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Il Adulti si adolescenti cu varsta peste 12 ani:
1 comprimat administrat intr-o doza unica sau de 3-4 ori pe zi, la intervale de 4 pana la 6 ore, dar nu mai mult de 6
comprimate la Adagin 200 mg. Adultii nu trebuie sa ia Adagin mai mult de 7 zile consecutiv fard recomandarea medicului.
Copiii si adolescentii nu trebuie sa ia Adagin mai mult de 3 zile consecutiv fard recomandarea medicului.

Il Adagin 200 mg nu se administreaza la copii cu varsta sub 6 ani
Adagin este contraindicat la pacientii cu: antecedente de reactii de hipersensibilitate (de exemplu, astm bronsic, rinita,
urticarie sau angioedem) la acid acetilsalicilic sau alte AINS; antecedente de hemoragii sau perforatii gastro-intestinale;
ulcer gastro-duodenal activ/hemoragie activa sau antecedente de ulcer gastro-duodenal; insuficientd hepatica sau renald
severa; insuficienta cardiaca severa sau coronaropatii. Adagin este contraindicat gravidelor in ultimul trimestru de sarcina

Acest medicament contine ibuprofen si se poate elibera féré prescriptie medicald. Se recomanda citirea cu atentie a prospectului sau a informatiilor de pe ambalaj. Daca
apar manifestéri neplacute, adresati- va medicului sau farmacistului. Medicamentele expirate si/sau neutilizate se considera deseuri periculoase.
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o P | EDITORIAL

Dragii nostri,

Vara se strecoard usor printre degetele
care tin o sticld de apd minerald rece, cu
cdldurile ei aproape insuportabile, cu aerul
sdrat al marii si briza binefdcdtoare ori cu
ploile abundente pe care nile amintim incd
din copildrie. Atunci cand totul pare cd se
miscd prea repede si trece pe nesimtite,
ori avalansa de evenimente, stiri si task-

uri ne tine In tensiune permanentd, revista
Alphega Farmagcie va invitd la 5 minute de
conectare la sine prin tehnicile de respiratie
Pranayama, de reglare a sistemului nervos
si de iesire din starea de luptd, pentru
regdsirea energiei si a echilibrului.

Aldturi de doamna farmacist Corina
Gorobieschi explordm cele mai bune metode
pentru a pdstra si transporta n sigurantd
medicamentele atunci cand temperaturile
sunt ridicate. lar psihoterapeutul nostru,
Diana Amza, ne vorbeste despre dezvoltarea
si nevoile psihologice ale copiilor atunci

cand se afld la pubertate, dar si despre ,,cele
patru urechi psihologice”, care functioneazda
ca filtre ale ascultdrii si influenteazd

deciziile care se iau, uneori, in cuplu. Atentie
la urechea cu care interpretati ce spune
partenerul!

Intrucéat un sistem nervos echilibrat
nseamnd si o inimd mai séndtoasd, vorbim
despre screeningul cardiac obligatoriu
pentru persoanele ale cdror familii se
confruntd cu afectiuni cardiovasculare si
despre analizele de sGnge ce evalueazd
markeri biochimici esentiali in diagnosticul
insuficientei cardiace.

Stiati cd nu numai vietdtile au propria flord
microbiologicd? Imprimdm aceastd flord
chiar si locuintelor noastre, care devin, astfel,
mai bogate. Aflati cum mentineti sdndtos
microbiomul locuintei, pentru a preveni
bolile.

Si, dacd tot vorbim despre preventie, pentru
scdderea inflamatiei din corp putem apela
la extractul de sofran, iar pentru reducerea
riscului de a contracta diverse infectii este
necesar sd renuntdm la rosul unghiilor.

La capitolul Alimentatie veti gdsi preparate
ideale, bogate in proteine, pentru micul
dejun si gustdri sdndtoase care nu stricd
somnul dacd vi se face foame inainte de
culcare. Si, dacd bufeurile si gura uscatd va
tin treze noapteaq, veti putea citi care sunt
cauzele si cum sé ameliorati senzatia de
uscare si arsurd pe care multe dintre noi o
avem la menopauzd.

Si pentru cd sdndtatea nu are gen, bdrbatii
vor gdsi articole dedicate exercitiilor pentru
definirea si mentinerea pectoralilor puternici,
dar si prevenirii accidentdrilor prin sport,
odatd cu inaintarea in varstad.

La final, va invitdm s va ldsati invaluiti de
decorul Art Nouveau de inceput de secol XX,
de legende vechi pictate pe vitralii si de arta
prezentd la fiecare pas, reunite cu atdt de
multd elegantd in Palatul Culturii din Targu
Mures.

Anca Stanila
Health Writer
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HPV

nu face exceptii.

Tu faci?

*Sau acceseaza https//www.alphega-farmacie ro/campanii-de-preventie?pagina=1 pentru mai multe detalii

Pacientul20 @ :

“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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Absorbtie rapida Actiune pana la

Advil Duo contine parmcetamal 500 mg s ibuprofen 200 mg, este indicat pentru tratamentul simptomatic de scurta duratd al durerii de intensitate usoara s moderatd
azoelata cu migrend, cefales, durere de spate, dismencoree, durere dentard, durerf reumatice si musculare, durere dinformelbe ugoare de ar
durere faringiand 51 febra, Acest medicament este destinat adu o varsta de 18 anigi peste. Administrare orala. Doze: Numai pentru administrare de scurta dura

trebuiie 58 fie de cel putin & ore. Nu huati Advil Duo daca suntetiin ultimele 3 luni de sarcing; Nu trebuis 53 kuati Advil Due in primele 6 luni de sarcing decit daca este absalut
manclat de mediaul dumneavas & e nevoie de tratament in perioads sau In timg ce Incercati 538 rmdr 5

fi admini | dacd se utilizeaza doza recomandatd si pentru cel mai scurt

Antecederte de reactii de hiperses t
antinflamatoare nest e de uloer peptic recurent ¥ gastncd (doud sau mal rulfte
ulceratie sau hemorag rostica e rforatie leqata de un tratament anterior cu Al burari de coagulat
Insuficierta hepatica severd, insuficienta renala severs sau insuficienta cardiaca severa. Utilizarsa o itenta cu alte medicaments care contin AINS, inclusiv inhibitari
selectivi ai diclo azel-2 i i n dozi de peste 75 myg pe 21, Ultimul timestru de s
Acast medicamen - 3 riptie medical3. Se recoman: ctubui sau a informatiilor de pe ambalaj Dacd apar manifestari
neplacute, adresati-va mediculul sau farmacistului, Medicamentele expirate si/sau neutilizate se considera deseuri periculoase,

Viza de publicitate nr: 8271/ 21,04 2026 PM-RO-ADV-26-D0001




E SFATUL SPECIALISTULUI

SIGURANTA
MEDICAMENTELOR

cand temperaturile sunt ridicate

Ce se intdmpla cu substantele active din medicamente
atunci cand sunt expuse la caldura?

Ne rdspunde doamna Corina Gorobieschi,
farmacist-sef Pharma-Plant Tepes:

Temperaturile ridicate pot reduce eficacitatea medicamentelor
prin accelerarea degradarii chimice a ingredientelor active. Acest
fenomen diminueazd potenta tratamentului si poate chiar scurta
durata de valabilitate a produselor farmaceutice.

Cdldura excesiva determind descompunerea mai rapidd a
principiului activ prin procese precum oxidarea si hidroliza.
Oxidarea presupune reactia directd a substantei active cu
oxigenul, ducénd la formarea de radicali liberi sau de produsi
reziduali de degradare, cu aparitia efectului de schimbare a
culorii produsului. Hidroliza reprezintd reactia chimicd prin care

o moleculd de apd rupe o legaturd chimicd din structura substantei active, determinénd efecte
precum modificarea mirosului sau precipitarea produsului.

Corina Gorobieschi,
farmacist-sef
Pharma-Plant Jepes

Atentie! Deteriorarea unui produs nu este intotdeauna vizibild, ceea ce poate duce la formarea
unor compusi toxici pentru ficat, rinichi si intestine, la modificarea vitezei de eliberare (prea
lentd sau prea rapidd), provocdnd reactii adverse neasteptate, precum si la pierderea
eficacitatii, mai ales in cazul antibioticelor.

Siguranta medicamentelor
cand temperaturile sunt

medicamentele GLP-17si
schimbd forma siisi pierd

ridicate

Temperatura ambientald
ridicatd nu afecteazd doar
oamenii si animalele, ci

si substantele active din
medicamente, concepute
pentru a fi stabile Tn anumite
conditii. Asadar, iatd la ce
trebuie sa fiti atenti atunci
ca@nd urmati tratamente pe
termen lung, cdnd organizati
cutia cu medicamente,

dar si cand calatoriti

avand medicamentele la
dumneavoastrd.

Medicamente curisc
crescut de deteriorare
Anumite formuldari sunt
deosebit de sensibile
la caldurd: insulina si

din eficacitate, ingreunénd
controlul glicemiei si al
greutdtii. EpiPen-urile devin
mai putin fiabile in situatii
de urgentd dacd au stat

in soare, iar inhalatoarele
pentru astm/BPOC pot
elibera cantitati reduse

de medicament din cauza
modificdrii presiunii si a
particulelor.

Medicamentele hormonale,
tiroidiene, aspiring,
antibioticele lichide,
cremele, unguentele,
picdturile oftalmice, ovulele
si supozitoarele sunt, de
asemeneaq, vulnerabile,
avand o eficientd redusd sio
aplicare mai dificild.




E SFATUL SPECIALISTULUI

Umiditatea crescutd este,

la rdndul sdu, un pericol
pentru substantele active din
medicamente, dar si pentru
dispozitivele medicale. Un
studiu aratd cd glucometrele
si benzile de testare, expuse
chiar si pentru scurt timp la
42°C sila umiditate crescutd,
pot indica valori fals crescute
ale glicemiei.

Ce inseamnd temperaturi
ridicate?

Majoritatea medicamentelor
si suplimentelor alimentare
sunt formulate pentru a

fi pdstrate la temperaturi

de 15-25°C, ferite de
umiditate si lumind, dar
rezistd, pe termen scurt,

si la temperaturi de 27-
30°C, dacd sunt pdstrate in
ambalajul original. De aceeaq,
sunt ambalate individual in
folii sau recipiente opace,

cu silicagel, apoi in cutii

de carton, mdsuri care
protejeazd continutul
sensibil.

in aceastd categorie

intrd si medicamentele
biologice injectabile,

insulina neinceputd (2-8°C;
cea inceputd, maximum
25°C, timp de 28-30 de

zile), unguentele oftalmice

si suspensiile cu antibiotic
preparate, care se pdstreazd
doar la frigider.

Atentie! inghetul este,

la randul sdu, periculos.
Asadar, nu introduceti
medicamentele la
congelator si nu le tineti pe
raftul de sus sau in capdtul
frigiderului.

Cum depozitati
medicamentele in siguranta
la temperatura camerei?

* P&strati medicamentele
n ambalajul si recipientul
original.

* Depozitati-le intr-un sertar
sau dulap cu temperaturd
stabild (cdmard, hol
intunecat), la indltime, ferit
de copii si animale.

* Verificati datele de expirare si evitati sa utilizati orice produs
care pare decolorat, lipicios, crdpat sau dezintegrat.

e Locul de depozitare trebuie sd fie ferit de umiditate, asadar
nu va fiin baie sau langd chiuvete.

e Evitati baia, bucdatdria, zonele de Ilangd geamuri, aragaz ori
cuptor, masina parcatd in soare, cutia postald sau pervazurile
insorite.

Cum sa transportam in sigurantd medicamentele cand
plecam in concediu?
Corina Gorobieschi, farmacist-sef Pharma-Plant Tepes:

Atunci cand urmati un tratament pe termen lung sau doriti

sd aveti la dumneavoastrd medicamente de urgentd in
concediu, transportati medicamentele care se pdstreazd la
temperatura camerei (15-25°C) in ambalajul original, intr-o
geantd izotermd simpld. Medicamentele termolabile (2-8°C) se
transportd in genti frigorifice dedicate sau in huse speciale cu
gel racit.

Dacad plecati cu avionul, medicamentele se transportd in
bagajul de mang, iar cele lichide trebuie declarate. Indicat ar
fi s& aveti asupra dumneavoastrd o scrisoare medicald sau o
retetd justificatoare.

Dacd plecati cu masina, pdstrati geanta cu medicamente
pe spatiul dintre scaune, pe podea. Evitati portbagajul sau
torpedoul.

Atentie! Perioada recomandatd pentru pdstrarea
medicamentelor intr-un organizator este de maximum 7

zile, intrucdt, odatd scos din blister, produsul se degradeazd
chimic mai rapid. Astfel, acesta absoarbe umiditate, are loc
oxidareq, iar organizatorul nu oferd protectie termicd sau UV.
Medicamente care nu se pdstreazd niciodatd in organizator:
comprimate efervescente, orodispersabile, capsule
gelatinoase si medicamente antitumorale.

Plicul cu silicagel absoarbe umiditatea, nu este comestibil
si se pdstreazd in flacon pand la terminarea produsului.
Continutul sdu nu este toxic, insd, in caz de inghitire, poate
provoca inec sau disconfort digestiv si trebuie ferit

de copii si animale, deoarece poate fi atractiv

pentru acestea. De asemeneaq, necesitd

prudentd in cazul varstnicilor

sau al persoanelor cu acuitate

vizuald scdzutd, deoarece

poate fi confundat cu

comprimatele care trebuie

administrate ca tratament.
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E SANATATEA LA CONTROL

SCREENING
CARDIOVASCULAR

recomandat pentru
persoanele cu risc genetic

Preventia bolilor cardiovasculare incepe din perioada
prenatald, pentru cd tot ce face gravida va influenta
viitorul copil, care va deveni adult. Pe parcursul
copildriei, toate mdsurile pe care le luam pentru ca
micul viitor adult sa aiba un stil de viata sanatos il vor

proteja de riscul de a dezvolta boli cardiovasculare, iar
evaludrile starii de sanéatate sunt la fel de importante.
Nu putem interveni asupra mostenirii genetice
personale, dar putem controla ceilalti factori de risc,
astfel cd, in functie de specificul fiecaruia dintre noi,
periodicitatea si tipul de screening se modifica.

Controlul care poate creste
sansele la o viatd lungd si
independenta

Evaluarea incepe cu o
consultatie la medicul

de familie si o anamnezd
detaliatd, in care sunt
analizate istoricul familial

si ceilalti factori de risc,
precum hipertensiunea
arteriald, diabetul, fumatul,
consumul de alcool,

nivelul de activitate fizicg,
obezitateq, dislipidemia
(grdsimile crescute n sénge).
De aceeaq, este important
sd aveti informatii despre
problemele de sdndtate ale
rudelor de gradul | (pdrint;,
frati si copii). Examinarea
este completatd de
mdsurarea tensiunii arteriale,
electrocardiograma (EKG)

si analize de sGnge pentru
profilul lipidic si glicemie.
Dacd sunt identificate riscuri
din sfera cardiovasculard,
medicul poate recomanda
evaludri mai complexe
(ecocardiografie, test de
efort, monitorizare Holter

sau alte explordri imagistice
si, in anumite situatii, testare
geneticd).

Frecventa si complexitatea
screeningului diferd de la o
persoand la alta. Tensiunea
arteriald ar trebui verificatd
periodic incepdnd cu varsta
de 3 ani, la cel putin 3 ani

in grupa de varstd 18-39

de ani fard factori de risc,
anual dacd existd factori
de risc si la cei de peste 40
de ani. Pe tot parcursul vietii
se recomandd evaluarea
profilului lipidic, a glicemiei
si a altor factori de risc. La

persoanele cu antecedente
familiale de boald
cardiovasculard precoce,
hipercolesterolemie,

diabet zaharat, obezitate
sau sindrom metabolic,

se pot include si testarea
lipoproteinei A (Lp(a))

si a apolipoproteinei B
(ApoB). Lp(a) este puternic
determinatd genetic (peste
90% din variatia nivelului este
mostenitd), iar ApoB este
considerat un marker foarte
bun al numarului de particule
aterogene (LDL, VLDL etc.).
Tot In aceastd categorie
intrd si scorul de calciu
coronarian.

Importanta screeningului
constd in faptul cd multe boli
cardiovasculare evolueazd
ani la rand fard simptome
evidente, fiind extrem de
relevant pentru evaluarea
sanatatii inimii. Depistarea
timpurie permite initierea
mdsurilor de preventie,
reducand semnificativ riscul
de eveniment cardiovascular
invalidant.




Insuficienta cardiacd apare
atunci cand inima nu mai
poate pompa suficient sénge
pentru nevoile organismului
sau o face cu un efort si
presiuni crescute. Semnele
principale sunt oboseala si
scdderea capacitdtii de efort,
respiratia greoaie (dispneea),
umflarea picioarelor (edeme),
cresterea in greutate prin
retentie de lichide. Cauzele
frecvente sunt boala
coronariand sau un infarct,
hipertensiunea arteriald,
afectiunile valvelor cardiace,
aritmiile cronice, diabetul,
bolile pulmonare sau renale,
cardiologul avénd nevoie

de teste specifice pentru o
identificare corectd.

NT-proBNP este un biomarker
eliberat de inimd& atunci

|

§il

cand este supusd unui stres
sau unei presiuni de umplere
crescute. Cu cat inima
depune un efort mai mare,
cu atdt valorile sale cresc. De
aceeq, testarea NT-proBNP
se recomandd in special
atunci cand va prezentati la
medic cu dispnee, oboseald
de cauzd neclard sau edeme
periferice, atunci cand

aveti boli care cresc riscul

de a dezvolta insuficientd
cardiacd ori pentru
monitorizarea tratamentului

la pacientii deja diagnosticati.

Troponina T este o proteind
prezentd in celulele
musculare cardiace. in mod
normal, nivelul ei in sGnge
este foarte scdzut. Cand
celulele inimii sunt afectate,
troponina este eliberatd

in circulatie, putand fi
detectatd prin analize de
s@nge. Se recomandd mai
ales atunci cénd existd
suspiciunea unui infarct
miocardic acut sau a unei

leziuni recente a muschiului
inimii, dar este utild sin
evaluarea pacientilor cu
insuficientd cardiacd cronicd.

Valorile sub 300 pg/mL
pentru NT-proBNP fac
diagnosticul de insuficientd
cardiacd putin probabil la un
pacient cu dispnee acutd,
aceasta avand alte cauze. In
schimb, valorile ce depdsesc
450 pg/mL la pacientii sub
50 de ani, 900 pg/mL intre
50 si 75 de ani i 1800 pg/

mL peste 75 de ani sunt
considerate crescute si indicd
risc de insuficientd cardiacd.
Troponina T este consideratd
normald, de reguld, sub 14
ng/L la femei si sub 22 ng/L la
bdarbati, in functie de testul
folosit de laborator. Cei doi
markeri vor trebui interpretati
de cdtre medic in corelatie
cu celelalte rezultate si
investigatii pentru stabilirea
tratamentului.



De prima intentie in tratamentul diareii
de diverse cauze: infectii digestive,
diaree functional3, diaree iatrogena

Suplient alimentyr

eatracte din plange stindulcitor naturali
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E FARMACIA VERDE

Sofranul ca antiinflamator
- beneficii si atentiondri

Extractele naturale din
plante medicinale sau
aromatice constituie
frecvent o cale
complementard sau chiar
unicd de preventie in diferite
tipuri de afectiuni. Utilizat
de milenii in gastronomia
persand si mediteraneand,
cel mai scump condiment
din lume, sofranul (Crocus
sativus L.), are si potential
antiinflamator natural.
Efectele sale se datoreazd,
n principal, celor 3 compusi
bioactivi documentati
stiintific: crocina, crocetina
si safranalul. Crocing,
pigmentul hidrosolubil al
sofranului, actioneazd ca
antioxidant puternic si ca
neutralizator al radicalilor
liberi. Aldturi de croceting,
reduce productia de
citochine, iar aldturi de
safranal, compusul aromatic,
are efect antiinflamator
prin modularea NF kB si
reducerea expresiei genelor
proinflamatorii.

Sofranul si efectele
antioxidante si
antiinflamatorii dovedite
stiintific

Activitate antioxidanta
Compusii naturali ai
sofranului ajutd organismul
sd neutralizeze radicalii
liberi, molecule instabile care
pot accelera imbdatranirea
si pot favoriza aparitia

unor boli cronice precum
diabet, artritd, afectiuni
neurodegenerative sau
cancer. Extractele de sofran
au actiune antioxidantd,
datoritd flavonoidelor si
carotenoizilor, actionénd
impotriva stresului oxidativ.

Potential antitumoral
Numeroase cercetdri
preclinice aratd cd sofranul
poate incetini cresterea
tumorilor si poate ajuta
celulele bolnave sd intre in
apoptozd - moarte celulard
controlatd. Compusii
crocina si crocetina sunt
deosebit de activi, uneori
mai eficienti decat extractul
brut. Desi rezultatele sunt
promit&toare, autorii
subliniazd cd sunt necesare
studii clinice pentru
confirmare.

Activitate antiinflamatoare
Desi majoritatea

dovezilor privind efectele
antiinflamatoare ale
sofranului provin din studii
preclinice si de laborator,
acestea sugereazd activitate
modulatoare asupra unor
mediatori ai inflamatiei,
precum TNF-q, IL-6 si citokine
implicate in r@spunsul alergic.
Dovezile clinice sunt inca

limitate si nu permit concluzii
ferme privind eficienta la
oameni.

Limitdarile utilizarii in
medicind

Studiile aratd cd sofranul

si compusii sdi sunt, In
general, bine tolerati, cu

un profil de toxicitate
scdzut in dozele obisnuite,
sub 100 mg. Atentie, insg,
acesta poate interactiona
cu unele medicamente

si nu este recomandat in
timpul sarcinii. Calitatea
suplimentelor alimentare
cu sofran si continutul de
substante active diferd intre
producdtori. Intotdeauna
verificati sursa si cumpdrati
doar din farmacii.

Tnainte de a trata orice
semne sau simptome pe
care le aveti, este important
sd cunoasteti cauza care

le genereazd si s aveti un
diagnostic, pentru a nu v
pune viata in pericol.



E NOUTATI MEDICALE

De ce avem nevoie sa
consumam proteine

dimineata?

Incepeti ziua cu un mic
dejun bogat in proteine sau
doar cu o cafea? 78% dintre
persoanele care au sldbit

si au reusit sa-si mentina
greutateq, inregistrate in
Registrul National pentru

Controlul Greutdatii din

SUA, iau micul dejun, iar
recomanddrile sunt ca acesta
sa contind proteine. Care
sunt beneficiile consumului
de proteine dimineata sicum
sd le includem in preparate
rapide?

Rolul proteinelor din prima
masa a zilei

Consumul de proteine

la micul dejun oferd
organismului aminoacizii
care sustin refacerea si
mentinerea masei musculare
dupd repausul din timpul
noptii. Acest tip de masd
sprijind recuperarea dupd
antrenamentele matinale

si adaptarea musculara.

In plus, poate facilita
respectarea aportului caloric
zilnic, prin diminuarea poftei
de gustdri nesdndtoase,
deoarece proteinele
stimuleazd eliberarea
hormonilor de satietate,
precum peptida YY,

reducand senzatia de foame.

Un alt beneficiu important
este stabilizarea glicemiei,
care previne scdderile
bruste de energie si
iritabilitatea. Nu in ultimul
rdnd, aminoacizii esentiali
contribuie la producerea

neurotransmitdtorilor
implicati in concentrare si
memorie, sprijinind astfel
claritatea mentald necesard
activitdtilor zilnice.

Dacd aveti afectiuni care
impun anumite restrictii
alimentare, discutati despre
dietd cu un dietetician sau cu
medicul curant.

Idei de mic dejun bogat in proteine recomandat pentru un
adult sandtos:

1. Omleta cu 3 oud, branza silegume

Ingrediente: 3 oud medii, 30 g brdnzd, 50 g spanac sau ardei
tocat, sare si piper.

Preparare: Bateti oudle, addugati legumele, branza si
asezonati. Prdjiti in putin ulei de mdsline, la foc mediu, 2-3
minute pe fiecare parte.

Aport proteic: 22-25 g, pentru satietate indelungatd si
sustinerea masei musculare.

2. laurt grecesc cu nuci si fructe de padure

Ingrediente: 200 g iaurt grecesc (sau skyr), 20 g nuci, fistic
sau migdale, 50 g fructe de pddure proaspete sau congelate,
putind miere.

Preparare: Se amestecd iaurtul cu fructele intr-un bol si se
presard nucile deasupra.

Aport proteic: 15-20 g, plus probiotice pentru sdndtatea
digestiva si antioxidanti din fructe.

3. Terci de ovdz cu seminte de chia si unt de arahide
Ingrediente: 50 g fulgi de ovdz, 200 ml lapte vegetal, 1lingurd
seminte de chia, 1lingurd unt de arahide.

Preparare: Seara, amestecati fulgii, laptele si semintele de
chia si lasati la frigider. La trezire, addugati doar untul de
arahide.

Aport proteic: 15-17 g, fibre si acizi grasi omega-3.

4. Shake proteic cu banana si lapte de migdale

Ingrediente: 30 g pudrd proteicd vegetald (mazdre sau soia),
250 ml lapte de migdale, 1 bananad.

Preparare: Se mixeazd toate ingredientele intr-un blender timp
de 30-40 de secunde.

Aport proteic: 20-25 g.



Digestie deficitara?
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Diona Amzz
Pubertateq,
tranzitia catre

adolescenta

Semnele pubertatii
Pubertatea este procesul
prin care corpul copilului
devine capabil de
reproducere, trecand prin
transformdri hormonale,
fizice si psihologice. La fete,
pubertatea incepe de obicei
ntre 8 si 13 ani, iar la bdieti
ntre 9 si 14 ani. In termeni
clinici, debutul pubertar
este marcat de dezvoltarea
sanilor la fete, in jurul varstei
de 11 ani, si de cresterea
testiculelor la bdieti, in jurul
varstei de 11 ani si jumdtate.

Semnele pubertatii la fete
includ:

» dezvoltarea sanilor;

» cresterea in indltime;

* aparitia pdrului pubian si
axilar;

* menstruatia;

* sensibilitatea emotionald
crescutd.

La baieti, semnele
pubertatii includ:

* mdrirea testiculelor sia
penisului;

* aparitia pdrului pubian,
axilar si facial;

* Tngrosarea vocii;

* erectiile spontane;

* polutiile nocturne;

* impulsivitateo;

o dificultatile in exprimarea
emotiilor.

Aceste transformari sunt
firesti si urmeazd ritmuri
diferite de la copil la copil.
Factorii genetici, nutritia,
mediul si starea emotionald
influenteazd momentul
debutului pubertar.

Pubertatea precoce la
fete si baieti - consecinte
psihologice si tratament
Pdrintele ar trebui sd fie
atent la aparitia precoce

a semnelor de pubertate,
deoarece, netratate, acestea
pot avea repercusiuni
negative asupra sandtatii
fizice si mentale a copilului.
Aceasta apare atunci cand
transformdrile pubertare
incep inainte de 8 ani la fete
si Tnainte de 9 ani la bdieti.
Fetele cu maturizare precoce
prezintd un risc crescut

de anxietate, depresie,
tulburdri emotionale,
dificultdti de integrare
sociald si preocupdri
intense legate de imaginea
corporald, in timp ce bdietii
prezintd impulsivitate,
comportamente riscante,
dificultati de reglare
emotionald si, in unele

Copilul care pandaieri

cduta apropierea devine
brusc iritabil, retras sau,
dimpotriva, impulsiv si greu
de gestionat? Bun venit la
pubertate, acea perioada
a transformarilor mai mult
sau mai putin subite, in
care singura constanta
este schimbarea.

cazuri, probleme de
adaptare sociald. In schimb,
maturizarea tardivd la
bdieti este asociatd cu un
risc crescut de simptome
depresive in adolescenta
tarzie. Cu tratament
medicamentos si suport
adecvat, majoritatea copiilor
cu pubertate precoce pot
ajunge la o adolescentd
normald, fard suferinta
psihologicd produsd de
dezvoltarea prea rapidd sau
intarziata.

Nevoile psihologice in
pubertate - sfaturi pentru
parinti

In vreme ce fetele ajunse

la pubertate au nevoie

de conversatii intime si
linistitoare cu pdrintii lor, prin
care sd proceseze emotional
evenimentele prin care trec,
bdietii au mai multd nevoie




E FAMILIE

de incredere si de ghidaj
calm atunci cénd este cazul,
dar fard criticd personald.

Pubertatea reprezintd
perioada potrivitd pentru
unele conversatii pe care
copiii le vor aprecia atunci
cand le parcurgeti impreund,
chiar dacd subiectele sunt
delicate:

* prezentati transformdarile
fizice intr-un registru al
normalitdtii, fard rusine sau
dezgust;

* atentionati asupra igienei
corporale si a nevoii de
utilizare a deodorantului;
discutati despre menstruatie
si igiena specificd, despre
acnee si modul de gestionare
a acesteiq;

» discutati deschis despre
emotii, despre nevoia de a
se simti parte dintr-un grup si
de a primi validarea acestuia
versus alegerile sdndtoase
pentru sine (echilibrul eu-
ceilalti);

* abordati tema
consimtdmantului si a
respectului reciproc (atingeri,
transmiterea de poze sau
informatii personale) si a
vietii private in utilizarea
aplicatiilor sociale (siguranta
online, identificarea
agresorilor online sau a
persoanelor care atrag

si influenteazd negativ

prin trenduri, provocdari,
atragerea in diferite retele
sau raspdandirea de atitudini

discriminatorii ori extremiste);
e incurajati protectia
personald in grupuri,
necesard atunci cand viata
sociald devine autonomda (nu
mai depinde de medierea
pdrintelui), cu reguli precum:
refuzarea bduturilor
deschise sau a alimentelor,
bomboanelor ori dulciurilor
de la strdini, refuzarea
implicdrii in conflicte,
retragerea din situatii
periculoase, evitarea zonelor
periculoase (parcdri, terenuri
virane, cladiri pdrdsite).

Recomanddari generale
pentru o relatie pdrinte-
copil in continud schimbare:

1. Folositi micile ocazii
pentru conversatii de
actualizare: drumurile cu
masina, mesele, activitatile
zilnice comune pot oferi

contexte in care copilul sd
se simtd confortabil sd va
povesteascd despre sine.

2. Normalizati emotiile: ,E
normal sd simti asta si eu as
fi simtit la fel dacd mi-ar fi
zis cineva asa...” si cAutati
solutii la problemele care le
cauzeazd.

3. Evitati luptele de putere;
negociati si oferiti incredere
conditionata: ,Stiu cd vrei
s iesi cu prietenii si poti
face asta dacd respecti
urmdtoarele reguli, de
exemplu sd te intorci pand

la ora opt si s nu schimbi
locatia asupra cdreia am
convenit, sd Tmi rdspunzi la
telefon cand te sun sisd ma
suni inapoi dacd vezi cd ai un
apel ratat de la mine.”

4. Discutati despre cazuri
reale: provocdri TikTok care
au dus la accidente, copii
care au fost ademeniti

s@ pdrdseascd domiciliul,
exemple de bullying la
scoald, favorizand astfel
invatarea indirectd (ce ar fi
fost bine s& facd persoana
respectivd, cum se putea
proteja, ce se face in anumite
situatii, cum recunosti
persoanele rdu intentionate).
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Produs 100% natural pentru
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Favorizeaza eliminarea parazitilor
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Mituri despre
cascat

Cascatul are ca
fiziologice, confirmate
stiintific, precum:
obosealdq, trecerea din
faza de somnin cea de
trezire, temperatura

mai ridicatd a creierului,
presiunea auriculard, dar si
empatia, ca factor social.
Da, atat oamenii, cat si
mamiferele cascd, in parte
ca raspuns empatic sau

ca un comportament de
sincronizare cu grupul.
Cum se explicd, insq,

cele mai frecvente mituri
despre cdscat?

MIT:

Casti doar cand

esti obosit sau plictisit.

Oboseala este una dintre cele mai cunoscute cauze

ale cdscatului, dar nu este singura. Cdscatul apare siin
momentele de tranzitie dintre somn si starea de veghe, in
perioade de concentrare intensd sau chiar inaintea unor
activitdti care solicitd atentia. Cercetdrile sugereazd cd
acest reflex contribuie la reglarea temperaturii creierului si la
mentinerea unei stdri optime de functionare a acestuia.

MIT:

Nu este normal sa casti S|

de prea multe ori pe zi. }

Nu existd un numdar normal universal de cdscdturi pe zi,

iar frecventa diferd de la o persoand la alta. Dupd un
numdar redus de ore de somn, intr-o perioadd stresantd sau
solicitantd, putem cdsca si de peste 20-30 de oriintr-o zi.
Totusi, atunci cand cdscatul devine excesiv, apare fard
legdturd cu starea de oboseald si este insotit de alte
simptome, poate semnala o problemd de sdndtate. Printre
cauzele posibile se numard tulburdrile de somn (precum
apneea obstructivd in somn sau narcolepsia), efectele unor
medicamente, afectiuni neurologice ori cardiovasculare.
Precizati medicului aceste manifestdri.

MIT:

Cascatul este contagios.

Probabil ati observat cd simplul fapt de a vedea pe cineva
cdscdnd sau de a citi despre cdscat poate declansa acelasi
reflex. Fenomenul este real si bine documentat stiintific,
apdrénd mai ales intre persoane care au o legdturd
emotionald apropiatd, deoarece este asociat cu mecanismele
empatiei si ale sincronizdrii sociale. Oamenii tind s& ,,preia”
cdscatul membrilor familiei, prietenilor sau colegilor mai usor
decdt al unor persoane necunoscute. Interesant este c& acest
comportament a fost observat si la alte mamifere sociale,
precum cdinii, cimpanzeii sau lupii.

MIT:

Alergia ma face sd casc.

Alergiile pot provoca inflamatia mucoasei nazale si
disfunctia trompei lui Eustachio, canalul care egalizeazd
presiunea dintre urechea medie si mediul exterior. Cascatul
ajutd la deschiderea trompei lui Eustachio si la echilibrarea
presiunii. Asadar, oricdt de surprinz&tor ar fi, reflexul apare in
perioadele cu simptome alergice, precum senzatia de ureche
infundatd, congestia nazald sau scdderea temporard a
auzului. Tratarea sau controlul simptomelor alergice ar putea
reduce si frecventa cdscatului.

25
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Microbiomul locuintei

hodadstre

Petrecem aproximativ 90%
din viatain spa

casa noastra fiind acel loc
unde ne simtim cel maiin
sigurantd. Surprinzator sau
nu, ea gazduieste milioane
de microorganisme
invizibile care formeaza
microbiomul locuintei,

un ecosistem complex

si dinamic aflatintr-o
continud schimbare.
Cercetadarile recente
sugereazd cd acest univers
invizibil poate influenta
sanatatea respiratorie,
functionarea sistemului
imunitar si chiar starea
generala de bine.

Ce este microbiomul
locuintei?

Asa cum organismul
uman gdzduieste o
comunitate complexd

de microorganisme, si
mediul in care trdim este
populat de o diversitate
de microbi. Acesta include
bacterii, acarieni, fungi

si virusuri prezente n

aer, in praf, pe mobilier,
textile sau pardoseli.

Desi cuvantul ,microb”
este adesea asociat cu
imbolndvireq, realitatea
este cd majoritatea acestor
organisme sunt inofensive,
iar unele pot contribui

la buna functionare a
sistemului imunitar.

Ce modeleazda microbiomul
casei?

n mare masurd, chiar

noi, participand zilnic cu
propriile microorganisme

si introducdnd unele

noi prin contactul cu

exteriorul. Animalele

de companie, plantele,
umiditatea, ventilatia si
aerul de afard, frecventa
si modul in care facem
curdtenie completeazd
acest ecosistem invizibil.
Rezultatul? Fiecare locuinta
are propria ,semndturd”
microbiologicd, unicd si
diferitd de a oricdrei alte
case.

De ce este important?
Cercetdrile sugereazd cd
expunerea la o varietate

de microorganisme poate
sustine maturizarea si
echilibrul sistemului imunitar.
In acelasi timp, se studiazd

tot mai atent relatia dintre
microbiom si afectiuni
precum alergiile, bolile
inflamatorii sau problemele
respiratorii, pentru aintelege
mai bine impactul acestui
univers nedetectabil asupra
sandatatii noastre.

Cum puteti avea un
microbiom sandatos acasa?
O locuintd sdndtoasd nu este
o locuintd complet sterild,

ci unain care ecosistemul
interior este echilibrat si
poate contribui la starea de
bine a familiei.

latd cateva obiceiuri simple,
ce pot face diferenta:

* Aerisiti zilnic incdperile
pentru a reimprospdta
aerul si pentrua

favoriza diversitatea
microorganismelor din
mediul interior.

» Alegeti diferite plante

de interior, ce pot aduce
beneficii suplimentare.

* Remediati cat mairepede
eventualele scurgeri de
apd si asigurati o ventilare
corespunzdtoare a bdii

si bucdatdariei, ce previne

N

* Mentineti o rutind regulatd
de curdtenie, dar fard a
transforma casa intr-un
spatiu steril. In conditii
obisnuite, nu este necesard
utilizarea frecventd a
dezinfectantilor puternici.

* Aduceti cat mai mult din
exterior in interior: lumin&
naturald, aer proaspdt si
contact cu spatiile verzi.



HAL=ON

EFECT RAPID

mporriva DURERII

INCEPE SA
ACTIONEZE IN

Advil Ultra Forte este indicat pentru i durerii de intensitate redusa si g i, durerilor ti
nevralgie, algiilor dentare, dismenoreel, reducerea febrei si pentru liorareasimp lor racelil §i gripei. Utilizare- Aculti 5i adolescenti cu varsta peste
12ani: 1 capsula de 3 on pezi, la4-6 ore, dupa cum aste nevoie. Nu trebuie administrate rmai rult de 3 capsule (1200 mg) in 24 de are. Advil Ultra Forte nu rebuie
administrat copiilor cu varsta sub 1.2 ani. Trebuie sa va prezentai la medic daca simptormele dumneavoastra se inrautatese sau nu se imbunatatese dupa 3 zile
pentru febra si 5 zile pertru durei. Pentru contrelul simptomelor se va utiliza cea mai redusa deza eficace. Nu depasiti doza recomandata. Daca avefi insuficienta
renala sau hepatica trebuie sa va adresafi medicului inainte de a utiliza Advil Ultra Forte, Adresati-va medio ainte de a utiliza Adwil Ultra Ferte in timpul sareinii
sau alaptani. Nu este recornandat in timpul sarcinii, in spacial in primele 3 luni. Este contraindicat in tinap 14 luni de sarcing. Daca aldptati nu trebuie sa
utilizati Advil Ultra Ferte. Nu utilizati Adwvil Ultra Forte: daca sunteti alergic la ibuprofen, acid acetil spirina) $i la alte medicamente antinflamatoare
nesteroidiena (AINS) sau la aricare dintre celelalte componante ale acestui medicament; daca in timpul tratarnentului cu AINS ati suferit de bronhespasm, astm
rOnsic, MNita sau urticane; daca suferiti sau af suferit de ulcerla nivelul stomaculul sau duodenulul, hemeragii digestive, tulburar de sangerare 51 boli ale sangelur;
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Daca apar manifestari neplacute, adresati-va medicului sau farmacistului. Medicamentele expirate si/sau neutilizate se considera deseuri periculcase.

Viza de publicitate nr: 7260 /30122025 PM-RO-ADV-25-00008




Suport optim pentru

deficitul de fier!

FIER ELEMENTAR
MICRONIZAT

Ferisid
alimentar babn
!

4 FIER ELEMENTAR

NANSRREE S S

DR ¥

W biodisponibilitate mare

W sursd optima de fier |}
50 ml suspensie orald

20 W 2nzbeuzis olaja

Anemie feriprivé
Deficit de fier
Sarcind si aléptare
Dupa pierderi de sange
Perioade de crestere rapida

Pacienti cu reactii adverse
la alte forme de fier

&1® Q@

Féaré lactozd

Acesta este un supliment alimentar. Cititi cu atentie informatiile de pe ambalaj.




www.periferisan.ro

Sistem nervos
protejat, glicemie

sub control!

cid alfa-lipoic (ALA)

» sustine functionarea
normald a sistemului

nervos'
30 comprimate filmate

Fara zahar Fara gluten Fara lactoza

7 INGREDIENTE ACTIVE

(uriding, acid alfa-lipoic, vitamine B si D)
ajutor in caz de:

& Amorteald si furnic&turi

& Parestezii nocturne

& Slabiciune muscularé

 Acesta este un supliment alimentar. Cititi cu atentie informatiile de pe ambalaj. ‘J




www.intimohelp.ro

- -
Aliatul
pentru
sandatatea
|\ intima!

}

TRATAMENT PENTRU 1 SAPTAMANA

5 |
7 avule de unica folosnia

7 canule de unici folosinta

=TS ml

. | I|
OVULE VAGINALE ||
* NEUTRALIZEAZA rmirosul
vaginal neplacut
® ELIMINA rapid disconfortul
vaginal si secretille anormale
* TRATEAZA vaginoza bacteriand
prin refacerca 5 mentinerea %
pH-ului norma si a florei vaginale  §

GEL VAGINAL
© NEUTRALIZEAZA mirosul vaginal neplicut

® ELIMINA rapid disconfortyl vaginal
5 secretiile anormale

* TRATEAZA vaginors bacterians prin refaceraa
si mentinerea ap{bului normal si a flarei vaginale g

[ 1 ﬁ SEpeHmY
l‘ Ei 'Q“/MJ it

Acestea sunt dispozitive medicale, C&‘rﬁ"cu-.atenﬁe prospectul/informatiile de pe ambalaj.




E SFATUL PSIHOLOGULUI

Jurnal de cuplu

Diana Amza
Psihoterapeut

Cat agunge la tine din
ce Iti spune partenerul?
Filtrele ascultarir.

. E tarziu”, spune el, in timp ce pentru ea acelasi mesaj ar putea suna in interiorul sau
ca e noapte”, ,,ah, e doar obosit”, ,iar ma respinge”sau ,hai sG ma grabesc”. Modul in
care partenerul alege, cu viteza fulgerului si deseori inconstient, sé interpreteze mesajul

determiné tot ce va urma dupd cele doud cuvinte. in acest articol vom explora aspectele
receptive ale comunicdrii si nu mica vé va fi mirarea dacd veti afla cd ascultati nu cu doud,

ci cu patru urechi... psihologice.

Psihologul german
Friedemann Schulz von
Thun a identificat patru
filtre psihologice prin care
mesajele primite sunt
interpretate si clasificate.
Fiecare dintre cele patru
filtre sau ,,urechi” are
punctele sale forte (aduce
un plus de informatie), dar, in
lipsa echilibrarii cu celelalte,
pierde din vedere multiple
aspecte. Mai mult, persoana
receptoare este ea insdsi
responsabild de urechea

cu care ascultd, de filtrul
aplicat, deseori determinat
de propriile sensibilitdti,

fdrd a coincide cu intentia
partenerului care a emis
mesajul. Astfel, am putea
spune cd cele patru urechi
vorbesc mai mult despre
posesorul lor decat despre
partenerul de cuplu.

Cele patru urechi
psihologice

1. Urechea factuala se
referd la faptul cd, din
mesajul primit, se extrage
si se pdstreazd informatia
concretd, obiectiva.
Cuvintele partenerului sunt
luate ca atare, fard mesaje
ascunse. Dacd el spune £

tarziu”, urechea factuald

a partenerei aude doar
constatarea timpului. Astfel,
rdspunsul ei va fi neutru din
punct de vedere emotional,
obiectiv. Dacd el doreste sd
transmitd mai multe (iritare
cd vor intarzia, oboseald si
nevoia de odihnd, dorinta ca
ea sa ii facd un ceai), atunci
trebuie sd le pund clar si
asertiv in cuvinte, cdci aluziile
nu vor ajunge la partenera
axatd pe faptele obiective.
Tendinta de a asculta prin
intermediul urechii factuale
este specificd persoanelor
rationale sau hiperrationale,
care preferd claritate si
asertivitate la partenerul

lor. Din cauza acestui filtru,
acesti parteneri pot rata
mesajele emotionale, cu
atdt mai mult cu cat se
poate asocia cu abilitdti
mai slabe de recunoastere a
emotiilor din mimica si tonul
partenerului.

2. Urechea de auto-
dezvdluire se referd la
interpretarea mesajului

n mod empatic, ca pe

o fereastrd cdtre starea
interioard a celuilalt. ,£
tarziu”devine ,sunt obosit”
sau ,,am nevoie sa dorm’”.
Preferinta pentru acest filtru
de ascultare a partenerului
este specificd persoanelor
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empatice, orientate spre
bundstarea celuilalt, sau
chiar dependente de
partener si antrenate sd
vind in Intdmpinarea oricdrei
nevoi, pentru a mentine
relatia, a evita conflictele
sSau a avea armonie cu orice
pret. Din cauza acestui
filtru, persoana poate uita
de sine, fiind mai mult in
contact (real sau imaginar)
cu ceea ce partenerul are
nevoie sau trdieste si mai
putin in contact cu propriile
emotii si nevoi. Un aspect
pozitiv al urechii de auto-
dezvdluire este deschiderea
cdtre partener, ca atitudine
generald, si disponibilitatea
emotionald.

3. Urechea relationala este
cea mai sensibild si, uneori,
cea mai problematicd. Prin
eq, persoana interpreteazd
mesajul ca pe o afirmatie
despre relatie, nu despre
vorbitor: ,E tarziu”poate
suna ca ,nu te vreau”

sau ,estiiresponsabil”.
Persoanele predispuse

la ascultarea cu aceastd
ureche sunt, pe de o parte,
intuitive si conectate
emotional, dar pot deveni
suspicioase, excesiv de
interpretative si conflictuale.
Relatia pare a fi deseori

periclitatd, iar nivelul de
incredere in partener,
scdzut. De departe, acest
filtru al ascultdrii este cel
mai nociv pentru relatia de
cuplu si primul care ar trebui
abordat atunci cand doriti
Tmbundtdatirea acesteia.

4. Urechea apelului se
referd la interpretarea
mesajelor prin filtrul actiunii.
Cuvintele partenerului sunt
percepute ca solicitdri.
Astfel, ,E térziu” devine
,hai sGd mergem acasd’,
trebuie sd culci copilul”
sau alt tip de rugdminte,

in functie de context.
Persoanele care folosesc
cu precddere acest filtru al
ascultdrii sunt pragmatice,
organizate si orientate
spre rezolvarea imediatd a
problemelor. Este posibil ca
acestea sd fi avut deseori
rolul de suport practic
pentru apropiati. Dincolo
de supraresponsabilizarea
care vine impreund cu
acest tip de filtrare a
informatiei, persoana
poate simti presiune din
partea partenerului si un
dezechilibru in contributiile
pe care fiecare le aduce
vietii de cuplu si de familie.

Fii stapanul urechilor tale!
Sund amuzant, dar ce
presupune acest lucru?

1. Odatd ce ati identificat
urechea principald cu

care tindeti sd va ascultati
partenerul, propuneti-va sd
verificati corectitudinea
mesajului inteles inainte de
a reactiona. Reformuldrile
simple va vor ajuta s va
conectati la intentia din
mesajul partenerului: ,Vrei sd
spui cd e timpul sd plecdm?”.

2.7n mod asemandtor,
intrebdarile de clarificare pot
face mult mai sdndtoasd
comunicarea: ,Ce vrel s spui
acum? Imi poti spune in mai
multe cuvinte?”.

3. Practicati schimbarea
urechii dominante. Cand
simtiti cd va enervati,
intrebati-va: ,Oare ce
altceva ar putea insemna
acest mesaj?”. Poate fi un
fapt, o emotie, o nevoie sau o
invitatie la actiune.

n concluzie, practicand
aceastd flexibilitate in
ascultare, creati spatiu
pentru mai multd armonie,
intelegere si, mai ales, pentru
un parteneriat tot mai solid.
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Rosul unghiilor
este periculos
— scapd de acest obicel

Stiati ca fiecare unghie
roasd poate fi o poarta
catre infectii greu de
tratat? Oricat ar parea de
inofensiv, rosul unghiilor
(onicofagia) poate deveni

un obicei pe cat de greu de
inlaturat, pe atat de riscant
pentru sanatate. Aflati care
este impactul si cum puteti
scapa de tentatia de a va
roade unghiile.

Riscuri si probleme asociate
rosului de unghii

De la un aspect inestetic si
pdnad la infectii si psihoze,
onicofagia imbracd un
spectru foarte larg de riscuri.
Prin muscarea repetatd

a unghiilor si a pielii din

jur, de fapt lezdm stratul
protector al pielii si permitem
pdtrunderea patogenilor
sub patul unghiei siin

s@nge. Astfel, este afectatd
cresterea normald a unghiei,
ceea ce poate duce pdnd

la deformdri permanente,

in cazurile severe. Totodatd,
transferul microorganismelor
de pe degete in gurd creste
riscul de infectii bacteriene,
virale si chiar parazitare,

iar presiunea exercitatd
constant asupra dintilor
poate provoca fisuri ale
smaltului sau probleme la
nivelul articulatiei temporo-
mandibulare.

Cum sc@pdm de acest
obicei?

Pentru a opri tentatia
de a va roade unghiile,
incercati sd identificati

situatiile care genereazad
acest comportament, de
exemplu: stresul, plictiseala,
concentrarea intensd

sau anxietateaq, si faceti

un jurnal al situatiilor in
care vad roadeti unghiile.

In acelasi timp, aveti mai
multd grijé de aspectul lor:
mentineti-le scurte si ingrijite,
uniformizati-le cu o pild si
hidratati cuticulele frecvent
cu cremd, pentru a reduce
tentatia de a smulge pielea.
Aplicati lac cu gust amar
sau tratamente speciale
care descurajeazd rosul: ojd
coloratd sau manichiurd cu
gel, care creeazd o barierd
fizicd si v& motiveazd sd va
protejati unghiile.

Pe plan psihologic
functioneazd tehnicile de
gestionare a anxietdtii, cum
ar fi respiratia profundad,
mindfulness, utilizarea unei
mingi antistres sau a unei
jucdrii care va intrerupe
tentatia de a va duce ména
la gurd. Putetiincerca sd
aplicati bandaje discrete pe
degete in perioadele dificile.

Stabiliti obiective mici:

o zi fard ros, apoi doud

si apoi o saptdmand.
Recompensati-vd pentru
reusite si continuati. Daca
puteti, mentineti mdainile
ocupate in situatiile
repetitive sau de tip citit,
mers cu transportul public,
vizionarea unui film, prin
activitdti precum crosetatul,
luarea de notite rapide,
documentarea online. Folositi
jurnalul pentru a cunoaste
situatiile provocatoare, ale
preintdmpina si gestiona.

Dacd deja obiceiul devine un
comportament compulsiv

si dificil de controlat, poate
semnala stres cronic sau o
tulburare de comportament,
fiind recomandatd
evaluarea de cdtre un
specialist. Terapia cognitiv-
comportamentald, in
special tehnica de inversare
a obiceiului, s-a dovedit
eficientd in reducerea
onicofagiei.
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Conjunctivita infectioasa vs

conjunctivita alergica
— diferente si cdnd mergem la medic

Ochi rosii, iritati, senzatie
de corp strdin si lacrimare
excesivd - acestea

sunt primele si cele

mai comune semne ale
unei conjunctivite. Cum

diferentiem conjunctivita
virala si bacteriana de
cea alergica? Si, mai ales,
cum alegem momentul sa
mergem la medic pentru
a obtine cel mai potrivit
tratament?

Ce este conjunctivita si care
sunt simptomele specifice?
Conjunctivita este inflamatia
conjunctivei, membrana
transparentd care acoperd
partea albd a ochiului si
interiorul pleoapelor si poate
fi de trei tipuri:

e Conjunctivitd infectioasd
virald (CIV): cauzatd de
contactul cu un virus in
contextul unei viroze sau

de la o altd persoand,

prin picdturile respiratorii,
atingerea ochilor cu mdinile
murdare sau folosirea unor
obiecte contaminate.

e Conjunctivitd infectioasd
bacteriand (CIB): cauzatd de
bacterii care patrund in ochi.
e Conjunctivitd alergicd (CA):
apdrutd ca urmare a unei
reactii alergice la polenuri,
acarieni sau alti alergeni din
aer.

Simptomele comune

sunt ochii rosii si iritati,
senzatia de ,,nisip in ochi”

la clipire si la rotirea

globului ocular, ldcrimarea
excesivq, secretiile
albicioase sau galbui,
vederea usor incetosatd

si fotosensibilitatea, insd

fiecare tip are simptome
specifice, in functie de care
le puteti deosebi chiar si
inainte de vizita la medic.

Astfel:

o CIV: este caracterizatd
prin simptomele comune,
fiind Tnsotitd de inflamarea
ganglionilor preauriculari.
 CIB: secretii albicioase
sau galbene si formarea de
cruste la baza pleoapelor,
senzatie intensd de corp
strdin si durere.

e CA: prurit intens si
inflamarea pleoapelor,
senzatie de nisip sau ochi
uscat, in ciuda l&crimdrii
excesive, apare pe fond
alergic. Frecvent se asociazd
cu nas infundat. Apare in
contextul expunerii la alergeni.

Conjunctivita infectioasd
apare, in general, la un ochi si
se poate extinde la celdlalt,
pe cdnd cea alergicd se
manifestd, de la inceput, la
ambii ochi.

Conjunctivita de tip infectios
este contagioasd, CIV
se remite de obicein 1-3

sAptdmani, fard tratament
specific, iar CIB ar putea
necesita tratament antibiotic
pentru a grdbi vindecarea

si a preveni complicatiile.

CA nu este contagioasd

si necesitd tratament
antihistaminic.

Simptome de neignorat
Inrosirea, durereaq, senzatia
de corp strdin la nivelul
ochiului pot apdreain
contexte mult mai grave
decdt o conjunctivitd,
pundnd in pericol sdndtatea
ochilor pe termen lung.

Dacd intensitatea
manifestdrilor este puternicd
de lainceput, dacd se
agraveazd pe parcurs sau
apar noi simptome, dacd
sunt insotite de manifestari
generale (febrd etc.), mergeti
de urgentd la medic.

Automedicatia este riscantd,
mai ales dacd se folosesc
preparate care contin
cortizon sau antibiotice.
Riscul de complicatii este
foarte mare.
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Nu ignorati aceste dureri
dupa varsta de 50 de ani

De cele mai multe ori, varsta este doar un numar. insd, corpul
si celulele supuse stresului oxidativ, lipsei de odihnd, nutrienti
esentiali si hidratarii optime resimt trecerea timpului si incep

sa transmitd semnale de alarma. Asadar, cand apar dureri
noi sau mai frecvente, nu le ignorati.

Afectiuni care pot genera sau sldbiciune la nivelul
dureri si localizarea acestora membrelor;

Dupd 50 de ani, cele e Durere ascutitd la

mai frecvente probleme anumite miscdri sau care
medicale sunt de naturd se agraveazd constant pe
osteoarticulard si muscularg, parcursul timpului;
deoarece cartilajul se * Orice alte tipuri de dureri
uzeazd treptat, iar oasele noi care apar brusc si nu
pot ajunge sd se frece intre cedeazd la administrarea
ele. Muschii sldbesc si nu mai de medicamente

sustin suficient articulatiile, antiinflamatoare sau
indiferent dacd sldbiciunea analgezice;

vine din sedentarism sau din e Durere care persistd.

scAderea masei musculare.
Recomandadrile pentru

Greutatea n exces, prevenirea durerilor
deshidratarea, fumatul si articulare si musculare dupa
alimentatia dezechilibrata 50 de ani
actioneazd ca factori Existd tipuri de durere
agravanti, intensificand atét care pot fi prevenite prin
presiunea mecanicd, cat si ajustarea stilului de viatd,
procesele inflamatorii din cu multiple beneficii pentru
articulatii. intregul organism. incepand

cu miscarea regulatd, zilnicd,
Semnale de alarma si cand de tip low-impact, precum
trebuie sG mergeti la medic mersul sau ciclismul, care
Un disconfort usor si protejeazd articulatiile,
temporar, care trece odatd intotdeauna cu respectarea
cu cateva miscdri, sau febra reguliide 5 minute de
musculard pasagerd sunt activare blandd a muschilor
dureri normale. Simptomele inainte de si, apoi, relaxare
pe care nu trebuie s& le dupd efort. amplificd perceptia durerii
ignorati, ci s& le monitorizati si reduc eficienta unor
cu atentie si sd le raportati Un factor extrem de analgezice. Cartilajul este
medicului sunt: important este controlul compus, in mare parte, din
« Durere care va impiedicd greutdtii corporale, intrucat apd, asadar hidratarea
s& va& desfasurati activitdatile greutatea in exces pune mentine lubrifierea si
obisnuite, v& limiteaz& presiune pe genunchi si pe sdndtatea articulatiilor,
independenta sau va solduri. Apoi, este esentiald iar somnul de calitate
trezeste noapteq; eliminarea sau reducerea scade inflamatia si creste
» Umfl&turi sau roseatd zahdarului din alimentatie si capacitatea creierului de a
vizibile in jurul articulatiilor; renuntarea la fumat, care gestiona mai bine durerea.
* Amorteald, furnicaturi deterioreazd cartilajul,
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Gura uscata si
schimbarile hormonale

din menopauzad

Buze uscate si crapate,
senzatie de uscdciune a
gurii, cu saliva mai vascoasa
si dinti sensibili - acestea
sunt simptomele pe care
peste 40% dintre femei

le traiesc in perioada
menopauzei. Cauzele pot fi
multiple, de la deshidratare,
expunere prelungita

la soare, modificari
hormonale, pana la reactii
adverse la medicamente si
afectiuni autoimune. Daca
au fost excluse alte cauze,
aflati ce solutii terapeutice
exista pentru a ameliora
xerostomia sau gura
uscatd, pe fond hormonal,
si a face trecerea catre
postmenopauzd mai usoarad.

De ce apare gura uscata la
menopauzd?

Principala cauzd a
xerostomiei in perioada
menopauzei este scdderea
bruscd a estrogenului,
hormonul care influenteazd
functionarea glandelor
exocrine din tot corpul,
inclusiv a glandelor salivare:
parotide, submandibulare,
sublinguale. Glandele
produc mai putind salivd, iar
mucoasa devine mai subtire
si deshidratatd.

Acelasi mecanism produce
uscdciunea pielii si cea
vaginald, mucoasele din
tot corpul fiind sensibile la
fluctuatiile de estrogen.
Odatd cu scdderea
estrogenului se modificd

si compozitia salivei, ceea

ce poate da gust metalic
sau senzatie de arsurd.
Perioada menopauzei este
marcatd si de deshidratarea
cauzatd de consumul

limitat de apd, tratamente,
anxietate, tulburdri de

somn si bufeuri, care ne
determind sd respirdm pe
gurd si accentueazd uscarea
mucoasei bucale.

Dacd este legatd direct

de nivelul de estrogen,
xerostomia se amelioreazd,
uneori, partial, dupd 1-2 ani,
organismul adapténdu-se

la noul nivel hormonal. Este
posibil ca unele femei s se
confrunte cu sindromul de
gurd uscatd pe toatd durata
postmenopauzei, fiind
necesard interventia prin
metode hormonale, naturale
sau de stil de viatd.

Solutii pentru gura uscata

e Discutati cu medicul
despre optiunea de aincepe
terapia de substitutie
hormonald, in cazul in care
nu aveti contraindicatii sau
manifestdri severe. Altfel,

medicul poate recomanda
alte investigatii.

* Mestecati guma fard
zahdr, ce stimuleazd
mecanic glandele salivare,

si consumati alimente usor
acrisoare (mere, citrice), care
sustin salivarea prin reflexul
gustativ.

e Hidratati-va si ingrijiti
cavitatea bucald consumand
1,5-2 litri de lichide (apd, ceai
de musetel, salvie, infuzii de
fructe si flori), clatind gura cu
gel de aloe vera sau cu ulei
de cocos pentru calmare si
efect lubrifiant.

* Alegeti paste de dinti

fard SLS, cu fluor si xilitol,

ce inhibd bacteriile si au
efect usor stimulant asupra
salivatiei, si apd de gurd
delicatd, fard alcool.

* Mergeti la control
stomatologic cel putin o
datd pe an.

e Acasq, utilizati un
umidificator de aer si
respirati pe nas cdnd dormiti.
e Evitati consumul de alcool,
cofeind si alimente picante si
renuntati la fumat.
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H INGRIJIRE

Ce este Pranayama si
cum puteti beneficia
de aceasta practica

Pranayama este o tehnica
antica de respiratie care

isi are originile in practica
yogaq, fiind parte integranta
si din medicina Ayurveda,
una dintre cele mai vechi
forme de medicina din lume.

In credinta yoghing, ,,prana”
este forta interioara,
energia care animd corpul
si minteq, iar ,ayama”
inseamnd expansiune,
crestere. Pranayama
reprezinta extinderea sau
controlul fortei vitale prin
respiratie. Unele efecte au
fost confirmate stiintific,
tehnicile fiind integrate siin

medicina moderna.

Pranayama - respiratia
pentru echilibru mental si
stare de bine

Atat respiratia lentd, cat si
cea rapidd din Pranayama
aduc beneficii concrete
pentru organism. Cand
inspirdm si expirdm profund
siintentionat, cu accent pe
expiratia prelungitd, specifice
tehnicilor Nadi Shodhana

sau Bhramairi, se activeazd
sistemul nervos parasimpatic,
ce ajutd la reducerea stresului
si a anxietdtii.

Ritmul cardiac incetineste
usor, tensiunea arteriald poate
scAdea, muschii se relaxeazd,
iar sistemul nervos central
rédmdane vigilent, dar relaxat.
Respiratia lentd stimuleazd

si nervul vag, care trimite
semnale de calm cdtre creier.
Pe de altd parte, respiratia
rapidd, ritmatd, cain
Kapalabhati sau Bhastrika,

activeazd sistemul nervos
simpatic, cel al energiei si al
alertei, creste oxigenarea
s@ngelui si genereazd caldurd
internd. Aceste tehnici sunt
ideale pentru claritate
mentald dimineata, pentru a
creste vitalitatea sau pentru
a pregdti corpul inainte de
sport.

Pranayama pentru incepdtori
Pentru inceput, se recomandd
respiratia lentd, profundd,
practicdnd tehnici sigure,
pentru 5 minute pe zi.

Nadi Shodhana, respiratia
alternativd printr-o singurd
nard pe rand:

* Asezati-va relaxat pe un
scaun, cu spatele drept, si
expirati.

¢ Cu degetul mare, inchideti
nara dreaptd si inspirati pe
nara stangda.

¢ Eliberati nara dreaptd si
acoperiti nara st&ngd, apoi
expirati pe nara dreaptd, lung,
calm.

¢ Inspirati pe nara dreaptd.
¢ Acoperiti nara dreaptd

si eliberati nara stangd, pe
care veti face aceleasi doud
actiuni.

* Repetati de 10 ori.

Bhramari pranayama,
respiratia cu sunet de albind:
¢ |n aceeasi pozitie, acoperiti
urechile cu palmele pentru

a va auzi sunetul si inchideti
ochii.

¢ Inspirati lent, pe nas, pand
numaratila 4.

¢ Expirati mailent, in timp ce
scoateti sunetul ,,mmmm”
cu gura inchisd, similar cu
zumzditul albinei, si simtiti
vibratia la nivel cranian.

* Repetati de 10 ori.

Atentie! Persoanele cu
afectiuni medicale precum
hipertensiune arteriald, boli
cardiace sau oftalmologice,
astm, BPOC, hernie, epilepsie,
tulburdri mentale sau femeile
insdrcinate trebuie sd discute
cu medicul inainte de a
practica Pranayama, mai ales
tehnicile cu respiratie rapidd
sau cu tinerea respiratiei.




E INGRIJIRE

Reglarea sistemului nervos
- cum iesi din starea de lupta

Ritmul vietii moderne
impinge oamenii spre
actiune, performanta si
purtarea unor batalii care
nu le apartin, in detrimentul
calmului si conectarii
sociale.

Astfel, practicarea unor
tehnici somatice de reglare
a sistemului nervos (bazate
pe miscare, respiratie,
atentie) devine un element
de baza pentru gestionarea
stresului, laindemana
fiecaruia dintre noi.

Tehnicile somatice
actioneazd de la corp

spre minte: stimulénd
corpul in sens reglator,
creierul primeste mesaje
de sigurantd si calm la care
se adapteazd, astfel incat
scade senzatia de pericol si,
in consecintd, necesitatea
mobilizarii pentru luptd sau
fugd.

Creierul, construit pentru
supravietuire: sistemul
simpatic si parasimpatic
Sistemul nervos autonom
este partea sistemului nervos
responsabild de reglarea
functiilor involuntare ale
corpului: bataile inimii,
respiratia, digestia, tensiunea
arteriald. El are doud
componente: sistemul nervos
simpatic si sistemul nervos
parasimpatic.

Sistemul nervos simpatic
este ca un soldat vigilent
care sare la luptd in fata
pericolului sau fuge atunci
cand pericolul este prea
mare. Se manifestd prin
gurd uscatd, batdi rapide
ale inimii, respiratie rapidd,

pupile dilatate, nevoia de
urinare, incordare si impulsul
de a actiona.

Sistemul nervos
parasimpatic, in schimb,
este ca o gazdd bund: oferd
sigurantd si relaxare, invitd
la odihng, la socializare.

Se manifestd prin procesul
de digestie, contractarea
pupilelor, ritm mai lent al
inimii si al respiratiei, salivatie
normald si o stare de
relaxare.

Tehnici somatice pentru
stimularea sistemului nervos
parasimpatic

Tehnici de respiratie de

tip Pranayama - pentru

a preveni hiperventilatia,
urmariti principiul conform
cdruia orice respiratie devine
linistitoare atunci cand
expiratia este mai lungd
decdat inspiratia.

Oftatul fiziologic - Inspirati
scurt pe nas de doud ori, apoi
expirati lung pe gurd.

Respiratia pdtratd - in patru
pasi, inspirati, apoi tineti
aerul in piept, apoi expirati si

tineti respiratia. Repetati de
cateva ori.

Miscarea fizicd - reduce
nivelul de cortizol si
stimuleazd eliberarea

de endorfine. Poate fi o
plimbare, intinderi usoare sau
yoga.

Timp petrecut in naturd - o
plimbare in aer liber poate

scddea tensiunea arteriald,
reduce hormonii stresului si
Tmbundtati starea de spirit.

Schimbarea temperaturii
corpului - pentru a opri
panica bruscd, stropiti-vd
pe fatd cu apd rece, tineti
un cub de gheatd in palmd
sau asezati o compresd rece
pe frunte. In paralel, tineti

o cand cu ceai cald sau
puneti pe muschii tensionati
comprese calde.

Plansul - nu este semn

de sldbiciune, ci ajutd la
eliminarea hormonilor

de stres prin intermediul
lacrimilor si oferd eliberare
emotionald.
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E ALIMENTATIE

Gustari tarzii
care nu strica somnul

Indiferent cand are loc cel mai important somn al zilei, fie ca
este noaptea sau ziua, dacd lucratiin ture, este posibil ca
foamea sad fie prea puternicd pentru a va putea culca. Stiati

ca exista cateva gustdri care, consumate cu moderatie,

in cantitdti mici, nu stricd somnul, ci contin nutrienti ce
contribuie la o calitate mai buna a acestuia?

laurt grecesc, branza de
vaci sau perle de branza cu
fructe si sGmburi

Atentie! Alegetiiaurt si

brénzd proaspdtd cu continut
de maximum 2%-5% grdsime.

Acestea sunt gustdri
usoare, bogate in cazeind,
o proteind cu digestie lentd,
ce contribuie la senzatia de
satietate sila recuperarea

musculard in timpul somnului.

Triptofanul, din nuci si
seminte, este un aminoacid
esential pe care organismul
nu 7l poate produce si

care sustine procesul de
adormire, iar fructele de
pddure, ciresele, bananele
sau kiwi contin antioxidanti si
vitamine.

Nucile, migdalele, fisticul,
alunele de pddure si chiar
castanele neindulcite sunt
bogate in fibre si acizi

grasi Omega 3 si Omega 6,
vitamine si minerale. Chiar
dacd sunt bogate in calorii,
consumul regulat, in cantitati
mici, nu este asociat cu
ingrdsareq, contribuind, de
fapt, la mentinerea greutdtii.

Pdine integrald cu untde
s@mburi si banane

Untul de arahide, migdale
sau susan (tahini) este bogat
n triptofan. in combinatie cu
pdine integrald, o banand
micd sau putin magiun,

al céror zahdr natural
favorizeazd trecerea

triptofanuluiin creier, el
sustine sinteza serotoninei si
melatoninei. Ambele optiuni
oferd grdsimi sGndtoase,
fibre si carbohidrati lenti,
mentindnd satietatea si
contribuind la un somn mai
odihnitor.

Gustare sdrata bogata
in proteine de calitate si
carbohidrati complecsi
O felie de pdine integrald
cu branzd maturatd sau
un sandwich cu carne
slabd de curcan oferd

un mix util de triptofan

si proteine care sustin
somnul, al&turi de fibre ce
stabilizeazd glicemia. Pdinea
integrald, bogatd in fibre
si carbohidrati complecsi,
prelungeste satietatea

si sprijind instalarea unui
somn odihnitor. Pentru un
plus de grdsimi sdndtoase
si onctuozitate, addugati
cateva felii de avocado.

Terci din fulgi de ovaz sau
cereale integrale fara zahar
Terciul din fulgi de ovdz si
cerealele integrale cu lapte
sunt gustdri ideale inainte de
culcare, datoritd continutului
natural de melatonind

si magneziu, care sustin
relaxarea si reduc productia
de cortizol. Cerealele
integrale oferd fibre si
carbohidrati complecsi,

ce stabilizeazd glicemia,

iar laptele furnizeaza
triptofan si proteine,

crednd o combinatie care
sustine eliberarea treptatd
de energie si faciliteazd
instalarea unui somn profund
si linistit.

Tnainte de culcare, evitati:
ciocolata, usturoiul, ceapa,
alimentele prdjite, acide,
iuti sau bogate n grdsimi
saturate.
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Si actioneaza (3
sursa durerii

Bucuria miscarii

Volraren Forte - este indicat pentru [Adulpi & adoleseenti U vdrsta de 14 ani 5 pestel ameliorarea durerl inflamaniel si edemulul in:
traumatisme ale tesuturilor moi traumatisme ale tendeanelor, ligamentelor, muschiter si articulapilon de exemplu luxatll, entarse; echimoze,
dureri de spate {datorate activitatiler sportive); - forme localizate ale reumatismulul abarticular: tendinitd (de exemplu epicondilits laterals),
rsitd, sindromul umdrmand si periarti [Murmar adult fou varsta de 18 ani sl pestel] ameliorzrea dureri in cazul uner forme lecalizate,
e exemply artrozs: (de la nivelul degetulul, genunchiulul). Doar pentru administrare cutanata.
nea nu se amalioreazd sau se agraveazad intr-un |nteryal de 7 zle de la inceperea tratamentulul,
Amelioreaza durerea ru o duratd ir gatd, de pand la 12 ore (aplicat de doud ori pe 21 - dimineata si seara) Gelul se aplics masand usor
zona afectatd, pand se absoarbe in piele. In primul si al doilea timestry de sarcind nu trebule administrat diclofenac decat daca este absalut
necesar. Medicamentul trabuie utilizat Tn timpul al3ptar] numal la recomandarea unul medic Contraindicatlt Hipersensibilitate cuncascuts &
diclofenac sa aricare dintre excpienti. Pacientii cu astrn bronsic, angicedem, urticarie sau rinits acutd, induse de acidul acetilsaticilic sau alte
antinflamateare nestercidiene (AINS). Ultimul trimestru de sareins. La copll si adolescenti cu varsta sub 14 ani
Acest medicament contine diclofenac dietilamind si se poate elibera fard prescriptie medicals. Se recomandi citirea cu atentie a
prospectului sau a infi tillor de pe ambalaj. Dac3 apar ifestdri neplicute, adresati-vd mediculul sau farmacistului. Medicamentele
expirate sifsau neutilizate se considera deseuri periculoase. \Viza de publicitate nr: 8391 / 22.05.2026 PM-RO-VOLT-26-00017




E MISCARE

Pectorali definiti si
puternici cu aceste

exerciti

Muschii pectorali sunt muschii principali ai trunchiului, ce contribuie la stabilizarea umerilor
si a posturii, la mobilitatea cutiei toracice si permit miscari esentiale ale bratului (impingere,

rotatie, cobordre etc.). Asadar, tonifierea si intretinerea lor sunt esentiale pentru un corp
sanatos si armonios dezvoltat si pentru o viatd independenta.

Aparatele din sala de fitness
faciliteazd efectuarea

unei game variate de
exercitii pentru musculatura
pectorald, a umerilor,
bratelor si spatelui. O mare
parte dintre exercitii pot fi
fdcute si acasd, avand la
dispozitie cateva suporturi
solide si stabile, greutdti

si benzi de rezistentd
disponibile la orice magazin
de sport.

Antrenamentul de acasa
pentru pectorali puternici

1. Flotari (standard sau cu
variatii)

Indiferent de tipul de flotdri,
de la foarte usoare si pand
la cele de tip deficit pe
cdrdmizi de yoga, ce permit
torsului sd se addnceascd
mai mult, tehnica este
esentiald. Asadar:

- Corpulin linie dreaptd, cu
muschii incordati. - Palmele
sub umeri, bine ancorate. -
Cobordati controlat atat timp
cat corpul rdmane drept, fie
pdnd la jumdtatea distantei,
fie pdnad jos, pe inspir. -
Impingeti inapoi, pe expir.

2. Flotari ,Spider-Man”

- Respectati tehnica de mai
sus, iar cand ati ajuns cat
de jos puteti cu trunchiul,
aduceti genunchiul spre cot
n timp ce mentineti corpul

ferm. - Reveniti si repetati pe
partea opusa.

3. Dumbbell Floor Press
(Presa cu gantere pe podea)
- Intins pe spate pe podeq,
cu bratele in lateral si
gantere in maini. - Coatele
la 45° fatd de trunchi. -
Impingeti ganterele sus sile
cobordati pdnd cand coatele
ating usor podeaua.

4. Dumbbell Chest Fly
(Fluturdri cu gantere)

- Intins pe podeaq, cu bratele
usor flexate, deasupra
pieptului si gantere in
mdaini. — Cobordati bratele
perfectintinse, lateral,
pdnd la podeq, pe inspir. -
Reveniti printr-o miscare de
Jdmbrdtisare”, tot cu bratele
intinse, pe expir (fard sa
atingeti ganterele sus).

5. Band Chest Fly (Fluturdri
cu benzi elastice)

Aveti nevoie de una sau doud
benzi de rezistentd si un

punct de ancorare (ménerul
unui geam, un calorifer, un
carlig bine fixat in perete)
situat la nivelul cutiei
toracice sau al bazinului.

¢ Prindeti banda la punctul
de ancorare.

e Stati in picioare, cu bratele
intinse la nivelul pieptului,
usor flexate si banda in
ambele mdini, cu spatele la
punctul de ancorare.

¢ Aduceti palmele impreund
fard sé schimbati unghiul
coatelor.

* Reveniti lent.

Reguli pentru sigurantd:
ncepeti cu exercitii usoare,
greutdti mici, maximum 5
repetdri din fiecare exercitiu,
n 2-3 serii, sprijiniti-va

doar pe suporturi ferme si
solide. Efectuati seriile la
aproximativ 2 zile, crescand
intensitatea si durata
exercitiilor timp de 3-5 luni,
pentru a vedea rezultate.



E MISCARE

Faceti sport
- preveniti accidentadrile

De la obiceiuri zilnice pentru
mobilitatea articulatiilor

si mentinerea flexibilitatii

si pana la efectuarea de
exercitii tintite pentru
tonifierea musculaturii,

alocarea a minimum 30 de
minute pe zi pentru miscare
si sport este esentiala
pentru o viata independenta
si prevenirea accidentdarilor.

1. Obiceiuri zilnice pentru
mobilitate, echilibru si
stabilitate

Miscati-va la fiecare 30
de minute. Statul prelungit
rigidizeazd articulatiile si
altereazd postura. Ridicarea
de la birou si miscarea pentru
cateva minute la fiecare
jumdtate de ord va qjutd sd
mentineti circulatia si reduc
durerile de spate, umeri si
gdat.

Antrenati muschii
abdomenului, soldurilor si
spatelui, ce stabilizeazd
intregul corp. Exercitii
simple precum plank,
podul scurt sau , bird dog”
(ridicare mand-picior
opus din patrupedie), timp
de 5-10 minute zilnic, va
Tmbundtdtesc postura si
echilibrul.

Intindeti-vé& cu un scop.
Transformati exercitiile de
flexibilitate intr-o rutind
zilnicd. Miscarile dinamice
(rotatii de brate, balansari
de picioare) sunt utile inainte
de activitate, iar intinderile
statice, tinute 20-30 de
secunde, sunt potrivite dupd
efort, dar si de sine statdtor,
pentru muschii coapsei,
gambei si flexorii soldului.

Exersati echilibrul zilnic.
Simplul fapt de a sta intr-un
piciorin timp ce va spdlati
pe dinti v& antreneazd
stabilitatea si reduce riscul
de cddere, mai ales la
varstnici.

Ascultati-va corpul. Durerea
ascutitd sau persistentd nu
trebuie ignoratd, intrucat va
limiteazd capacitatea de
miscare. Mergeti la medic.

2. Cum preveniti
accidentarile

Faceti exercitii de incalzire.
In timp, tendoanele fsi pierd
elasticitateq, iar muschii se
rigidizeazd si pierd din masd.
Oincdlzire eficientd dureazd
aprox. 10 minute si include
intinderi dinamice si exercitii
de mobilitate pentru toate
grupele mari de muschi.
Acestea pregdtesc corpul
pentru efort si reduc riscul de
accidentdri.

Mentineti echilibrul
muscular. Dezechilibrele de
fortd si flexibilitate stdnga/

dreapta suprasolicitd
articulatiile si tendoanele.
De aceea este important
s& v& antrenati uniform
ambele parti ale corpului
si s& nu neglijati spatele
coapsei atunci cand
lucrati abdomenul. Un
corp echilibrat muscular
va protejeazd genunchii si
reduce semnificativ riscul
de accidentdri, mai ales la
miscdrile de rdsucire sau
aterizare.

Progresati treptat si
controlat. Cresterea
intensitdtii, volumului sau
incdrcdturii antrenamentului
nu ar trebui sd depdseascd
20% pe sAptdmanad, pentru a
oferi muschilor si articulatiilor
timp de adaptare.

Atentie! Tipul de activitate
trebuie adaptat fiecdrei
persoane in parte, in functie
de varstd, eventualele
afectiuni pe care le are side
capacitatea personald la
efort.
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EDJ LA DRUM CU ALPHEGA

Palatul
Culturii din
'.. Targu Mures

i

Art Nouveau
In inima tarii

Targu Mures este un oras
multietnic si multicultural,
alterat doar de arhitectura
tipic brutalistd impusd de
regimul comunist, unde,
Tnsd, v& puteti bucura side
zone ample cu case vechi

si cochete ce au rezistat
distrugerilor, de dealuri ce
oferd puncte de belvedere
cdtre oras sau catre
asfintituri de foc. Odinioarg,
nsd, Targu Mures a fost o
localitate situatd la granita
Regatului Maghiar, cu rang
de oras liber regesc, cu o
viatd sociald, politicd si
comerciald infloritoare sicu o
impundtoare cetate care se

poate vizita si astdzi. Tot aici
au fost construite unele dintre
cele mai frumoase clddiriin
stil Art Nouveau european

ale secolului trecut. Palatul
Culturii din Targu Mures este
una dintre ele si o vom vizita
impreund in acest numar al
Revistei Alphega Farmacie.

inceputurile unui palat
Astdzi, artera principald a
orasului este flancatd, in

sud, de cele doud cladiri-
surori reprezentative pentru
stilul Art Nouveau: Primdaria

si Palatul Culturii, ridicate
aproape in aceeasi perioadd:
1905-1908, respectiv 1911-
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1913, in timpul mandatului

de primar al lui Bernady
Gyorgy. Palatul Culturii din
Targu Mures prinde contur
intr-un context istoric si
cultural foarte precis, ca
urmare a unui proiect de
lege care incuraja ridicarea
Caselor de culturd Franz
Josef in orasele din provincie,
cu ocazia implinirii a 40

de ani de laincoronarea
Impdratului. Guvernul oferea
chiar imprumuturi pe termen
lung pentru constructie — un
detaliu care a facut proiectul
cu atat mai atractiv pentru
administratia locald.




Primarul Bernady Gyorgy
(1864-1938) a fost motorul
intregului proiect. El i-a
insdrcinat personal pe
arhitectii maghiari Marcell
Komor si Dezsé Jakab sd
proiecteze cladireq, ca
reprezentanti importanti
ai arhitecturii Art Nouveau
din Budapesta. Stilul lor se
vede clarin fiecare detaliu al
Palatului.

Primele variante ale
proiectului au fost realizate
intre august si octombrie
1908, cladirea cu 2 etaje
incluzand sald de concerte,
scoald de muzicd, muzeu,
bibliotecd, magazine si
cafenea la parter. in timp ce
proiectul se contura, primarul
Bernddy a plecat in New
York s& studieze extragerea
gazului metan. Aflat pe drum,
fi trimite viceprimarului o
scrisoare cer@nd addugarea
unui etaj in plus, astfel incat
scoala de muzicd sd aibd loc
suficient. Chiar dacg, initial,
arhitectii s-au opus, ideea
primarului a castigat, iar
astdzi avem acest impundtor
palat al culturii.

Mai departe de planul
arhitectural al cladirii,
frumusetea sa atemporald
este datd de echilibrul si
bogdtia decorativd, creatd
de artistii Coloniei de la
Godoll6 — un grup celebru de
creatori Art Nouveau, cu care
primarul Bernddy a negociat

personal, astfel incat Palatul
sd devind un adevarat tezaur
al artelor.

Ce putem vedea la Palatul
Culturii din Targu Mures
Recent, palatul a trecut
printr-un amplu proiect de
reabilitare, iar acum veti
avea ocazia de a vizita sdlile
reprezentative, de a participa
la un concert sau chiar la

un intreg festival muzical.
Pand atunci va invitdm s&
intrati in foaierul somptuos
al palatului, unde veti avea
primul contact cu imbinarea
perfectd intre arhitectura,
pictura, sculptura si arta
decorativd maghiare ale
Tnceputului de secol XX. Aici,
atmosfera orientald este
creatd de lumina filtratd prin
vitraliile galbene, de lustrele
suspendate sub cupold

si de strdlucirea aurie a
ornamentelor. Veti urca apoi
scdrile ce va conduc spre
nivelurile superioare. in Sala
Mare de spectacole va puteti
|&sa invdluit chiar si de sunetul
imaginar al muzicii simfonice
care pare cd se reflectd in
fiecare element decorativ,

in confortul fotoliilor siTn
lumina blandd a marelui
candelabru. Nici nu veti ghici
ingeniozitatea cu care spatiile
de aerisire si alte elemente
functionale sunt mascate
elegant cu decoratiuni Art
Nouveau. Decorul din Sala
Micd este o explozie Art
Nouveau in rosu, verde si

galben, cu flori fine, benzi
florale inspirate din broderiile
maghiare si vitralii care

dau incdperii o atmosferd
misterioasd.

Am l&sat la urma Sala
Oglinzilor, chiar dacg, la fel
precum sora ei mai mare, din
Palatul Versailles, este una
dintre cele mai asteptate
atractii ale Palatului Culturii.
Aici aveau loc evenimentele
elegante ale orasului: receptii
oficiale, baluri si ceremonii
culturale, toate desfdsurate
sub luminile vitraliilor, care
transformau incdperea intr-
un spectacol de culoare si
simboluri istorice. Aceasta
deoarece cele doudsprezece
vitralii realizate de Toroczkai
Wigand Ede, Nagy Sédndor

si Miksa Réth in 1913 creeazd
un joc de lumind si culoare
unic, ce imbind scene

din viata transilvéneand,
arhitecturd traditionald si
legende secuiesti. In centru,
cele patru vitralii dedicate
baladelor populare maghiare,
concepute de artistul Nagy
Sdndor, aduc o cromaticd
vibrantd si marcheaza
apogeul colabordrii dintre
Sdndor si Roth.

Palatul Culturii este si spatiu
de expozitie pentru renumiti
artisti romani si maghiari, in
galerii pentru arta maghiard
modernd, artd romdaneascd,
Sala Secession, cele doud
camere memoriale dedicate
figurilor istorice ale celor mai
importanti primari si oameni
politici ai Térgu Muresului: Dr.
Gyorgy Bernddy si dr. Emil
Aurel Dandeaq, precum si o
vastd colectie de sculpturi ale
maestrului roman lon Vlasiu.

Tntreaga experientd

de vizitare este de o

elegantd rard, conferitd de
atmosfera artisticd totald
anceputului de secol XX,
unde arhitectura, picturag,
sculptura, artele decorative si
ale spectacolului se impletesc
atdt de armonios.

Descoperire placutd,
Echipa i-Tour
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