproximativ 0,9%), potrivite
pentru igiena zilnicd, si solutii
hipertonice (concentratie
2-3%), folosite punctual pentru
decongestionare in episoadele
acute (rinite, sinuzite, alergii).

Cum actioneaza spray-urile
cu apd de mare

Solutiile saline izotonice
actioneazd prin mecanisme
fizice, nu farmacologice:
curdtd mecanic mucusul,
alergenii, particulele si o
parte din agentii patogeni
de pe suprafata mucoasei,
hidrateazd mucoasa si
fluidificd secretiile ingrosate.
Solutiile hipertonice, prin
efect osmotic, atrag apa din
tesutul mucoasei edematiate,
reducdnd congestia.

Indicatii pentru utilizare
¢ |giend nazald zilnicd, mai
ales in mediu poluat sau uscat

(cer conditionat, incdlzire)

¢ Adjuvant in rdceald si gripd,
pentru fluidificarea secretiilor
si ameliorarea congestiei

¢ Adjuvant in rinita alergica:
reduce sarcina de alergeni de
la nivelul mucoasei

e Curdtare prealabild

a mucoasei, inainte de
administrarea unui spray nazal
medicamentos, pentru a-i
creste eficienta

¢ Sinuzitd: ca parte a
tratamentului adjuvant, aldturi
de medicatia recomandatd

Cand este nevoie de evaluare
medicala

Igiena nazald cu apd de mare
nu necesitd prescriptie, dar
anumite semne indicd nevoia
de consult ORL: congestie
persistentd peste 10-14 zile,
secretii purulente, febrd
asociatd, durere faciald
intensd (posibild sinuzitd
bacteriand) sau simptome de
rinitd alergicd ce nu rdspund la
masurile uzuale.

Metode de utilizare

Pentru igiena zilnicd se
recomandd solutia izotonicd,
de 1-2 ori pe zi. Pentru
congestie acutd, solutia
hipertonica poate fi folosita
punctual, cateva zile, nu ca
utilizare cronicd. La copiii mici

si sugari se folosesc formule si
dispozitive adaptate varstei.

O sintezd Cochrane privind
spaldturile nazale saline in
rinosinuzita cronicd aratd
beneficii simptomatice, fard
a le considera un substitut al
tratamentului medicamentos
in formele moderate-severe.

Beneficiile spray-urilor cu apé
de mare

Profilul de sigurantd

este excelent, putand fi
folosite pe termen lung,

la orice varstd, inclusiv

la sugari, spre deosebire

de decongestionantele
vasoconstrictoare clasice,
care pot produce dependentd
(rinitd medicamentoasd)

la utilizare prelungitd.

Sunt, de asemenea, utile
pentru a reduce nevoia de
decongestionante, mai ales

la pacientii care le folosesc
frecvent.
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Dr. Mariana Olingheru

Medic Specialist Medicing de Familie, Specialist in Fitoterapie si Apiterapie

Prostata
Ce trebuie sa stie orice barbat

Prostata este o glanda
micd, dar centrald in
sandatatea barbatului la
varsta mijlocie si inaintata.
Majoritatea barbatilor

vor aveaq, la un moment
dat, modificari ale acestei
glande, de cele mai multe

ori benigne, dar necesitand
totusi atentie, pentru a nu
intarzia diagnosticul unei
afectiuni mai grave.

Prostata creste in dimensiuni
odatd cu varsta

Prostata este o glandd
situatd sub vezica urinarg,
care inconjoard uretra si
produce o parte din lichidul
seminal. Odatd cu inaintarea
in varstd, prostata creste
frecvent in dimensiuni, proces
numit hiperplazie benignd

de prostatd (HBP). Distinct

de HBP, cancerul de prostatd
este una dintre cele mai
frecvente neoplazii la bdrbati,
cu incidentd, de asemeneaq,
crescdndd odatd cu varsta.

Principalele afectiuniale
prostatei

Adenomul de prostata
(hiperplazia benigna de
prostata)

Cresterea benignd a
prostatei este determinatd
de modificdri hormonale
legate de varstd, in special
ale raportului testosteron-
dihidrotestosteron-estrogeni,
care stimuleazd proliferarea
celulelor glandulare. Pe
masurd ce prostata creste,
comprimd uretra, ingreunénd
fluxul urinar.

Cancerul de prostata
Cancerul de prostatd apare

prin proliferarea necontrolatd
a celulelor glandulare
maligne, adesea localizat
initial, cu evolutie lentd, dar
cu potential de extindere
loco-regionald sau la distantd
in formele avansate.

Cum se manifestd
afectiunile prostatei

» Jet urinar slab sau intrerupt,
dificultate la initierea urindrii
» Urinare frecventd, in special
nocturnd (nicturie)

* Senzatie de golire
incompletd a vezicii

* Nevoie bruscd, imperioasd,
de a urina

* Foarte important: cancerul
de prostatd in stadiile
incipiente este frecvent
asimptomatic; simptomele
urinare de mai sus sunt tipice
mai ales pentru adenomul de
prostatd (HBP)

Cum se pune diagnosticul
Evaluarea standard include
anamneza, chestionarul
standardizat IPSS
(International Prostate
Symptom Score) pentru

cuantificarea severitdtii
simptomelor, tuseul rectal,
testul PSA (antigen specific
prostatic) si raportul PSA liber/
total. PSA nu este specific
pentru cancer, putdnd creste
siTn HBP, prostatitd sau dupd
activitate sexuald recentd, de
aceea interpretarea valorii

se face intotdeauna de cdtre
urolog, in context clinic.

Ghidurile europene (EAU) si
americane (AUA) recomandd
discutarea screeningului PSA
incepdnd cu varsta de 50 de
ani la barbatii cu risc mediu,
respectiv 40-45 de ani la cei
cu istoric familial de cancer
de prostatd.

Atentionari

Un PSA crescut nuTnseamnd
automat cancer, dar nici nu
trebuie ignorat; necesitd
intotdeauna evaluare
urologicd pentru interpretare
corectd, nu autoevaluare pe
baza unei singure valori de
laborator.
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Cand vorbim despre colesterol
crescut, atentia se indreapta
aproape automat spre
alimentatie. Realitatea clinica
este insd mai complexd: multi
pacienti cu dietd rezonabild
au totusi valori mari ale
colesterolului LDL, in timp ce
altii, cu o alimentatie mai putin
echilibrata, au profiluri lipidice
surprinzdator de bune.

Caiin orice afectiune, este
important sa se descopere si
s se trateze si cauza, pentru a
putea mentine un nivel optim
al colesteroluluiin sange.

Ce este colesterolul?
Colesterolul este o moleculd
lipidicd esentiald pentru
structura membranelor
celulare, sinteza hormonilor
steroizi si a vitaminei D.
Aproximativ 70-80% din
colesterolul circulant este
produs de organism, in
principal la nivel hepatic, iar
doar 20-30% provine direct
din alimentatie, motiv pentru
care restrictia alimentard
singurd are un efect limitat
asupra valorilor din sénge.

De ce creste colesterolul in
sange?

Nivelul colesterolului
rezultd din echilibrul

dintre sinteza hepaticd,
aportul alimentar si rata

de eliminare, controlatd in
mare parte de receptorii
hepatici pentru LDL. Orice
factor care perturbd acest
echilibru, fie o mutatie
geneticd a receptorilor LDL,
un exces de hormoni de
stres, o disfunctie tiroidiand
sau o inflamatie cronicad,
poate creste colesterolul
independent de alimentatie.

Dr. Mariana Olingheru

Medic Specialist Medicind de Familie, Specialist in Fitoterapie si Apiterapie

Cauze surprinzatoare
pentru colesterolul crescut

Cauze mai putin cunoscute
pentru colesterolul crescut
* Hipercolesterolemia
familiald: o mutatie genetica
prezentd la aproximativ 1

din 250 de persoane, care
determind valori LDL foarte
mari incd din copildrie,
independent de dietd;

* Hipotiroidismul: incetineste
metabolismul hepatic al
lipidelor, ducand la cresterea
LDL si a trigliceridelor; este
frecvent la femei si adesea
nediagnosticat;

¢ Privarea cronicd de somn:
somnul sub 6-7 ore pe noapte
se asociazd cu cresterea
cortizolului, care favorizeaza
mobilizarea lipidelor si
scAderea colesterolului HDL;
* Apneea obstructivd de
somn: asociatd independent
cu profiluri lipidice
nefavorabile, in special la
pacientii cu obezitate;

* Stresul cronic: hormonii de
stres (cortizol, adrenalind)

cresc eliberarea de acizi
grasi liberi, care sunt
convertiti in lipide circulante;
* Bolile renale cronice si
diabetul zaharat de tip 2
altereazd metabolismul
lipidic;

* Anumite medicamente
(corticosteroizi, unele
diuretice, beta-blocante,
contraceptive orale) pot
influenta profilul lipidic.

Concluzii

Alimentatia rdmane
importantd, dar nu este
singura explicatie pentru
un colesterol crescut. Multe
alte cauze au un impact
real asupra profilului lipidic.
Un tratament corect
directionat (inclusiv initierea
statinelor) se bazeaza

pe riscul cardiovascular
global si pe evaluarea
cauzelor secundare, nu
doar pe valoarea izolatd a
colesterolului LDL.
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Alergiile sezoniere
si reactiile cutanate

Alergiile sezoniere se
manifestd deseori printr-o
varietate de simptome,

cele mai comune fiind
stranuturile in salva,
congestia nazalg, rinoreeq,
mancdarimile de nas si
iritatiile oculare. Mai putin
cunoscute, insd cu un impact
la fel de debilitant asupra
vietii de zi cu zi, sunt reactiile
cutanate la nivelul tenului,
precum si ale pielii de pe
corp. Cum le recunoastem

si ce putem face pentruale
tine sub control?

Care sunt reactiile la nivelul
pielii cauzate de alergiile
sezoniere?

La persoanele cu teren
atopic, alergenii din aer,
precum polenul de ierburi
sau graminee (timofticd,
golomdt, gréu, secard, orz),
buruieni (ambrozie, pelin),
declanseazd eliberarea de
histamind in exces, ceea ce
poate provoca iritatii sau
eruptii cutanate.

Astfel, alergiile sezoniere
pot afecta si pielea, nu doar
nasul si ochii, si se manifestd
prin:

o Mancdrime sau iritatii ale
pielii de pe brate, picioare,
fatd sau scalp.

» Pete rosii, uscate si
descuamate.

« Urticarie sau mici umflaturi,
in special pe fatd, care

nu trebuie confundate cu
acneea.

» Pleoape umflate, iritate si
cearcdne.

e Eczeme care se agraveazd
in perioadele cu concentratii
ridicate de polen.

Efecte negative pe termen lung
Reactiile alergice repetate
sau prelungite pot afecta
functia barierei cutanate,
favoriznd deshidratarea
pielii si cresterea sensibilitatii
la factori iritanti si alergeni.
Pe termen lung, inflamatia
persistentd si scdrpinatul
frecvent pot mentine pielea
intr-un ciclu continuu de
iritatie si reparare. Semnele
unei bariere cutanate
afectate includ uscdciune
persistentd, senzatie

de tensiune, roseatd,
mdancdrime, descuamare

si reactivitate accentuatd
la produse cosmetice,
schimbdri de temperaturd
sau transpiratie.

Cum tineti sub control
reactiile alergice la nivelul
pielii?

Purtati haine cu mdaneci

lungi si pantaloni lungi din
materiale naturale, lejere,
cand sunteti afard, pentru a
impiedica polenul sd intre in
contact cu pieleq, siincercati
sd evitati activitdtile in aer

liber dimineata devreme,
cand concentratia de polen
este ridicatd. Spalati regulat
hainele, prosoapele si lenjeria
de pat si nu va intindeti in pat
imbrdcat cu hainele purtate
afara.

lgiena si ingrijirea adecvatd
a pielii sunt vitale, pentru

cd protejeazd bariera
cutanatd. Asadar, folositi
zilnic un produs de curdtare
delicat (apd micelard,
lotiune, lapte sau gel de dus
neparfumate/neparfumat)
si o cremd hidratantd pentru
piele reactiva sau alergicd,
pentru a reduce iritatiile. De
asemeneaq, incercati sd nu va
frecati fata sau ochii dupd
ce ati fost afard.

Dacd eruptia cutanatd

este severd, reapare in mod
repetat sau este insotitd

de umflaturi si dificultati

de respiratie, mergeti la
medicul alergolog, pentru un
tratament adecvat.
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Dr. Mariana Olingheru
Medic Specialist Medicina de Familie,
Specialist in Fitoterapie si Apiterapie

Picioare grele si umflate
Cauze si tratament

Senzatia de picioare grele, obosite sau umflate este unul dintre cele mai frecvente motive de
prezentare la medicul de familie sau la farmacie. Desi este adesea pusd pe seama oboselii, a
statului prelungit in picioare sau a schimbarii vremii, in multe cazuri semnaleaza debutul unei
boli venoase cronice sau al altor afectiuni mult mai grave.

De ce se umfld picioarele -
ce se intGmpla patologic
Picioarele se umfl& din cauza
stazei venoase sau a stazei
limfatice.

Staza venoasd inseamnd
incetinirea circulatiei
venoase, in special la
membrele inferioare, atunci
cand valvele si peretele
venos devin incompetente si
se produc edem, inflamatie,
modificdri cutanate si chiar
tromboza.

Staza limfaticd inseamnd
incetinirea drenajului limfei,
care duce la umflarea
tesuturilor (edeme) si poate
fi cauzatd de infectii,
inflamatii, interventii
chirurgicale sau de probleme
congenitale.

Cauze importante pentru
picioare grele si umflate

¢ Staza venoasd ocazionala
este legatd de stilul de

viatd: apare dupd statul
prelungit in picioare sau

pe scaun, cdlatorii lungi,
consum crescut de sare etc,;
este simetricd, moale, rece,
nedureroasd, apare de obicei
in partea a doua a zilei sau la
finalul caldtoriei, dispare sau
scade vizibil peste noapte,
dupd repaus;

¢ Insuficienta venoasa
cronicda: edemul este
simetric, persistent, apare
de obicei la finalul zilei, se
amelioreazd dimineata,
poate fi insotit de venectazii,
dermatitd, varice;

* Tromboza venoasd
profunda: umflarea bruscd a

unui singur membru inferior;
edemul este rosu si cald si
poate fiinsotit de durere.
Este o urgentd medicald!

¢ Insuficienta cardiaca:
umflarea picioarelor este
simetricd, persistentd,
Tnsotitd de lipsd de aer,
oboseald extremd sau
tahicardie;

¢ Limfedemul primar sau
secundar: edemul este
simetric, dur, nu dispare dupd
somn si nici la presiunea

cu degetul, pielea este
ingrosatd, iar degetele sunt
umflate ca niste carndciori;
* Bolile renale (sindromul
nefrotic, in special): edeme
dimineata, care apar sila
pleoape;

¢ Ciroza hepatica:
edemele sunt generalizate,
permanente, insotite de
crestere bruscd in greutate
siicter;

* Boli autoimune, hipotiroidie;
¢ Unele medicamente care
duc la retentie de lichide:

blocante ale canalelor de
calciu, antiinflamatoare
nesteroidiene, corticosteroizi.

CONCLuUzIl

Daca ti se umfla brusc
doar un singur membru
inferior, edemul este rosu

si cald si poate fiinsotit de
durere, mergi de urgenta la
medic pentru excluderea
trombozei venoase
profunde.

Dacd ai ambele picioare
umflate pe termen mai
lung, nu doar ocazional, si
prezinti si alte simptome,
nu neglija acest fapt. Nu

te diagnostica singur si nu
te autotratata cu creme,
unguente sau alte sfaturi de
la prieteni ori de pe internet.
Mergi la medic pentru
investigatii, diagnostic si
tratamentul corect.
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Crampele musculare
cauzate de caldura
— tratament si preventie

Cand temperatura
exterioard creste, fie ca va
aflati in spatii deschise sau
la interior, corpul pierde

o cantitate mai mare de
lichide si saruri minerale,
iar muschii sunt privati de

nutrientii necesari. Aflati
cum se trateaza si, mai ales,
cum se previn crampele
musculare cauzate de
caldura, pentru a va putea
desfdasura activitatile
normale pe parcursul verii.

Crampele musculare
cauzate de caldura -

cum apar si care sunt
simptomele

Crampele musculare
cauzate de cdldurd apar cel
mai frecvent la persoanele
care desfdsoard activitdti
fizice intense in medii calde
si umede sau care transpird
abundent. Acestea se
manifestd atunci cand
organismul pierde electroliti
(sodiu, potasiu, magneziu)
esentiali pentru functionarea
normald a muschilor si
nervilor.

Crampele sunt resimtite

ca spasme musculare
involuntare si dureroase,
mai ales la nivelul gambelor,
coapselor, bratelor,
abdomenului, dar si spatelui,
ce pot tine, In medie, 15
minute. Durerea variazd de
la un disconfort moderat
pdnd la crampe intense, iar
in unele cazuri, contractia
musculard poate fi vizibild
sub piele. Alte semne

asociate expunerii la caldurd
sunt: transpiratii abundente,
sete, oboseald sau

sldbiciune, ameteli si greatd.

Tratament si preventie
Spre deosebire de carcei,
care se manifestd de

obicei noapteq, la nivelul
picioarelor, crampele
musculare cauzate de
caldurd apar, in general, in
timpul activitatii fizice in
medii incinse. Asadar, este
esential s& opriti imediat
activitatea fizicd si sé va
retrageti, pe cat posibil, intr-
un loc rdcoros sau umbrit.
Consumati lichide si bauturi
care contin electrolit,
efectuati intinderi usoare ale
muschiului afectat si evitati
reluarea efortului intens
timp de céteva ore dupd
disparitia simptomelor.

Atentie! Dacd crampele
persistd mai mult de o org,
iar simptomele se agraveazd
in ciuda repausului si
hidratdrii, apar ameteli
severe, confuzie, varsdturi
sau dificultdti de respiratie,
ori suferiti de afectiuni

cardiovasculare, sunati
imediat la 112.

Preveniti crampele
musculare cauzate de
caldurd astfel:

e Hidratati-va constant pe
parcursul zilei, inainte sd
apard senzatia de sete.

* Consumati lichide cu
electroliti, mai ales dacd
transpirati abundent sau
faceti efort fizic.

e Evitati activitatile
solicitante in intervalul orar
11:00-17:00.

* Faceti pauze la umbrd sau
n spatii récoroase atunci
cand petreceti mult timp
afard.

* Cresteti treptat
intensitatea activitdtilor
fizice pentru a permite
organismului s& se adapteze
la caldura.

e Purtati haine lejere,
deschise la culoare, din fibre
naturale.

e Fiti atenti la semnale
precum: transpiratii
abundente, oboseald,
ameteald sau aparitia
crampelor si opriti
activitatea.
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Un somn racoros,

in nopti fierbinti

Cum racorim dormitorul
inainte de a ne culca sicum
reusim s@ dormim in timpul
noptilor fierbinti de vara?
latd cateva sfaturi practice
de la specialisti somnologi:

1. Aerisiti tarziu, prin curent
de aer.

Deschideti ferestrele

seara tarziu sau dimineata
devreme, cand temperatura
exterioard este mai scdzutd.
Crearea unui curent de

aer intre doud ferestre sau
intre fereastrd si usd ajutd

la evacuarea aerului cald
acumulat in timpul zilei si la
Tmprospdtarea incdperii.

2. Mentineti geamurile
acoperite pe timpul zilei.
Lumina solard directd
incdlzeste rapid locuinta.
Jaluzelele de tip blind, cu
strat alb reflectorizant

la exterior, sau rulourile
opace reduc semnificativ
pd&trunderea caldurii si pot
scddea temperatura din
camerd cu cateva grade.

3. Purtati pijamale lejere din
fibre naturale.

Bumbacul, inul sau bambusul
permit pielii sa respire si
faciliteazd evaporarea
transpiratiei. Materialele
sintetice retin caldura si
umiditatea, favorizand
disconfortul nocturn.

4. Alegeti asternuturi

si perne din materiale
rGcoroase.

Lenjeriile din bumbac, in sau
bambus oferd o senzatie de
prospetime si permit o mai
bund circulatie a aerului.
Pernele cu proprietdti de

disipare a cdaldurii din latex,
|&nd sau hriscd mentin
confortul termic pe durata
noptii.

5. Faceti un dus relaxant cu
apd putin mai rece decat
temperatura corpului.

Un dus cdldut spre rdcoros
ajutd organismul sd elimine
excesul de caldurd si
favorizeazd instalarea
somnului. Evitati apa rece,
deoarece poate determina
o reactie de compensare

si cresterea temperaturii
corporale.

6. Hidratati-va
corespunzdtor.
Deshidratarea poate
accentua senzatia de
cdldurd si poate favoriza
trezirile nocturne. Consumati
apd pe parcursul zilei si
pdstrati un pahar cu apd
langd pat, fard a exagera
inainte de culcare.

7. Controlati umiditatea cu
un dezumidificator.

Un nivel optim al umiditatii,
intre 40% si 60%, face

ca temperatura sa fie
perceputd mai confortabil.

Aerul prea umed
ngreuneazd evaporarea
transpiratiei si amplificd
senzatia de sufocare.

8. Reduceti utilizarea
electrocasnicelor care emit
caldura.

Televizorul, computerul,
incdrcdtoarele si alte
electronice genereazd
caldurd. Opriti-le cu
minimum o ord inainte de
culcare pentru a limita
incdlzirea camerei.

9. Folositi accesorii racite in
congelator.

Pastilele reutilizabile cu gel
si compresele reci pot fi
aplicate temporar la nivelul
cefei, incheieturilor sau
tdlpilor pentru a reduce
senzatia de supraincdlzire.

10. Utilizati ventilatorul sau
aerul conditionat corect.
Fluxul de aer nu trebuie
orientat direct spre pat,
deoarece poate provoca
uscarea mucoaselor,
rigiditate musculard sau
disconfort respirator.
Directionati aerul catre restul
camerei.
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Diana Amza
Psihoterapeut

Varaq, joc si joaca:
dezvolta-ti creativitatea

iImpreuna cu copilil

1. Activitdti distractive in
familie: Ziua desenului cu
cretd, petrecere in pijoma, sef
pentru o zi (copilul primeste
puterea de decizie in familie,
in mod adecvat varstei si

n sens distractiv, facilitdnd

Vara aduce cu ea un ritm mai lent, zile lungi si luminoase
si, mai ales, ocazia perfectad de a beneficia de timp mai
mult sau mai putin structurat, care poate fi un aliat al

intdrirea relatiilor de familie. latd mai jos cateva categorii
de activitati care pot fi facute in familie si care lasa loc liber

implinirea nevoilor), noaptea
privitului de stele - acest tip
de activitdti de grup oferd
ntregii familii sentimentul
de conectare si contribuie la
increderea in sine.

2. Activitati creative:

Tablou de familie

(pictarea siinrdmarea

unui tablou colectiv),

comic book (poveste
ilustratd), inventarea unui
joc (boardgame). Astfel

de activitdti dezvoltd
creativitatea, manualitateq,
flexibilitatea gandirii,
planificarea si pot fi
realizate n doi sau in familia
completd, dar siindividual.

3. Activitdti care stimuleazd
cooperarea si relatiile
sdndtoase: Ziua de gdatit
(copilul este bucatar
mpreund cu unul dintre
pdrinti sau cu amandoi),
construirea unui fort/cort

(in curte, grading, parc),
dioramd din Lego (construire
liberd a unui colt de naturd/
de oras), oracol de familie
(caiet cu intrebari la care
rdspund toti memobrii
familiei, inclusiv cei din
familia extinsd). Activitatile
colaborative 1i invatd pe copii
sd negocieze, sd Impartd
responsabilitdti si sd se
bucure de reusite comune.

4. Activitati pentru atitudini
sdndtoase fatd de naturd si
nutritie: mandale naturale
(crearea de modele
decorative circulare,
efemere, din materiale
naturale precum pietre,
flori, frunze, bete, cochilii
de melci etc.), gradindrit
(ingrijirea unui spatiu verde),
ziua salatelor (de fructe/
legume), reciclarea de
hartie acasd (rezultédnd

foi groase potrivite pentru
picturd si alte proiecte).
Astfel de activitati cultivd
responsabilitatea fatd de
mediu, obiceiuri alimentare
sdndtoase si dezvoltarea
abilitatilor practice.

Indiferent de varstd, spatiu
sau resurse, vara poate oferi
mici ocazii pentru interactiuni
constructive in familie care
alungd plictiseala si care i
ajutd pe cei mici sd se simtd
stimulati si conectati la frati,
surori si parinti.

Chiar dacd pdrintii nu au
vacantd, fiecare activitate
mentionatd poate fi
realizatd in serile mai linistite
sau la final de sdptdmanad,
fiind diferite de activitatile
specifice concediului comun
si adaptabile ca nivel de
dificultate si supervizare la
varsta copiilor.
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poate fi, si

rfoibd

Te scapa rapid si WM;M de constipatie.

Acestea sunt suplimente alimentare. Cibili cu ateniie prospeciele.
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Ce sd nu mananci

cand suferi de
constipatie

Dacd eliminarea
continutului intestinal este o
problem@, se intdmpla mai
rar de 3 ori pe sGptamana,
este insotitd de durere
locald si disconfort
abdominal, atunci trebuie
sa luati o serie de masuri.
Acestea tin de alimentatie si
stilul de viata si pot preveni
sau chiar trata constipatia
ce nu are alte cauze
medicale. O alimentatie
bogata in fibre alimentare,
2 litri de apé pe zi, mai multa
miscare si rutind in mersul

la toaleta pot fi solutii
facile. In acelagi timp, exista
cateva tipuri de alimente

pe care trebuie sd le evitati

mezelurile, mesele gata
preparate, burgerii sau
cartofii prdjiti contin cantitdti
reduse de fibre si niveluri
crescute de grdsimi si sare.
Lipsa fibrelor reduce volumul
scaunului, iar digestia mai
lentd favorizeazd absorbtia
excesiva a apei din colon,
ceea ce favorizeazd
scaunele uscate si tranzitul
lent.

sau chiar sa le eliminati din
dietd péna la normalizarea
digestiei.

1. Lactate si produse bogate
in grasimi si proteine
animale

Branzeturile maturate,
laptele integral, inghetata
si alimentele prdjite sunt
adesea asociate cu
episoade de constipatie.
Aceste produse contin
putine sau deloc fibre si
necesitd un timp mailung
pentru digestie, iar lactoza
foarte des poate fi sursd
de balonare si disconfort
pentru unele persoane. In
plus, excesul de grdsimi
poate incetini motilitatea
intestinald.

3. Grasimi prdjite si carne
rosie

Preparatele prdjite, bogate
in grdsimi saturate, sunt
greu de digerat si incetinesc
tranzitul. De exemplu, carnea
rosie, desi bogatd in proteine
si fier, nu aduce niciun

aport de fibre siinlocuieste
frecvent alimentele vegetale
care stimuleazd digestia.
Consumate ocazional

si insotite de legume
proaspete, pot face parte
dintr-o dietd echilibratd, dar
in episoadele de constipatie,
eliminati-le temporar din
meniu.

2. Alimente procesate
Produsele de patiserie
ambalate, chipsurile,

4. Produse din cereale
rafinate, dulciuri
concentrate si deserturi
industriale

P&inea albd, pastele rafinate,
biscuitii si produsele de
cofetdrie sunt s@race in

fibre si bogate in grdsimi.
Consumul lor frecvent poate
inlocui alimentele benefice
pentru tranzit, precum
fructele, legumele si cerealele
integrale, contribuind astfel

la aparitia sau la agravarea
constipatiei.

5. Bauturile care
favorizeaza deshidratarea
Alcoolul si consumul excesiv
de bduturi cu cofeind pot
agrava constipatia prin
efectul lor diuretic. Atunci
cand organismul pierde

mai multe lichide decat
primeste, colonul extrage

o cantitate suplimentard

de apd din materiile fecale,
care devin mai tari si mai
greu de eliminat. Hidratarea
insuficientd rédmane una dintre
cele mai frecvente cauze ale
constipatiei functionale.
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Bauturi naturale
bogate in electroliti

Atunci cand pierdem multe
lichide prin transpiratie sau
dupd o sesiune intensa de
sport, consumul de apd este
esential, insd apa simpld nu
oferaintotdeauna necesarul
de minerale eliminate,
precum sodiul, potasiul,
magneziul, calciul si clorul.
Electrolitii contribuie la
mentinerea echilibrului
hidric, regleaza tensiunea
arteriald, participa la
transmiterea impulsurilor
nervoase si la contractia
muscularg, inclusiv a inimii.

Nivelul scdzut de electroliti
poate determina oboseald
si sldbiciune, crampe
musculare, ameteald sau
dureri de cap. Pentru a evita
astfel de situatii, bauturile
preparate din ingrediente
naturale reprezintd o
alternativd sdndtoasd la
produsele comerciale. Aveti
nevoie de fructe, legume,
apd de cocos, miere si un
praf de sare - impreund

pot furniza atét lichidele
pierdute, cat si o parte dintre
electrolitii necesari pentru

o recuperare eficientd si o
hidratare optimd.

Retete de bauturi naturale bogate in electroliti

1. Bautura citrica cu portocald, Iamaie si miere

O variantd clasicd, bogatd in potasiu si vitamina C, ce aduce
si un aport de sodiu pierdut prin transpiratie, ideald dupd
expunerea la cdldurd sau activitate fizicd moderatd. Mierea
oferd o cantitate micd de carbohidrati care faciliteaza
absorbtia apei si a sodiului.

Ingrediente (2 portii): 400 ml apd rece, sucul proaspdt de la 2
portocale si o [dmaie, 1lingurd miere, 1/8 - Va linguritd sare de
mare.

Mod de preparare: amestecati toate ingredientele intr-o
carafd pdnd la dizolvarea completd a mierii si a sdrii. Serviti
rece, cu cateva cuburi de gheatd.

2. Apda de cocos cu pepene rosu si lime

Perfectd pentru caniculd, aceastd bduturd contine cantitati
importante de apd si potasiu provenite din pepene si apa

de cocos, ce contribuie atdt la hidratare, cat sila aportul de
antioxidanti.

Ingrediente (2 portii): 250 m| apd de cocos, 150 ml suc de
pepene verde strecurat si suc de la 1/2 lime, 1/8 linguritd sare
de mare si cateva frunze de mentd.

Mod de preparare: amestecati toate ingredientele si pdstrati
bd&utura la frigider 30 de minute inainte de servire.

3. Bautura verde cu castravete si telina

Legumele rdcoritoare, bogate in apd, furnizeazd potasiu,
magneziu si cantitdti mici de sodiu natural. Bdutura este
foarte potrivitd in zilele cu temperaturi extreme, cand
senzatia de sete persistd.

Ingrediente (2 portii):1 castravete mare, 1tijd de telind apio,
400 ml apd rece, sucul de la 1/2 Idmdaie, 1/8 - Va linguritd sare de
mare, cdteva frunze de menta.

Mod de preparare: pasati castravetele si telina in blender
impreund cu apa. Strecurati, addugati sucul de Idmdaie, sarea
si menta si amestecati bine.

Atentie! Dacd suferiti de boli cardiovasculare sau renale,
eliminati sarea din retete.
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si actioneaza la
sursa durerii

Bucuria miscarii
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dureri de spate [datorate activitdjilor sportive); - forme: localizate ale reumatismulul abarticutar: tendinita (de exemplu epicondilita: [aterala),
bursits, sindromul umar-mana si periartrits; [Numai adulth (cu. vrsta de 18 ani $i pestell ameliorarea dureni in cazul unor forme localizate,
usormoderate de reumatism degenerativ, de exemply artroza (de {3 nivelul degetulul genunchivluf) Doar pentru administrare cutanata
Trebuie s3 consultatl medicul daca afectiunea nu se amelioreazd sau se agraveazs intr-un interval de 7 zile de {a inceperea tratamentulul
Amelioreaza durerea pentru o duratd indelungat3, de pana la12.ore (aplicat de doua ori pe zi - dimineata si seara) Gelul se aplic masand usor
zona afectatd, pind se dbsoarbe in piele. Tn primul 5 al doiles trimestru de sarcind nu trebuke administrat diclofenac decat dach este absolut
necesar. Medicamentul trebuie utilizat in umpul alaptanl numal (3 recomandarea unul medic Contraindicatil Hipersensibilitate cunoscuta la
diclofenac sau la oricare dintre excipienti. Pacientii cu astm bronsic, angioederm, urticarie sau finita acuts, induse de acidul acetilsalicilic sau alte
antimflarmateare nesteroidiene (AINS). Ultimul trimestru de sarcing. L3 copil si adolescenti cu varsta sub 14 ani

Acest medicament contine diclofenac dietilamind si se poate elibera fird prescriptie medicald. Se recomandd citirea cu atentie a
prospectului sau a informatiilor de pe ambalaj. Daci apar manifestari neplicute, adresati-us medicului sau farmacistului. Medicamentele
expirate si/sau neutilizate se considers deseuri periculoase. Viza de publicitate nr: 8391 /22.05.2026 PM-RO-VOLT-26-00017




E MISCARE

Tntre universul real si cel
fantastic, un lucru este clar,
"trebuie sd dansezi cat tine
muzica”, "fard sa te opresti.”
.Nu te intreba de ce, nu te
gdndi ce sens are. Dacd
incepi sd te gdndesti la
lucrurile asteaq, ti se opresc
picioarele.” Asa spunea
omul-oaie in romanul ,,Dans,
dans, dans” scris de Haruki
Murakami si se refereaq,
bineinteles, la muzica vietii si
la importanta de a tine ritmul
cu ea. Dansul, insd, este un
exercitiu excelent pentru
corp si minte, deopotriva.

Ce face dansul pentru corp?
Dansul este un antrenament
pentru intregul corp, fie cd
este practicat ocazional,
acasd, in societate, ca
formad de sport, ritual,
profesional. El poate
Tmbundtati capacitatea
cardiacad si pulmonard, forta
musculard, prin antrenarea
grupurilor musculare
principale, rezistenta si
s@ndtatea oaselor, echilibrul,
coordonarea si flexibilitatea
articulard. Astfel, in functie
de amplitudinea miscdrilor,
stil si ritmicitate, dansul
devine un antrenament
cardio, de fortd, de echilibru
si mental, toate reunite intr-o
singurd activitate pldcutd.

De asemeneaq, pune mintea
n miscare: ne antreneazd
memoria, sincronizared si
orientarea in spatiu - fie cd
dansdm singuri, fie aldturi de
un partener sau intr-un grup.
Toate aceste mici provocdri
mentin creierul activ si ager
pe termen lung.

Efecte ale dansului asupra
mintii si starii de spirit
Cercetdri recente si

analize realizate de mari
universitdti din Australia au
demonstrat stiintific faptul
cd dansul este la fel de
eficient, uneori chiar mai
eficient, decat alte forme

de exercitiu fizic in ceea ce
priveste imbundtdtirea stdrii
psihologice si a capacitdtilor
cognitive, precum
bundstarea emotionald,
tratarea depresiei si controlul
anxietdtii, motivatia, cognitia
sociald si memoria, in special
la adultii in varstd. La copii,
dansul poate fi superior

altor exercitii fizice in ceea

ce priveste reducerea
somatizdrii (simptomele
fizice ale suferintei
psihologice).

n urma unui program
structurat de dans de cel
putin sase sdptdmani s-a
descoperit cd participantii,
cu vdarste cuprinse intre 7 si
85 de ani, atat sdndtosi, cat
si cu boli cronice, cum ar fi
boala Parkinson, insuficienta
cardiacd, paralizia cerebrald
si fibromialgia, au avut
niveluri imbundtatite in
ceea ce priveste sdndtatea
mentald si cognitivd. Toate
acestea datoritd provocdrii
cognitive, interactiunii
sociale si expresiei artistice
inerente dansului, care este
usor de practicat in mod
constant, iar beneficiile sale
pot fi observate pe termen
lung.

Asadar, dansati... acasd,

la un club de dans, la o
petrecere, singuri, in cuplu,
Cu copii, cu prieteni sau cu
necunoscuti. Atat timp cat
sunteti in sigurantd, nu va
gdnditi prea mult!




E MISCARE

Muschii flexori ai soldului dor in
antrenamentul pentru abdomen

Cati dintre noi nu ne dorim
un abdomen mai ferm, pe
care sd nu-l mai ascundem
sub bluze largi?

Asa ca exersdm - abdomene
scurte, lungi, cu picioarele
indoite sau intinse.
Deseoriins@, durerea

din zona inghinalé si a
soldurilor ne opreste sau
ne face sé@ renuntédm. De
ce se intdmplda asta si cum
antrendm abdomenul fara
a suprasolicita flexorii
soldului?

Compensarea musculara
Compensarea musculard,
in sens general, este
mecanismul prin care corpul
activeazd alti muschi decat
cei utilizati in mod normal,
pentru a putea continua o
miscare atunci cand grupul
muscular principal nu poate
face fata.

n cazul muschilor abdominali
versus flexori ai soldului,
muschiul care ar trebui sd
facd treaba (abdomenul
profund) nu se activeazd
suficient de repede sau nu
este suficient de puternic,
iar corpul apeleazd la cel
mai disponibil si mai puternic
grup muscular din zona:
flexorii soldului.

Acest fenomen devine
problematic pe fondul
faptului ca flexorii soldului
sunt deja foarte tensionati,
din cauza statului prelungit
pe scaun, pe cand
abdomenul este relaxat. La
aceasta se adaugd lipsa de
concentrare si coordonare
a miscarilor in timpul
antrenamentului.

Cum activdm abdomenul si
core-ul profund?

Inainte de antrenamentul
pentru abdomen este
esential sd activdm controlat
muschii profunzi (transvers
abdominal, oblici interni,
planseul pelvin), pentru

a preveni compensared
musculard, prin urmdtoarele
exercitii:

1. Bird dog (cGine-pasdre):
din pozitia cdinelui (patru
labe, pe palme si genunchi)
intindem simultan bratul
drept si piciorul stang,
mentindnd trunchiul stabil,
fard sa rotim bazinul.
Revenim controlat si
efectudm pe partea opusd.
Repetdm de 5 ori pe fiecare
parte.

2. Forearm plank (plansa pe
antebrate): ne pozitiondm
pe antebrate si varfurile
picioarelor, cu coatele

sub umeri, aliniem umerii,
soldurile si gleznele pentru a
angaja core-ul fard presiune
pe solduri. Mentinem 30 de
secunde, relaxdm si repetdm
de 3 ori.

3. Pelvic tilts (inclindri
pelvine): din intins pe spate,
genunchii indoiti, talpile pe
podea, bratele pe langd
corp, activdm abdomenul
pe expir si rotim pelvisul in
sus, Tns& mentinem coloana
lombard pe salteq, relaxdm
si, din aceeasi pozitie, pe
expir, activdm core-ul si
presdm coloana lombard in
salteaq, fard rotirea pelvind.
Mentinem céteva secunde si
repetdm de 5 ori.

n timpul antrenamentului
pentru abdomen,
vizualizati fiecare miscare
si concentrati-vd asupra
posturii, astfel: muschii
trebuie sa fie incordati,
buricul tras inspre coloand,
mentindnd partea inferioard
a spatelui lipitd de podea.
Ridicati umerii de la sol

cu ajutorul abdomenului,
nu al soldurilor, cu miscdri
lente si controlate, in ritmul
respiratiei.
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Ce‘thl ea Histria®

i]; 51 Ny!m: Tﬂui’ oot acum

Una dintre cele mai mari
civilizatii ale lumii antice
fondeazd, pe malul vestic

al Mdrii Negre, in secolul al
Vll-lea inainte de Hristos, un
oras. Polisul va creste si va
prospera, dar nu va fi lipsit
de pericole si de decddere.
Acesta este orasul pe care il
cunoastem azi drept Cetatea
Histria, iar civilizatia este
cea a grecilor antici. Mai
precis, ionieni veniti din Milet
- oras-stat care a fondat
peste 60 de colonii pe malul
Mdrii Negre si nu numai.
Printre acestea se numard
si orasul Tomis, cunoscut

azi drept Constanta, mai
t&ndr cu 50-60 de ani decat
Histria. V& invitdm asadar
s& descoperim impreund

Cetatea Histria si sd aflém
ce ne relateazd vestigiile
arheologice excavate si
studiate in decursul a peste
un secol de explordri, in
interiorul zidurilor sale.

Situatd astdzi pe malul
Lacului Sinoe, format din

inchiderea naturald a golfului

din Marea Neagrd prin care
inaintau odinioard navele
milesiene si, mai tarziu, cele
romane, Cetatea Histria
face parte din Rezervatia
Biosferei Delta Dundrii.
Asadar, experienta de vizitare
va fi amplificatd de peisajul
unic dobrogean, de berze,
egrete si alte specii de pdsdri
si animale protejate, pe care

le veti int@Ini pe drum. Atentie,

nsQ, sila serpii de apd din

Lacul Sinoe si de uscat, care
se addpostesc pe laGngd
zidurile cetdtii.

Evolutia unui polis grec la
malul Mdrii Negre

Orasul antic Histria sau

Istros este considerat prima
asezare urband din Romania,
cu o organizare de tip polis

si o intindere pe aproximativ
20 de kilometri in interiorul
t&rmului. Denumirea vine

de la localizarea sa, la gurile
Dundrii, fluviul cunoscut in
greaca veche ca Ister siin
latind ca Hister. Fondat in 657
1. Hr. (dupd istoricul Eusebiu
din Cezareea) sau in 630

T.Hr. (dupd Skymnos), Istros a
fost port important la Marea



Neagrd, timp de aproximativ
1300 de ani, fiind distrus si, in
final, abandonat in secolul

al Vll-lea d.Hr,, ca urmare

a invaziilor avaro-slave, din
epoca romano-bizantind.

Dupd o primad distrugere
violentd, catre sfarsitul sec.
VlIie.n., inplind perioadd
clasicd, un nou zid de incintd
reduce la jumdtate suprafata
initiald a orasului. In aceastd
perioadd, Histria cunoaste
un regim democratic,
aderarea la Liga Maritima
Ateniand, comert intens si
chiar monedad proprie - prima
emisiune de monedd de pe
teritoriul Romaniei.

Incercarea primului val de
sciti de a se stabili in sudul
Dunarii, precum si rdzvratirile
cetdtilor pontice impotriva

lui Lysimach aduc cetdtii

o noud distrugere, catre
sfarsitul sec. IV .Hr. In secolele
urmdtoare, orasul se reface

si trdieste o noud inflorire si
mai ales primele aliante cu
unele cdpetenii ale getilor
(Zalmodegikos, Rhemaxos).
Secolul I T.e.n. aduce noi
framantdri si pericole externe:
regele Pontului, Mithridates

VI Eupator, trimite trupe la
Histria, iarin anul 721.e.n,,
primele armate romane scot

coloniile vest-pontice de sub
influenta lui Mithridate, iar
cativa ani mai tarziu, regele
geto-dac Burebista cuprinde
cetatea sub stdpdnirea sa.
Ulterior, orasul antic trece sub
stdpdnire romand, perioadd
n care cunoaste o noud
inflorire.

Histria, cea mai veche
asezare urband din tard, a
fost exploratd incepdnd din
anul 1914, de catre marele
istoric si arheolog Vasile
P&rvan. Munca lui a deschis
calea unor descoperiri
esentiale, pundnd bazele
cercetdrii moderne a sitului.
Sdpaturile arheologice,
demarate sub conducerea
s, au scos la iveald, pe
|&dngd zidurile de incintd
mai sus amintite, o serie de
monumente remarcabile,
datand din diferite perioade
din existenta cetdtii si un
bogat material arheologic,
cea mai mare parte fiind
expusd in muzeul cetdtii.

Printre ruine grecesti,
romane si bizantine - ce
puteti vizita la Cetatea
Histria?

Complexul Muzeal Histria
cuprinde Muzeul si Cetatea
Anticd. V& recomanddm sd
vizitati prima datd Muzeul,

unde sunt expuse artefacte
descoperite in timpul
explordrilor arheologice, de
mare valoare istoricd, precum
ceramicd, monede, statuete,
dar si unelte, bijuterii, obiecte
din bronz. Totul ajutd la
reconstruirea atmosferei

si a importantei culturale

a Histriei. Priviti cu atentie
inscriptiile funerare, pentru
cd oferd indicii despre viata
si credintele locuitorilor. De
asemeneaq, statuetele votive
si monedele grecesti sunt
foarte valoroase, iar plansele
care aratd reconstructiile
cetdtii va ajutd sa va
imaginati cum ardta totul in
antichitate.

Apoi urmeazd o alee ce

duce catre zidurile odinioard
impundtoare, dar foarte bine
pdstrate si astdzi. Poarta
principald de intrare in

cetate atestd utilizarea sa
indelungatd, de peste 1300 de
ani, prin urmele addnc sdpate
n blocurile mari de piatrd, de
carele ce intrau odinioard in
incinta sa.

Continuati incursiunea si veti
descoperi ruinele cartierului
comercial, cu ateliere si
magazine antice, ale unor
cartiere civile cu locuinte
modeste, dar si strdzi cu case
somptuoase pe acropola
cetdtii. Mai departe, se afla
un complex termal, cu bdi
romane, un drum antic pavat
si un amfiteatru. Mai sus, pe
deal, se afld Templul lui Zeus,
iar in apropiere, ceea ce a
fost cndva Templul Afroditei.
Veti gdsi basilici antice si
bizantine, asezdri si necropole
histriene.

Pentru a va relaxa privirea,
puteti cobori pe drumul ce
duce cdtre Lacul Sinoe, cu
apa sa linistitd, vegetatia
specificd Deltei Dundrii si
pdasdarile care cuibdresc pe lac.

Descoperire placutd,
Echipa i-Tour
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Tngrmre avansata pentru tendo

Sustine structura si regenerarea tendol
Imbunatateste vascularizarea si apertul de

Ajutd la reglarea citokinelor inflamatorii® si la protejarea rpe

Metilsulfonilmetan (MSM)
Colagen
Sulfat de condroiting
Clorhidrat de glucozamind
Boswellia, Smirna, Turmeric
L-argining, L-izina
Vitamina C*
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